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Abstract

This thesis provides coaches, parents, and players with information about the prevention of lower extrem-
ity injuries in young people and thus develop coaching to be of higher quality and more sustainable. The
work was implemented as a functional thesis, which resulted in a guide. The guide was commissioned by
Jouni Parkkali Oy.

Sports injuries in children and young people are quite common. Most of the injuries are mild, but they can
have long-term consequences. In addition, they burden healthcare and cause costs for society. However, it
is possible to effectively prevent sports injuries. The thesis’s aim was to find out how the most common
lower extremity injuries of young volleyball players can be prevented through training. The purpose was to
produce a guide mirroring the literature review. The material search was performed from two databases,
which were SPORTDiscus and ProQuest Central.

Research results showed that versatility is key in the prevention of lower extremity injuries. Strength train-
ing started in preadolescence can effectively prevent injuries. In addition, stretching was seen as useful in
the prevention of strain injuries. Exercises in movement control and technique, balance, and coordination
exercises, and gradually increasing the number of exercises can also affect the incidence of injuries.

Versatility should be considered in the training of children and young people better than before, because it
can influence the development of versatile motor skills, but at the same time also prevent the occurrence
of various injuries. In addition, it helps in the development of the players' performance.

Keywords/tags (subjects)

Volleyball, motoric development, prevention, sports injuries, lower extremity injuries

Miscellaneous (Confidential information)



Sisalté

N o 15 T = 4 o U 3
P = 4 ¥ o T 1= | Lo TN 1=y T N 4
3 Motorinen kehitys ja herkkyyskaudet .......c.ccoviiiiiiiiiiiiiiiiiiniineenenenen 5
4  Yleisimmat urheiluvammat nuorilla ..........ccooiriiiriiiiiiiiiiiiii e 8
4.1 Rasitusvammat alaraajoiSSa ......icccueeeirriiieeiiiiiieeeriiee e st e e s e e s e s e e e e e s s nanaes 8
41.1 05800d-Schlatterin taUti......ccoevciiiiiiiieee e 9
4.1.2 Sinding—Larsen—Johanssonin tauti (SLJ) «...c.eeeeveciiee e 10
4.1.3 SEVEIIN TAULI...ueviiiiiiiiii e 11
4.1.4  Saaren mediaalinen oireyhtyma (MTSS) ...coooiiiieiiiiee e 12
4.1.5 Patellofemoraalinen kipuoireyhtyma (PFPS).......ccocouiiiiiiiiie e 13
4.1.6  Voimaharjoittelu rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa.........cccceeeeriivereinivneeennns 14

4.2 Akuutit vammat alaraajoissa......ccueeeeeeiiieeiiiiiie e e 16
421 Nilkan ulkosyrjan NYFJaNAYS ... 17
4.2.2 Polven eturistisidevamma (ACL-VammMa)........ccoevvrrreerieeiiiiiiirrreereeeeeeieinniveeeeeeeeenns 20

I 0 ' Y41 T 12 =1 AV ] o1 e 1 =LY N 22
5.1 Opinndytetyon tarkoitus ja tavoitteet .......cccueeeiiciiie e 22
5.2 Opinndytetyon menetelmat ja toteULUS .....uvveviiciiiie e 22
5.3 Aineistonkeruumenetelmat ........cooiiiiiiiiiiiii e 23
5.4  Aineiston Keruu ja -analyySi ... e 24
6 Oppaan KeRIttAMINEN ......cccuuiieeiiieerreccreeerreeereeneeeeaneetenseesnsssensesenssesensessensessnnnsanne 24
7 ¥ (oY= 25
7.1.1 Osgood —Schlatterin tauti ja Sindig-Larsen-Johanssonin tauti........ccccceeveennnnneen. 26
7.1.2 SEVEIIN TAULI...ueviiiiiiiiii i 26
7.13 Sadren mediaalinen OireyYhtymMa........coooiiiiiiiiiiee e 29
7.1.4 Patellofemoraalinen Kipuoireyhtyma..........coooviiiiiiieeeiiiieeccceeee e 30
7.1.5  NIIKKAVAMMAT ..o 30
7.1.6 Polven ristisidevammat (ACL-Vammat) ........coovvvvurieeeeiiiiiiiiriereee e eee e 31

- o4 Vo 115 - TN 32
8.1 TUuloStEN PONAINTA ceeeeieieeeee e e e e e e e e e e e e e e nr e eees 34
8.2 Opinndytetyon luotettavuus ja EETHISYYS ..ccciiiiiiiiiieieie e 35
8.3 Kayttokelpoisuus ja jatkokehitysideat ........ccooecciiiiiieiii i, 37
1= 1 = = 38
I = - U 45

Liite 1. Aineistoksi valikoituneet tUtKIMUKSET ........cuvuueieeiiiiiiiieiieeee ettt eeeeeeree e e eeeees 45



) (=T A O ] o - 1RSSRt 49

Taulukot

Taulukko 1. Vastusharjoittelumalli taitotaso huomioiden (Faigenbaum ym. 2016, 5, muokattu)15
Taulukko 2. Sisadanotto- ja POiSSUIKUKIItEEIIt......cvcuriieieiiiiee et 24

Taulukko 3. Lihasvoimaharjoitteet Severin taudin ennaltaehkaisyyn (Naaktgeboren ym. 2017, 65,
(00 10T0] =] 1 U ) TR RRRPRPP 28

Taulukko 4. Venytysharjoitteet Severin taudin ennaltaehkaisyyn (Naaktgeboren ym. 2017, 65,
04100 =) o (V) OSSR 29

Taulukko 5. Harjoitteita ACL-vamman ennaltaehkaisyyn (Petushek ym. 2019, 1747-1749; GetSet-
Train smarter -mobiiliSOVEIIUS 2019) .....ccoiviiiiiiiiiiei i reee s 31



1 Johdanto

Liitu 22-tutkimuksessa kartoitettiin 11-, 13- ja 15-vuotiaille lapsille ja nuorille liikunnan aikana sat-
tuvia tapaturmia sekd vammoja kolmessa erilaisessa toimintaymparistossa: urheiluseuratoimin-
nassa, koululiikunnassa ja vapaa-ajalla. Tutkimuksen mukaan 52 prosentilla urheilua harrastavista
lapsista ja nuorista esiintyy vuoden aikana vahintaan yksi urheiluvamma. Huomionarvoista on, etta
urheiluseuraliikunnassa tapahtuvien loukkaantumisten maara on pysynyt ldhes samana viimeiset

kuusi vuotta. (Leppanen & Parkkari 2023).

Tuoreen eurooppalaisen kyselytutkimuksen mukaan seuratoiminnassa nuorilla tyt6illa tapahtuu
eniten urheiluvammoja lentopallossa kaikissa tutkimuksessa mukana olevista maista Suomea lu-
kuun ottamatta. Myo6s koululiikunnassa se on kaikkein riskialttein laji tyt6illa. Pojilla puolestaan jal-
kapallo pitaa karkisijaa kaikkein riskialttiimpana lajina. (Bakalar, Dzielska, Gajda, Kalman, Jericek
Klanscek, Kleszczewska, Kopcakova, Korzycka, Leppanen, Malinowska-Cieslik, Parkkari, Rok Simon,

Sigmund, Sigmundovad, Simuni¢, Toivo, Zupani¢ 2023.)

Lilkuntavammojen ennaltaehkaisyn tulisi alkaa jo alakouluikaisilla nuorilla, silla heillda vammojen
esiintyvyys vaikuttaa olevan kasvussa. Lasten vahentynyt liikunta-aktiivisuus ja heikentyneet moto-
riset taidot voivat selittda vammojen yleistymista jo ennen murrosikada. Riittava ja monipuolinen
liilkunta varhaislapsuudessa auttaa kehittdmaan motorisia perustaitoja, jotka ovat tarpeen myo-

hemmalla ialla koululiikunnassa ja liikkuntaharrastuksissa. (Leppanen & Parkkari 2023.)

Suurin osa vammoista on lievia, mutta niiden seuraukset saattavat olla pitkaaikaisia. Urheiluvam-
mat saattavat myos uusiutua herkasti ja altistavat uusille vammoille. Taman lisdksi urheiluvam-
moista aiheutuu kipua, ne vahentavat halua lilkkkumiseen seka aiheuttavat poissaoloja urheiluhar-
rastuksen lisaksi muun muassa koulusta. Lisdksi urheiluvammojen on todettu olevan yhteydessa
ylipainon seka mielenterveyshairididen syntyyn, ja vammat myds vaikuttavat elamanlaatuun hei-
kentdvasti. Urheiluvammat kuormittavat terveydenhuoltoa ja aiheuttavat yhteiskunnalle kustan-
nuksia. Ehkdisemalld vammoja luodaan perusta urheilijan suorituskyvyn kehittymiselle ja urheilu-

menestykselle. (Pasanen 2021, 18-19.)



Opinndytetyon tavoitteena on selvittda, mita erityispiirteita liittyy nuorten kehitykseen, ja mitka
ovat tyypillisimmat alaraajavammat lentopallossa. Lisdksi tarkoitus on selvittaa, kuinka naita vam-
moja voitaisiin ehkaista ja huomioida harjoittelussa. Aihe on ajankohtainen paitsi liikuntavammo-
jen suuren esiintyvyyden nakokulmasta, mutta myos siksi, ettd vuonna 2022 julkaistiin ensimmai-
sen kerran suomenkieliset tieteelliseen tutkimukseen perustuvat suositukset lasten ja nuorten
liikuntavammojen ehkaisyyn. Tutkimusten mukaan valmentajien, vanhempien ja pelaajien tie-
doissa ja osallistumisessa vammaennaltaehkaisyyn on puutteita. Kuitenkin tutkimusten mukaan
vammojen ehkaisyyn on mahdollista vaikuttaa. (Emery, Roy, Whittaker, Nettel-Aguirre & van

Mechelen 2015.) Nadin ollen myds siksi aihe on tarkea nostaa esiin.

Opinndytety6 on suunnattu ensisijaisesti lentopallon minimaajoukkueen valmentajille, mutta sita
voivat hyddyntaa myos muuta asiasta kiinnostuneet. Urheiluvammat ovat aiheena on melko laaja
kokonaisuus, joten tdssa se on rajattu nuorten alaraajavammoihin. Tata puoltaa myos se, ettad suu-
rin osa kohderyhmadssa tapahtuvista vammoista on alaraajavammoja (Emery ym. 2015; Pasanen
2015, 191). Opinnaytetyo toteutettiin tutkimuksellisena kehitystyona ja menetelmana kaytettiin

kirjallisuuskatsausta.

Toimeksiantajana tassa opinndytetydssa toimii Jouni Parkkali Oy. Opinndytetydn tavoitteena on
tuottaa opas minimaajoukkueen kayttoon seka jaettavaksi seuravalmentajille ja vanhemmille.
Opinndytetyossa urheiluvammojen ennaltaehkaisya tarkastellaan fysioterapian nakokulmasta ja

siitd, kuinka harjoittelulla voidaan vaikuttaa vammojen ennaltaehkaisyyn.

2 Lentopallo lajina

Lentopallo on laji, jossa yhdistyvat rajahtavat liikkeet lyhyilla palautumisjaksoilla. Se sisdltaa paljon
suunnanmuutoksia, erilaisia hyppyja ja toistuvia sprintteja. Nain ollen suorituskyvylla on merkit-
tava rooli ja hermo-lihasjarjestelman hyva toiminta on keskeinen perusta lajissa. Lisdksi lentopallo
vaatii myds hyvdaa motorista osaamista, silla lentopallo on toisaalta myds taitopohjainen laji.

(Trajkovi¢ & Bogataj 2020.)

Suomessa juniorilentopallossa eri ikdiset pelaajat pelaavat hieman erilaisilla kokoonpanailla, eri
verkon korkeuksilla seka erikokoisilla pelikentilla, jotka on tarkemmin maaritelty sddnndissa (Polso

2023a). Vanhemmat pelaajat eli A- B- ja C-juniorit, jotka ovat 13—19-vuotiaita, pelaavat Suomen



lentopalloliiton kilpailusaannoilla, jotka noudattavat paasaantoisesti kansainvalisen lentopallolii-
ton saantoja (Polso 2023b). Suomessa D-, E- ja F-ikdiset eli 7-12-vuotiaat pelaajat pelaavat puoles-
taan Suomen lentopalloliiton mini-ikdisten saanngilla, jotka taydentavat nuorten sarjamaarayksia

(Polso 2023a).

Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus KIHU on koonnut lentopallon lajikohtaiset tavoitteellisen
harjoittelun suositukset, jotka antavat paalinjat lentopallotoiminnalle ikdkohtaisesti, tukien
huippu-urheilijaksi kehittymista. Esimerkiksi D-ikdisten eli 11-12-vuotiaiden tyttdjen tulisi tehda
kolme kertaa viikossa, pari tuntia kerrallaan, lajiharjoittelua ja lisdaksi kaksi kertaa viikossa ohjattua
oheisharjoittelua paivittdaisen omatoimisen liikunnan lisaksi. Vaihtoehtoisesti oheisharjoittelun ti-
lalla voi olla muu lentopalloa tukeva laji. Liikunnan tulisi jakautua siten, etta puolet olisi lajiharjoit-
telua ja toinen puoli oheisharjoittelua. Pojilla lajiharjoittelua tulisi puolestaan olla 2—3 kertaa vii-
kossa kahden tunnin ajan, ja oheisharjoittelun tulisi tapahtua osana lajiharjoituksia. Lisdksi
paivittdinen muu liikunta ja lajien harrastaminen tulisi kuulua viikko-ohjelmaan. Pojilla lentopallon
lajiharjoittelu muodostaa 40 % kokonaisliikuntamaarasta ja muu harjoittelu 60 %. Suositeltavia
oheislajeja seka tytoille etta pojille ovat yleisurheilu (hypyt, heitot, pikajuoksut) ja voimistelu. Lii-

kunnan kokonaismaaran tulisi olla 16—20 tuntia viikossa. (Lentopallo 2011-2021.)

3 Motorinen kehitys ja herkkyyskaudet

Motorisella kehityksella tarkoitetaan luonnollisessa kehityksessa ilmenevia vaiheita, jotka seuraa-
vat toisiaan rakentuen toistensa ja aiemman opitun varaan. Niissa on kuitenkin hieman yksildllisia

eroja. Motorinen kehitys saavuttaa kypsyyden noin 20 ikdvuoden paikkeilla. (Kauranen 2011, 8-9.)

Lapsen motorisessa kehityksessa on havaittu olevan kaksi selvaa kautta, jolloin ymparistotekijoilla
on havaittu olevan erityisen suuri merkitys lapsen myéhemmalle motoriselle suorituskyvylle.
Naista myohempi ajoittuu 9-12 ikdvuoden vilille. Silloin ympariston virikkeellisyydella seka sen
luomilla liikkuntamahdollisuuksilla on olennainen merkitys lapsen motoriikan kehittymiselle. Har-
joittelun painopisteen tulisi olla liikkeiden ja liikesarjojen yhdistelyssa ja koordinoinnissa toisiinsa
seka erilaisten pelivdlineiden kasittelyssa. Edistysta tapahtuu erityisesti liikkeiden ohjaus-, ha-

vainto ja muokkauskyvyssa, joten liikkeisiin voidaan hakea erilaisia variaatioita ja harjoitella liik-



keitd avoimessa ymparistossa. Raajojen dariosien monimutkaisten liikkeiden integrointi ja koordi-
nointi saattavat tuottaa viela 12-vuotiaana vaikeuksia suurelle osalle lapsista. (Kauranen 2011,
347-348.)

Toisaalta viime aikoina herkkyyskausiajattelua on myds kritisoitu ja kyseenalaistettu. Esimerkiksi
Van Hoorenin ja De Ste Croixin (2020) mukaan herkkyyskausiajattelua ei tulisikaan kayttaa juo-
niorivalmennuksessa, ja heiddan mukaansa tieteellinen naytto herkkyyskausien olemassaolosta on
heikkoa. Yleisesti ottaen motorinen kyky on nahty koostuvan viidesta erillisesta motorisesta ky-
vystd, joita ovat liikkuvuus, nopeus, taitavuus, kestavyys ja voima. Tutkijat kuitenkin kritisoivat tal-
laista ominaisuuksien yksinkertaistamista ja toteavat, etta tallaisia yleisia motorisia kykyja ei ole
olemassa, vaan motoriset taidot ovat seurausta monimutkaisesta kykyjen yhteensulautumisesta,
jotka ovat osittain spesifeja. Heidan mukaansa motorisia taitoja- ja kykyja voidaan harjoittaa mo-
nilla eri menetelmilla ja yksilolliset reaktiot harjoitusvasteisiin voivat vaihdella. Tama saattaa joh-
tua aiemmasta harjoituskokemuksesta tai perinnéllisesta taipumuksesta. Siksi olisi hyva harjoitella
kaikkia fyysisia ominaisuuksia kehitysvaiheesta riippumatta, vaikkakin joitain harjoitusmenetelmia
on mahdollista priorisoida. Esimerkkina tdstd he nostavat esille koordinaatioharjoittelun painotta-
misen nopean pituuskasvun vaiheessa loukkaantumisriskin vahentamiseksi. Tutkijat huomauttavat
myos, ettd herkkia ajanjaksoja suosivat harjoitteluohjelmat eivat huomioi alttiutta urheiluvammo-
jen saamiseen, kun taas uusimmat ohjelmat huomioivat taman paremmin ja niiden avulla voidaan

vaikuttaa myoOnteisesti seka suorituskyvyn paranemiseen etta loukkaantumisriskin pienenemiseen.

Valmentajan on hyva huomioida, ettd murrosikaa lahestyttaessa ja pituuskasvun kiihtyessa liike-
hallinnan kanssa voi ilmetd ongelmia, kun kehon mittasuhteet muuttuvat nopeasti (Mikkola 2022,
182). Lisaksi lasten ja nuorten kronologinen ika ei vastaa aina motorisia, kognitiivisia ja sosiaalisia
taitoja, joita lentopallossa tarvitaan, ja siksi niin sanottu todellinen kehitystaso tulisi huomioida

harjoittelussa (Ahola, Vasankari, Nietosvaara, Mattila & Haara 2019).

Goodway, Ozmun ja Gallahue (2019, 18) ovat jaotelleet motoriset perustaidot kolmeen luokkaan,
jotka ovat tasapaino, liikkkumistaidot seka kasittelytaidot. Tasapainolla tarkoitetaan esimerkiksi
pystyasentoa, pysahtymista ja vaistamista, lilkkkumistaidoilla puolestaan juoksemista, hyppaamista
ja muita taitoja, joita lapsi tarvitsee pelaamisen aikana. Kasittelytaidot voivat olla esimerkiksi pal-
lon kasittelytaitoja. Goodwayn ja kollegoiden (2019, 18) mukaan ndma taidot voivat ilmeta myos

yhdessa.



Nama motoriset perustaidot tulisi hallita jo ennen kouluikad, silla ne ovat pohjana lajitaidoille (Mo-
toriset taidot - Mitd ne ovat? 2024). Motorisilla perustaidoilla on vaikutusta myéhempaan liikunta-
aktiivisuuteen ja myos lajispesifien taitojen oppimiseen. Nain ollen ne antavat pohjan monipuolis-
ten lajitaitojen oppimiselle (Jaakola 2014, 14.) My6s lentopallossa nama motoriset perustaidot
ovat keskeisessa roolissa ja siksi niita tulisi harjoitella monipuolisesti jo varhaislapsuudessa. Kun
varhaislapsuudessa on luotu hyva pohja perusliikuntataidoille, on lapsilla paremmat mahdollisuu-
det oppia myohemmin myds erikoistaitoja (Jaakola 2014, 15), joita lentopallossa tarvitaan. Lento-
pallo sisaltaa liikkkumista eri suuntiin kiihdyttden, hidastaen ja suuntaa vaihtaen. Tdman tyyppinen
lilkkuminen edellyttaa riittavaa motorista kontrollia, lihasvoimaa, voimantuottonopeutta seka nai-
den yhdistelm&a. (Haapala & Vanttinen 2022, 142.) Siksi hyvin kehittyneet motoriset koordinaa-

tiotasot ovat tarpeen lentopallossa (Trajkovi¢ & Bogataj 2020).

Erikoistuminen suhteellisen varhain yhteen paalajiin on nykyisin hyvin yleista, silla sen on havaittu
olevan jopa 17-41 % riippuen eri tekijoista (Jayanthi, Post, Laury & Fabricant 2019, 1040). Varhai-
sen erikoistumisen on kuitenkin todettu olevan haitallista motorisen kehityksen nakdkulmasta
(Ahola, Vasankari, Nietosvaara, Mattila & Haara 2019). Baker, Cobley ja Fraser-Thomas (2009, 84)
maarittelevat varhaisen erikoistumisen lajin aloittamisella hyvin nuorella idll3, yhden lajin harras-
tamisen ilman muita lajikokeiluja, hyvin nuorena aloitettu intensiivinen lajiharjoittelu tai varhainen
osallistuminen kilpaurheiluun. Toisaalta heidan mukaansa myos lentopallossakin yleinen yhteen
pelipaikkaan erikoistuminen nuorella idlla ndhdaan yhta haitallisena. Talloin kaikki lajissa tarvitta-
vat pelitaidot eivat paase kehittymaan ja pelaajalla voi ilmetd ongelmia myéhemmin, jos han siir-
tyykin pelaamaan muille pelipaikoille. Siksi onkin tarkedaa muistaa, ettd 11-vuotiaana muihin pelaa-
jiin verrattuna pitka pelaaja ei valttamatta olekaan 17-vuotiaana enaa pisimmadsta paasta ja taten

kaikille tulisi mahdollistaa monipuolinen kehittyminen pituudesta riippumatta.

Varhaisen erikoistumisen on todettu lisadavan myds vammariskia (Ahola ym. 2019). Yhteen lajiin
erikoistumisen on todettu lisdaavan esimerkiksi Osgood-Schlatterin tautia ja Sinding-Larsen-Johans-
sonin tautia jopa nelinkertaisesti verrattuna monilajiharjoitteluun. Lisdksi patellofemoraalista ki-
puoireyhtymaa havaittiin olevan 1,5 kertaa enemman. Juuri lentopalloa pelaavilla nuorilla havait-
tiin olevan pienempi loukkaantumisriski, jos he harrastivat lisdksi jotain toistakin lajia lentopallon

ohella. (Pefia, Gil-Puga, Piedra, Altarriba-Bartés & Loscos-Fabregas 2023.) Sopivaa ikaa lentopal-



loon erikoistumiseen ei ole varsinaisesti osoitettu, mutta joissakin tutkimuksissa varhainen erikois-
tuminen maaritellddn ennen 12 ikdvuotta tapahtuvaa lajin valintaa. Joka tapauksessa ennen mur-
rosikaa tapahtuvan erikoistumisen on todettu olevan yhteydessa ylikuormitusvammojen lisaanty-
miseen, ja onkin ehdotettu, etta erikoistumista voisi lykadta jopa myohaisnuoruuteen asti, jolloin
kehityksessa ei tapahdu enaa niin suuria muutoksia. (Jayanthi ym. 2019, 1041.) N&ain ollen voidaan
todeta, ettd monipuolisella harjoittelulla on monia hyotyja lapsille ja nuorille. Samalla, kun motori-

set taidot kehittyvat, myos vammariski pienenee.

4 Yleisimmat urheiluvammat nuorilla

Useissa maissa urheilu aiheuttaa nuorille yli 30 % vammoista, ollen taten myds yleisin syy louk-
kaantumisiin. Nadista vammoista yli puolet, 60 % sijaitsee alaraajoissa. Urheiluvammojen eh-
kaisystrategioiden vaikuttavuuden tutkiminen nuorilla on ollut viime vuosikymmeneen asti niuk-
kaa, ja se onkin keskittynyt huippu-urheilijoihin. Taman seurauksena nuorten suosituksien

perustana on hyddynnetty aikuisille tehtyja tutkimuksia. (Emery ym. 2015.)

Vaikka lentopalloa pelaa maailmanlaajuisesti 200 miljoonaa ihmista, tasta huolimatta lajispesifit
vammaehkaisytoimenpiteet ovat vahaisia. Tutkimusten mukaan proprioseptiivinen- ja voimahar-
joittelu ehkaisevat nilkka- ja polvivammoja. Kuitenkin lentopallospesifeja tutkimuksia on niukasti.
Tutkimuksissa ilmenee niukkuutta myo6s kokonaisvaltaisten vammojen ennaltaehkaisyn tutkimuk-
sissa. Myoskaan lentopallossa sattuvista rasitusvammoista ei ole laadukasta tietoa, mutta voidaan
olettaa, etta erityisesti polvi- ja nilkkavammojen ennaltaehkadisyn kohdalla patee samat periaatteet

kuin muissakin lajeissa. (Kilic, Maas, Verhagen, Zwerver & Gouttebarge 2017.)

4.1 Rasitusvammat alaraajoissa

Rasitusvamma on liikuntaan liittyva oire tai 16ydos, jossa ei ole selvaa alkamisajankohtaa. Se syntyy
rasituksen ja levon epdsuhdasta, kun toistuva rasitus aiheuttaa kudokseen mikrotraumoija ja riitta-
maton lepo estda paranemisen. (Ahola ym. 2019.) Nopean kasvun vaihe altistaa seka rasitusvam-
moille, mutta aiheuttaa lisdksi myos haasteita kehon hallinnalle suorituksissa, joissa tarvitaan hy-
vaa koordinaatiota. Vaaranlainen tekniikka puolestaan lisaa riskia vammoille ja epdanatomisiin
suorituksiin, jotka toistuessaan saattavat aiheuttaa erilaisia rasitusperaisia ongelmia, kuten lihak-

sen kiinnityskohtien kiputiloja, osteopatiaa ja rasitusmurtumia. (Pajulo & Syvdnen 2021, 646.)



Tyypillisimpia lentopalloon liittyvia alaraajan ylirasitusvammoja nuorilla ovat Osgood-Schlatterin
tauti (OSD), Sinding—Larsen— Johanssonin tauti (SLJ), Severin tauti, sddaren mediaalinen oireyhtyma
(MTSS) ja patellofemoraalinen kipuoireyhtyma (PFPS) (Reeser 2003, 155). Seuraavaksi esitelldan

tarkemmin naiden vammojen yleisimpia piirteitad, riskitekijoita ja ennaltaehkaisya.

4.1.1 Osgood-Schlatterin tauti

Osgood-Schlatterin tauti on yleensa ylirasituksen seurauksena syntyva kiputila, joka oireilee saari-
luun kyhmyssa (Ladenhauf, Seitlinger & Green 2020, 107; Kauranen 2021, 587). Oireet ilmaantuvat
kasvupyrahdyksen yhteydessa; tytoilla tauti oireilee tyypillisesti 8—13-vuoden idssa ja pojilla hie-
man myéhemmin, noin 10—-15-vuotiaana. Taudin on todettu olevan pojilla hieman yleisempi kuin
tytoilla, ja sen tiedetdan paranevan luuston kasvun loppuvaiheessa itsekseen. (Lucenti, Sapienza,

Caldaci, Cristo, Testa & Pavone 2022.)

Oireina Osgood-Schlatterin taudissa ovat kipu, kosketusarkuus seka turvotus saariluun kyhmyn
alueella (Kauranen 2021, 587). Fyysinen kuormitus pahentaa oireita, ja tauti on tyypillinen hyppy-
ja juoksulajeja harrastavilla lapsilla juuri nopean kasvun aikaan (Kauranen 2021, 587; Ladenhauf
ym. 2020, 107). Tasta johtuen lentopallossa tyypillisimmin kipua esiintyykin juoksemisen tai hyp-

pyjen aikana.

Osgood-Schlatterin taudin aiheuttajana on polvijanteen ja sdariluun valisen janne-luusidoksen ar-
sytystila, joka on saanut alkunsa toistuvasta vetoarsytyksesta, ja joka on johtanut saariluun kyh-
myn luutumisen hairiodn (Kauranen 2021, 587). Saariluu kasvattaa uudisluuta kyhmyn kohdalle ja
saariluusta tulee ulkoneva eli prominentti (Ladenhauf ym. 2020, 107-108; Kauranen 2021, 587).
Osgood-Schlatterin tauti oireilee juuri murrosidssa nopean luukasvun ja kuormituksen yhteisvaiku-
tuksesta (Kauranen 2021, 587). Nopea luukasvu aiheuttaa lihaskireyttd, joka lisda janteiden luuhun

kohdistamaa voimaa (Ladenhauf ym. 2020, 107).

Osgood-Schlatterin taudin puhkeamiseen on esitetty useita riskitekijoitd, mutta Lucentin ja
muiden (2022) mukaan sen syntymekanismia ei tdysin ymmarreta edelleenkaan. Kirjallisuudessa
esiintyneita riskitekijoina ovat suoran reisilihaksen (m. rectus femoris) kireys (Lucenti ym. 2022;

Kauranen 2021, 587), mika aiheuttaa lihaksen kiinnityskohtaan liiallista kuormitusta (Kauranen
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2021, 587). Lisdksi Lucentin ja muiden (2022) tutkimuksessa esille nousivat kirea polvilumpion
janne, fyysisen aktiivisuuden lisddntyminen, toistuva biomekaaninen rasitus ja siitd aiheutuvat
traumat, sadriluun anatomiset muutokset ja saariluun etuosan apofyysin fibrorustokoostumuksen
muutokset. Samaisessa tutkimuksessa tuli my6s ilmi, etta tarkkavaisuushairio ADHD, saattaa altis-
taa toistuville vammoille, mika edelleen on Osgood-schlatterin taudin riskitekija. Myos nilkan dor-
sifleksion rajoitus vaikuttaa jalan asentoon juoksun asentovaiheen aikana, mika saattaa lisata neli-
paisen reisilihaksen (m. quadriceps femoris) rasitusta entisestaan ja siten olla yksi mahdollinen

riskitekija taudin synnyssa. (Lucenti ym. 2022.)

Ehkaisykeinona Osgood-Schlatterin taudissa on ottaa mukaan nelipdisen reisilihaksen ja takarei-
sien venyttely osaksi harjoittelua (Smith& Varacallo 2017; Zaslow & McNulty 2017, 254). Myds ne-
lipaisen reisilihaksen vahvistavat harjoitteet auttavat taudin ennaltaehkaisyssa (Zaslow & McNulty
2017, 254). Harjoitusmaaran lisdaminen tulisi olla asteittaista, alle 10 % viikossa (Smith& Varacallo,
2017) ja varhaista yhteen lajiin erikoistumista tulisi valttaa (Smith& Varacallo 2017; Peiia ym.

2023).

4.1.2 Sinding—Larsen—Johanssonin tauti (SLJ)

Sinding-Larsen-Johanssonin taudilla tarkoitetaan polvilumpiojanteen ylemman kiinnityskohdan ra-
situsvammaa. Vaiva oireilee kasvuikaisilla, noin 9—12-vuotiailla aktiivisesti liikkuvilla nuorilla la-
jeissa, joissa on nopeita juoksupyrahdyksia, pysahdyksia tai hyppyja. Kipu tuntuu polvilumpion ala-

osassa, polvilumpiojanteen kiinnityskohdassa. (Sindig-Larsen-Johansonin tauti 2019.)

Sindig-Larsen-Johansonin taudista tehty tutkimus on niukkaa. Sen kuitenkin arvellaan johtuvan ne-
lipaisen reisilihaksen kireydesta (McCormick, Tedesco, Bixby, Swindell, Popkin & Redler 2022). Tau-
din ennaltaehkaisyn keinona voidaan pitaa nelipdisen reisilihaksen (m. quadriceps femoris) ja taka-
reiden lihasten venyttelya seka nelipdista reisilihasta vahvistavia harjoitteita (Zaslow & McNulty
2017, 254). Myoskin Sindig-Larsen-Johansonin taudin ennaltaehkdisyssa varhaista erikoistumista

lajiin tulee valttaa (Pefia ym. 2023).



11

4.1.3 Severin tauti

Severin taudilla, eli kantaluun apofysiitilla, tarkoitetaan kantaluun osteokondroosia, joka johtuu
yleensa pohjelihaksiston ja akillesjanteen kantaluuhun aiheuttamasta vetorasituksesta (Kauranen
2021, 589; Naaktgeboren, Dorgo & Boyle 2017, 60). Severin tauti oireilee tavallisesti 7-12-vuoden
idssa tytoilla ja vastaavasti 8—15-vuoden idssa pojilla. Yleisimmin sitd esiintyy kuitenkin molemmilla
sukupuolilla 10—12-vuoden idssa. (Nieto-Gil, Marco-Lledd, Garcia-Campos, Ruitz-Muioz, Gijon-No-
gueron & Ramos-Petersen 2023.) Palloilu- ja hyppylajeissa, kuten lentopallossa, tauti on hyvin tyy-

pillinen (Kauranen 2021, 589).

Oireina ovat kantaluussa akillesjanteen ja jalkapohjan kalvon kiinnityskohdassa esiintyva artymi-
nen ja kipeytyminen, mika johtuu kantaluun nopeasta kasvusta suhteessa siihen kiinnittyvaan akil-
lesjanteeseen ja kalvoon jalkapohjassa. Tasta johtuen lihakset kiristyvat ja ylirasittuvat toistoista,
jolloin janteiden venytys aiheuttaa kipua luuhun, janteen kiinnityskohtaan ja janteisiin. (Kauranen
2021, 589; Naaktgeboren ym. 2017, 59.) Severin tauti oireilee kantapaan sarkyna kuormituksessa
ja heti kuormituksen jalkeen, seka kantapaan takaosan palpaatioarkuutena (Kauranen 2021, 590).
Akillesjanteen ja jalkapohjan kalvon kiinnitysseutu muuttuu epasaanndlliseksi, kalkkeutuneeksi ja

kystiseksi (Kauranen 2021, 589).

Severin taudin taustalla voi vaikuttaa muun muassa kireat pohjelihakset ja nilkkanivelen liikerajoi-
tukset (Kauranen 2021, 590). Kireat pohjelihakset (m. gastrocnemius) ja (m. soleus) saattavat ai-
heuttaa liikerajoitusta nilkan dorsifleksiossa nopeasta pituuskasvusta ja sen aiheuttamasta liialli-
sesta vetorasituksesta johtuen. Muita tekijoita, joita Nieto-Gil ja kumppanit (2023) havaitsivat,
olivat korkea painoindeksi, pronatoituneet jalkaterat ja Osgood-Schlatterin tauti. Ristiriitaista tut-

kimustietoa oli liikunta-aktiivisuuden vaikutuksesta Severin taudin syntyyn. (Nieto-Gil ym. 2023.)

Naagteborenin, Dorgon ja Boylen (2017, 59) mukaan kehon lihasepatasapainolla, jossa polven eks-
tensorit ja nilkan plantaarifleksorit ovat vahvat ja vastaavasti polven fleksorit ja nilkan dorsiflekso-
rit ovat heikot, on todettu olevan yhteys Severin taudin syntyyn. Ndin ollen heikkojen lihasten vah-
vistaminen on tarked huomioida taudin ennaltaehkaisyssa. Lihasvoimaharjoitteita tulisi toteuttaa
molemmilla alaraajoilla, jotta voimat kasvavat tasaisesti. (Naatgeboren ym. 2017, 65.) Naatgebore-
nin mukaan (2017, 65) lihasvoimaharjoittelun toteutuksessa alussa tehdaan 1-2 sarjaa, 8—12 tois-

toa, kehonpainolla tai kayttamalla ulkoista vastusta kevyelld tai kohtalaisella vastuksella (alle 60 %
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1 RM) keskittyen suoritustekniikkaan. Pohjelihasten venyttdminen ndhddan myos hyodyllisena ja
tata tulisi toteuttaa ainoastaan perusteellisen lammittelyn jalkeen lihasvenahdysten ehkaise-

miseksi (Naaktgeboren ym. 2017, 64).

4.1.4 Saaren mediaalinen oireyhtyma (MTSS)

Saaren mediaalinen oireyhtyma eli “penikkatauti” oireilee aiheuttaen kipua tai dartymista saariluun
mediaalisessa luukalvossa/saaren lihasten kiinnitysalueella erityisesti rasituksen alussa. limeisesti

kipu aiheutuu saaren lihasten kiristyksen seurauksena. (Haapasalo & Hyvarinen 2021, 576.)

MTSS:n tarkkaa syntymekanismia ei tiedeta (Deshmukh & Phansopkar 2022). Seka Winkelmannin,
Andersonin, Gamesin ja Ebermanin (2016) etta Reinkingin, Austinin, Richterin ja Kriegerin (2017)
tekemissa meta-analyyseissa esille nousi useita riskitekijoita. Molemmissa tutkimuksissa yhteisina
riskitekijoina nahtiin lisddntynyt veneluun laskeuma ja suurentunut lonkan ulkokierto (Winkel-
mann 2016, 1049; Reinking ym. 2017, 257-258). Winkelmann ja muut (2016, 1049) nostivat lisaksi
riskitekijoiksi suurentuneen painoindeksin ja lisddntyneen nilkan plantaarifleksion. Reinking ja
muut (2017, 257-258) puolestaan eivat pitdneet painoindeksia erityisesti riskitekijana, mutta kor-
keamman painon yhteytta kyllakin. Lisaksi heidan tutkimuksessaan esille nousivat naissukupuoli ja
aiempi juoksuvamma. Myo6s Garnock, Witchalls ja Newman (2018, 587) nostivat esille naissuku-
puolen seka lisaantyneen lonkan ulkokierron keskeisimpina riskitekijoina saaren mediaalisen oi-
reyhtyman synnyssa. Lisdksi heilld nousi aiemman MTSS-historian merkitys esiin (Garnock ym.
2018, 587), kun taas Reinkingin ja muiden tutkimuksessa sen ei havaittu olevan yhteydessa toden-

nakoisesti MTSS:n syntyyn (Reinking ym. (2017, 259).

Vaikka sadren mediaalisen oireyhtyman riskitekijoita on tunnistettu, epavarmuutta on edelleen
siitd, kuinka oireyhtymaa voitaisiin ennaltaehkaista tehokkaasti. Tama johtuu siita, etta riskitekijoi-
den vaikutusta saaren mediaaliseen oireyhtymaan on vaikea maarittaa selvasti. (Garnock 2018,
590.) Winkelmann ja muut (2016, 1051) ovat esittdneet eksentrisia harjoitteita etummaiselle saari-
lihakselle (tibialis anteriorille), mikali nilkan plantaarifleksio on lisdantynyt. Eksentrisilla harjoit-
teilla tarkoitetaan lihaksen ja janteen jarruttavaa tyota liikkeen aikana (Kantosalo & Vuorimaa
2020). Ortooseista ja tukipohjallisista saattaa olla hyotya, jos veneluun laskeuma on lisdantynyt.
Korkean painoindeksin omaaville suositellaan progressiivisia toimintaohjelmia. Lonkan ulko- ja si-

sakiertajien voiman ja liikkuvuuden tasapainottamiseksi lantion ja lonkan lihaksia vahvistavista
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harjoitteista voisi olla hyotya. (Winkelmann ym. 2016, 1051.) Jos lonkan ulkokierto on hallitseva,
lantion alueen hallintaa kannattaa vahvistaa neuromuskulaarisella harjoittelulla, jossa padhuomio

kiinnittyy lonkan sisa- ja ulkokierron hallintaan (Garnock ym. 2018, 590).

Jos kehon hallinta on heikkoa ja jalat kdantyvat toistuvasti ja hallitsemattomasti sisddanpdin eli syn-
tyy valgusliikettd, saattaa tdma aiheuttaa saaren lihasaitio-oireyhtyman (Alanen & Pasanen 2021,
84). Vahvojen lihasten ansiosta kehon hallinta paranee, mikd myos parantaa alaraajojen asentoa.
Siksi keskivartalon ja lantion harjoittaminen saattaa ehkaistda vamman ilmaantumista (Saarelma
2022a). Aluksi voidaan keskittya tiettyihin lihasryhmiin, kuten lonkan loitontajien vahvistamiseen,
mikali niissa todetaan heikkoutta. Toisaalta, mikali ongelma on enemmankin liikehallinnassa, toi-
minnalliset ja lentopallonomaiset liiketekniikan ja -hallinnan harjoitteet olisi myds hyva ottaa mu-

kaan. (Alanen & Pasanen 2021, 84.)

4.1.5 Patellofemoraalinen kipuoireyhtyma (PFPS)

Patellofemoraalisella kipuoireyhtymalla eli polven etuosan kiputilalla tarkoitetaan fyysisessa rasi-
tuksessa pahenevaa epamaaraista kipua polvilumpiossa tai sen ymparilla. Sen syntymekanismi on
vield tuntematon, mutta tutkimusten mukaan siihen vaikuttaa useat eri tekijat. Tyypillisimmin ai-
heuttajana on polvilumpion kuormitushairio, joka voi olla joko toiminnallinen tai rakenteellinen.
Jos polvilumpionivelen kontaktipinta-ala on pienentynyt ja lateraalinen kontaktipinta-ala on kuor-
mitettuna normaalia enemman, saattaa tama aiheuttaa kipua polven etuosaan. Toisaalta puut-
teellinen vartalon ja lantion hallinta saattaa olla riskitekija taudin syntyyn, koska sen seurauksena
alaraajan kineettisen ketjun muutokset altistavat polvilumpion poikkeavalle kuormitukselle.
Yleista on, ettd lantio pettda sivulle, polven linjaus on valgus-suuntainen ja nilkka pronaatiossa.
My0s virheet lantion asennossa, liikerajoitukset lonkassa ja lonkan ulkokiertdjien toimintavajaus
saattavat altistaa patellofemoraalisen kipuoireyhtyman kehittymiselle. Naiden lisaksi lihaskireydet
esimerkiksi nelipaisessa reisilihaksessa, takareidessa tai pohkeessa, vaikuttavat polven etuosan
kuormitukseen muuttaen polvilumpionivelen biomekaniikkaa. Tallainen toiminnallinen kuormitus-
hairio onkin tyypillista esimerkiksi nuorilla lentopallon pelaajilla, koska motoriset ominaisuudet
vasta kehittyvat ja siten altistavat vaivalle. (Sillanpaa 2021, 549-550.) Toisaalta pituuskasvun kiih-
tyessa lihaskireyksia on usein tavallista enemman. Esimerkiksipohjelihas on usein kirea kasvavilla
nuorilla johtuen kantaluun nopeasta kasvusta suhteessa akillesjanteeseen ja kalvoon jalkapohjassa

(Kauranen 2021, 589.)
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Tastd voidaan paatelld, ettd vartalon ja lantion hyva hallinta, normaali lonkan liikelaajuus ja lonkan
ulkokiertdjien vahvistaminen ovat hyodyllisia keinoja ehkdisemaan toiminnallisesta polvilumpion
kuormitushairiosta johtuvaa patellofemoraalisen kipuoireyhtyman syntymista. Tata tukee myos
Ozerin, Simsekin, Kiigiikin ja Bidilin (2023) tutkimus, jonka mukaan lonkkaa tukevien lihasten har-
joittelu on hyddyllista ja saattaa auttaa ennaltaehkadisemaan alaraajavammoja, kuten juuri patello-
femoraalista kipuoireyhtymaa. Tdma perustuu muun muassa parempaan alaraajalinjauksen hallin-
taan vahentamalla alaraajan valgus-suuntaista liiketta ja nilkan pronaatiota. Myds tassa varhaista

erikoistumista lajiin tulee valttaa (Pefia ym. 2023).

4.1.6 Voimaharjoittelu rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa

Tutkimuksen mukaan voimaharjoittelun aloittaminen esimurrosidssa vahentaa rasitusvammoja
puolella. Tutkimusten mukaan patevan ammattilaisen ohjaama voimaharjoittelu on turvallista ja
tehokasta jo esimurrosidssa. Sen tulisi kuitenkin keskittya aluksi suoritustekniikan kehittamiseen.
Sopiva harjoitustiheys on 2—3 kertaa viikossa, mutta ei kuitenkaan perakkaisina paivina, jotta pa-
lautuminen on riittavaa. Harjoittelu on tarkeaa aloittaa vahilla toistoilla (1-6) ja sarjoilla (1-2). In-
tensiteetti riippuu lasten kyvyista ja lihasvoimatasoista, joten voimaharjoittelumuuttujat tulisi mu-
kauttaa lasten harjoitustason mukaisesti. Lasten tulisi lisdksi saada sisdista ja ulkoista palautetta
jokaisen toiston jalkeen, jotta suoritustekniikka kehittyy. (Sdnchez Pastor, Carsia-Sanchez, Mar-

guina Nieto & de la Rubia 2023.)

Lihasvoimaharjoittelussa painotetaan moninivelliikkeita suuremman lihasmassan vuoksi. Taman
on huomattu vaikuttavan myonteisesti myos hyppy- ja sprinttikykyihin, mitkad ovat lentopallossa
tarkeita ominaisuuksia. Alussa kannattaa hyodyntaa laiteharjoittelua, kehonpainoharjoittelua seka
plyometrista harjoittelua. (Sdnchez Pastor ym. 2023.) Plyometrinen harjoittelu on nopeusvoima-
harjoittelua, jota tehdaan kehonpainolla tai pienella lisdpainolla (Kantosalo & Vuorimaa 2020). Kun
perusliikemallit eli kyykky, lantiosarana, tyonto, veto, hyppaaminen, alastulo ja loikkiminen tulevat
tutuiksi, voidaan siirtya haastavampiin vapailla painoilla tehtaviin harjoituksiin seka painonnosto-

harjoitteisiin (Sdnchez Pastor ym. 2023).

Lapset, joiden voimatasot ovat korkeammat, omaavat paremmat valmiudet uusien monimutkais-
ten liikesuoritusten opettelemiseen, oppimiseen ja tekniikoiden hallintaan. Lisaksi heidan rasituk-

sen sietokykynsa on parempi voimatasoltaan heikompiin lapsiin verrattuna. Lapset, joiden hermo-
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lihasjarjestelma on huonommin valmistautunut lilkkunnan asettamiin haasteisiin, karsivat usein

enemman urheiluvammoista, kun taas monipuolisia voima- ja kuntoiluohjelmia noudattavat eivat

loukkaannu niin helposti. (Faigenbaum, Lloyd, MacDonald & Myer 2016; Haapala & Vanttinen

2022, 142.) Vaikka urheilumenestysta tulisikin, he, jotka eivat huomioi hermolihasvaiheita varhai-

sessa idssa, karsivat todennakdisemmin vammoista, jotka olisivat ehkaistavissa olevia (Faigenbaum

ym. 2016). Tdman perusteella voidaan todeta, ettd aiemmin aloitettu hermolihasjarjestelman har-

joittaminen ja voimaharjoittelu auttavat liikuntavammojen ehkaisyssa.

Kuitenkaan ei voida antaa suoraa ohjeistusta eri ikakausille, koska harjoittelun ohjelmointiin vai-

kuttaa ikda ja kypsyystasoa enemman harjoittelutausta- ja taidot (Van Hooren & De Ste Croix

2020). Jos lapsi on harjoitellut ammattitaitoisessa ohjauksessa voimaharjoittelun tekniikoita seka

tehnyt maltillisella progressiolla vastusharjoittelua kuminauhoilla, kuntopalloilla, oman kehon pai-

nolla ja taitojen lisadntyessa kohtuullisilla lisdpainoilla, murrosikaan tullessa hanelld on valmiudet

tehda vaativaakin voimaharjoittelua. Toisaalta mikali ndin ei ole, on hanen aloitettava tekniikoiden

opettelusta. (Mikkola 2022, 182.) Faigenbaum ja muut (2016) ovat esitelleet vastusharjoittelun

mallin, jonka perustana on taidon huomioiminen ian sijaan (ks. taulukko 1).

Taulukko 1. Vastusharjoittelumalli taitotaso huomioiden (Faigenbaum ym. 2016, 5, muokattu)

Sarjat
Toistot
Intensiteetti

Toistojen nopeus

Tiheys

VASTUSHARJOITTELUMALLI

Heikko suoritustek-
niikka

1-2

vaihtelevasti

<60 % 1RM
Kohtalainen (taitojen
kehittdminen) — nopea
(motoristen yksikoiden
rekrytointi)

2 krt/vko

Kohtalainen suoritus-
tekniikka

2-4

6-12

<80 % 1RM

nopea (motoristen yksi-

koiden rekrytointi)

2-3 krt/vko

Hyva suoritustekniikka

useita

<6

>851RM

nopea (motoristen yksi-

koiden rekrytointi)

2-4 krt/vko
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4.2 Akuutit vammat alaraajoissa

Kasvuikaisten nuorten yleisimpia akuutteja vammoja ovat nilkan ulkosyrjan nyrjahdykset (Pajulo &
Syvanen 2021, 651). On havaittu, ettd nilkkavamman saaneista naisilla nilkan nyrjahdys tapahtuu
tyypillisimmin 10-14-vuoden idssa ja vastaavasti miehilla 15-19-vuoden iassa. Siksi ehkdisytoimen-
piteet tulisikin kohdistaa varhaisnuoriin seka nuoriin. (Delahunt & Remus 2019, 612.)

Wasser, Tripp, Bruner, Bailey, Leitz, Zaremski ja Vincent (2021) tutkivat vammojen yleisyytta ja ris-
kitekijoita nuorilla lentopalloa pelaavilla naisilla. Tyypillisimpia vammoja lentopallossa tdman tutki-
muksen mukaan ovat erityisesti nilkan vammat. Lisaksi sormi, polvi ja olkapadavammat ovat yleisia.
Tutkimuksessa ei eritelty, onko kyseessa rasitusvamma vai akuutti vamma. Myds de Azevedo So-
dré Silva, Sassi, Martins, de Menezes, Migliorini, Maffulli ja Okubo (2023) toteavat kirjallisuuskat-
sauksen perusteella nilkkavamman olevan ylivoimaisesti yleisin vamma lentopallossa, jota seuraa-
vat ranne, kasi, sormi ja polvivammat. Mydskdan tdssa tutkimuksessa ei ole eritelty, onko kyseessa

akuutti vai rasitusvamma.

Yhtena tarkedna tekijana alaraajavammojen ennaltaehkaisyssa nahdaan neuromuskulaarinen har-
joittelu. Neuromuskulaarisen harjoittelun tavoitteena on parantaa hermolihasjarjestelman suori-
tuskykya, mika edesauttaa hermoston ja lihasten yhteistoimintaa. Neuromuskulaarinen harjoittelu
pitda sisallaan lihasvoiman, nopean voimanatuoton, lihasten oikea-aikaisen aktivoinnin, nivelten
dynaamisen stabiliteetin, liikekontrollin ja liiketaitojen harjoittelun. Myds tasapainon, ketteryyden
ja liiketaitojen harjoittelu kuuluu osaksi neuromuskulaarista harjoittelua. (Leppanen & Pasanen

2021, 40.)

Neuromuskulaarisen harjoittelun vaikutuksia ei ole juurikaan tutkittu nuorilla lentopallon pelaajilla
(Trajkovi¢ & Bogataj 2020). Yleisesti ottaen nuorille tehdyissa tutkimuksissa neuromuskulaarisen
harjoittelun on kuitenkin todettu vahentavan urheiluvammojen esiintyvyyttd kokonaisuudessaan
28-80 %. Polvivammojen ehkdisyssa urheiluvammoja on voitu vahentaa 45—-83 % ja nilkkavam-
moja 44-86 %. Koska tutkimuksissa on hyodynnetty useampia harjoituksia osana neuromuskulaa-
rista harjoittelua, on haastava arvioida yksittaisten harjoitteiden osuutta tutkimustuloksiin. Lisdksi
on hyva huomioida, etta tuloksiin vaikuttaa lajien moninaisuus ja sukupuoli. Kuitenkin useat tutki-
mukset osoittavat, ettd alaraajavammojen ehkdisyssa voimaa, tasapainoa ja ketteryytta sisaltavalla
harjoitusohjelmalla on ennaltaehkaiseva vaikutus urheiluvammojen synnyssa nuorilla. Tutkimusta

ei voi suoraan yleistaa alle 12-vuotiaisiin vaan se vaatii vield lisatutkimuksia. (Emery ym. 2015.)
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Wasserin ja muiden (2021) mukaan pelaajat, joiden pelimaarat ja kilpailutaso on suurempi, omaa-
vat myds suuremman vammariskin. Toisaalta he havaitsivat myds, ettd ainoastaan lentopalloa pe-

laavilla vammariski on myds suurempi.

4.2.1 Nilkan ulkosyrjan nyrjahdys

Nilkkavammoista yleisin on inversiosuuntainen nilkan nyrjahdys, jolla tarkoitetaan nilkan vaanty-
mista sisdanpain. Vaurio voi olla lieva pohjeluun alapaahan kiinnittyvien nivelsiteiden venyttymi-
nen tai niiden laajempi vaurio, kehrasluun murtuma tai jopa nilkan murtuma ja nivelsiteiden re-
peaminen. Kipu tuntuu tyypillisesti nilkan ulkosivulla kehrasluun alapuolella, mikali etummainen
tela-pohjeluuside vaurioituu. Alueelle voi tulla myds turvotusta ja veripahka. Mikali jalan paalle ei
voi kivun vuoksi astua ja luiden koputtelu aiheuttaa kipua, luu voi myos olla vaurioitunut. Jos kui-

tenkaan nditd oireita ei ole, murtuman mahdollisuus on hyvin minimaalinen. (Saarelma 2022b).

Nilkan nyrjahdys on tyypillinen lajeissa, joissa on paljon suunnanmuutoksia seka hyppyja. Tyypilli-
simmin vamma kohdistuu lateraalisiin nivelsiteisiin akillisen nilkan inversioliikkeen seurauksena.
(Leppanen & Pasanen 2021, 45.) Delahuntin ja Remusin (2019, 612—613) mukaan nilkan inver-
siovammoille altistavia sisaisia riskitekijoita ovat ika, kohonnut painoindeksi, aiemmat nilkkavam-
mat, lihasvoiman heikkous ja epatasapaino nilkan dorsi- ja plantarifleksoreissa, lihasheikkous lonk-
kalihaksissa, staattisen ja dynaamisen asentotasapainon heikkeneminen, nivelen anatomia ja

psykologiset tekijat.

Kaminskin, Needlen & Delahuntin (2019, 650-654) mukaan nilkkavamman ennaltaehkaisy voidaan
jakaa mekaaniseen toimintaan, kuten erilaisiin nilkkatukiin ja teippaukseen seka harjoitusohjel-
miin, jotka on suunniteltu proprioseptiikan ja hermolihashallinnan parantamiseen nivelessa. Har-
joitusohjelmat sisaltavat usein muun muassa venyttelya, vahvistamista, tasapainoharjoitteita seka

lajikohtaisia taitoja, kuten hyppy ja ketteryysharjoitteita.

Tasapaino ja proprioseptiiviset harjoitukset sisaltyvat useimpiin ennaltaehkaisyohjelmiin. Niihin
sisaltyvat yhdella jalalla ja epdvakaalla alustalla tehtavat tasapainoharjoitteet, joihin liittyy jokin
muuttuva tekija, kuten pallon heittaminen. Nama kehittavat seka staattista ettd dynaamista asen-
nonhallintaa, joita tarvitaan kehon kykyyn huomata ja korjata lievia poikkeamia nivelten liikkeissa

urheilusuorituksen aikana. Proprioseptiset harjoitteet usein etenevat nousujohteisesti sulautuen
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lopulta lajityypillisiksi harjoitteiksi, joissa korostuu neuromuskulaarinen harjoittelu hypyin ja kette-

ryysharjoittein. (Kaminski ym. 2019, 654.)

Nilkan nyrjahdyksen ehkaisemiseksi lonkan ja nilkan alueen lihaksia tulisi vahvistaa (Delahunt &
Remus 2019, 612-614; Kaminski ym. 2019, 654). Myds polvea ymparoivien lihasten hallinta nah-
daan hyodyllisena. Esimerkiksi kyykyilld, lankuilla ja lantiota lateraalisesti vahvistavilla harjoitteilla
voidaan pyrkiad parantamaan hermo-lihasjarjestelman kontrollia erityisesti epavakailla alustoilla

(Kaminski ym. 2019, 654).

Nilkan lihaksista tulisi kiinnittdd huomiota etenkin dorsi- ja plantaarifleksoreiden eksentrisen lihas-
voiman tasapainoon. Lisdksi asentotasapainon harjoitteita tulisi tehda saanndllisesti. Myos jalkate-
raa ja nilkkaa haastavia etu- ja poikittaisliikkeen hallintaa tulisi harjoitella. (Delahunt & Remus

2019, 612-614).

Nilkkavamman ennaltaehkadisemiseksi tasapaino, koordinaatio ja liikehallintaharjoitteet perustuvat
sensomotoristen taitojen, kuten muuttuvaan ymparistéon sopeutumiseen tarvittavien taitojen
seka asento- ja liiketunnon parantamiseen (Leppanen, Rossi & Vornanen n.d.). Nilkan nyrjahdysta
voidaan ennaltaehkaista nilkan ja jalkateran hyvalla hallinnalla juuri ennen askelkontaktia seka sen
aikana. Hyva hallinta edellyttaa hyvaa asentotuntoa ja lihasten oikea-aikaista ja riittavaa aktivoitu-

mista. (Leppanen & Pasanen 2021, 45.)

Loukkaantumisriskia voidaan pienentda arvioimalla suoritustekniikkaa ja liikehallintaa, joiden poh-
jalta tehdaan tarvittaessa muutoksia tiettya kehonosaa kuormittaviin liikkeisiin (Alanen & Pasanen
2021, 73.) Lentopallossa pysdahtymis- ja suunnanmuutostekniikoiden harjoittelu on tarkedssa ase-
massa. Jos lajinomaiset liiketaidot eivat ole hallussa, keho toimii yllattavissa ja nopeissa pelitilan-

teissa enemman sattumanvaraisesti. Tama puolestaan altistaa vammojen syntymiselle. (Alanen &

Pasanen 2021, 79.)

Hypyista alastuloja kannattaa myos harjoitella. Ne liittyvat paitsi tehokkaaseen lajisuoritukseen, ne
myo6s ehkdisevat vammoja. Tama johtuu siita, ettad polven vakavat nivelsidevammat ja nilkan nyr-

jahdykset tapahtuvat usein juuri alatulossa (Alanen & Pasanen 2021, 80).
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Jos nilkan dorsifleksio on rajoittunut, talldin hypysta alas tullessa polveen kohdistuu enemman tor-
maysvoimia ja riski eturistisidevamman saamiseksi saattaa kasvaa. Lisdksi se saattaa lisdata myos
nilkan nivelsidevammojen riskia. Jos nilkan liikerata on rajoittunut, kannattaa nilkan liikkuvuutta
kehittaa toiminnallisen harjoittelun avulla. (Alanen & Pasanen 2021, 83.) Toiminnallisessa harjoit-
telussa oleellista on nivelen isojen liikelaajuuksien kayttaminen aktiivisella ja koordinoidulla lihas-
tyolla, jossa venytys yhdistetdan lihasketjun aktivointiin ja koordinaatioharjoitteluun saaden ai-
kaan liikkuvuuden lisdantymista (Reen & Virtamo 2018, 88). Kolmipaisen pohjelihakseen (m.
triceps surae) kohdistuvalla venyttelylld voidaan muun muassa parantaa dorsifleksion liikelaa-
juutta (Kaminski ym. 2019, 654). On hyva kuitenkin muistaa, etta joskus nilkan liikkuvuutta saattaa
rajoittaa anatomiset rakenteet, jolloin toiminnallisella harjoittelulla ei liikkuvuuden lisadantymista

nilkkanivelessa saada aikaan (Alanen & Pasanen 2021, 83).

Koska suurin osa dkillista nilkka- polvivammoista tapahtuu vartalon painon olleessa yhden jalan
varassa, heikko yhden jalan tasapaino ja alaraajojen valinen puoliero tasapainossa voi lisdta polvi-
ja nilkkavammojen riskia. Kannattaa kuitenkin huomioida, etta vaikka hallitsee hyvin staattiset ja
hitaat liikesuoritukset, hyva liikehallinta ei valttamatta toteudu nopeissa liikesuorituksissa. (Alanen

& Pasanen 2021, 83).

Nilkan nyrjahdyksen ehkdisemisessa neuromuskulaarisesta harjoittelusta on vahvaa naytt6a. Tasa-
painoharjoittelu kannattaa kuitenkin toteuttaa lajiharjoituksissa, silla kotona tapahtuvaan tasapai-

noharjoitteluun sitoutumisen on todettu olevan heikkoa. (Leppanen & Pasanen 2021, 45.)

Tasapainoharjoittelussa kannattaa aloittaa yhden jalan varassa tehtavista stabilititeettiharjoituk-
sista ja toiminnallisista harjoitteista. Sen jalkeen voidaan hiljalleen siirtya kohti lentopallonomai-
sempia nopeutta ja suurempaa voimaa seka liikehallintaa vaativia harjoitteita. Esimerkkeja sopi-
vista alkuvaiheen harjoitteista ovat muun muassa yhden jalan seisonta tasapainolaudalla tai -

tyynylla ja yhden jalan kyykyt, viivan yli tehtdvat pienet yhden jalan hyppelyt. (Alanen & Pasanen
2021, 83.) Vaikeusastetta saadaan lisattya yhdistelemalla tasapainoiluun muun muassa kiertoja,

kyykkyja tai pallon pompottelua ja heittelya. (Leppanen & Pasanen 2021, 45.)

Tasapainon hallinnan harjoittelua seuraa alaraajan linjauksen arviointi dynaamisissa liikesuorituk-

sissa. Esimerkiksi polven dynaaminen valgus-liike eli polven painuminen sisdanpain johtuu reiden
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lahennys ja sisakiertoliikkeesta. Polven dynaaminen valgus saattaa aiheuttaa jalkaterdn pronaation
lisddntymisen. Vaarana on, ettad taman valgus-liikkeen seurauksena usein ja hallitsemattomana,
aiheutuu polven ja sddren alueen rasitusvammoja, kuten patellofemoraalinen oireyhtyma tai saa-
ren lihasaitio-oireyhtyma. Lisdksi tiedetdan, etta se saattaa olla yhteys myos useisiin dkillisiin polvi-

vammoihin. (Alanen & Pasanen 2021, 83-84.)

4.2.2 Polven eturistisidevamma (ACL-vamma)

Polvivamma syntyy tyypillisesti hypysta alastulon yhteydessa tai akillista kdannosta tehdessa. Etu-
ristisidevammat eli ACL-vammat ovat tyypillisimpia vammoja ja ne ovat syntymekanismiltaan hyvin
samantyyppisia lajista riippumatta. Yleensa ne sattuvat kontaktittomassa tilanteessa, jossa urheili-
jan paino on loukkaantuvan raajan varassa polven ollessa lahes suorana. Tata seuraa nopea polven
dynaaminen valgus-liike tyypillisesti sisdakiertoon yhdistettyna. Samassa yhteydessa polveen saat-
taa tulla myds muita liitdnndisvammoja esimerkiksi sivusiteisiin, nivelkierukkaan tai rustoon. (Lep-
panen & Pasanen 2021, 46—47.) ACL-vamma vaikuttaa polven vakauteen ja siten suorituskykyyn
heikentavasti. Vain 65 % urheilijoista palaa vammoja edeltavalle tasolle. Lisaksi se on riski aikai-
selle nivelrikon kehittymiselle. (Tsarbou, Liveris, Tsimeas, Papageorgiou, Xergia ja Tsiokanos 2021,

197.)

Tsarbou ja muut (2021, 197-198) nostavat esiin lentopallon riskialttiina lajina naisurheilijoiden
ACL-vammojen synnyssd, vaikkakaan ACL-vamma ei ole kaikkein yleisin lentopallossa sattuvista
vammoista. Lentopallo vaatii isoa dynaamista kuormitusta polvelta ja siksi loukkaantumisasteen
on todettu olevan suurempi (Nessler, Denney & Sampley 2017, 282). Yleensa my0s lentopallossa
sattuva vamma syntyy kontaktittomassa tilanteessa tyypillisesti juuri hypysta alas tullessa. Vamma
syntyy yleensa ennemmin pelin kuin harjoitusten aikana ja erityisesti vaativimmassa vaiheessa va-

symyksen lisddntyessa. (Tsarbou ym. 2021, 197-198.)

ACL riskia lisaakin mika tahansa muutos polven biomekaniikassa. Neuromuskulaarisen kontrollin ja
aktiivisen lihastoiminnan yhdistelmalla voidaan kuitenkin parantaa polven vakautta erilaisten ur-
heilusuoritusten aikana, kuten hypatessa tai suunnanmuutoksissa. (Nessler ym. 2017, 282). Ness-
ler ja muut (2017, 282) ovat todenneet, etta eturistisidevammojen ilmaantuvuus on korkeimmil-

laan 15-25-vuotiaana ja naisurheilijoiden riski saada ACL-vamma, on huomattavasti miehia
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suurempi. Taman perusteella voidaan todeta, ettd ennaltaehkaisyn nakokulma kannattaa huomi-
oida myos lentopallossa ja vamman ennaltaehkaisy tulisi aloittaa jo nuorena, jotta se olisi mahdol-

lisimman tehokasta.

Trajkoviéin ja Bogatajin (2020) tutkimuksessa neuromuskulaarinen harjoittelu paransi hermolihas-
hallintaa 10—12-vuotiailla tyttdlentopalloilijoilla ja siten edisti motorista osaamista ja fyysista suori-
tuskykya. lImeisesti neuromuskulaarisella harjoittelulla voidaan my6s pienentdad ACL-vammariskia,
mita selittynee polven dynaamisen vakauden paranemisena ja siten parempana hallintana. Trajko-
vic¢in ja Bogatajin (2020) nakemyksen mukaan liikeosaamisen kehittdminen tulisi olla nuorilla ur-

heilijoilla perusta, johon aletaan rakentamaan lajikohtaisia taitoja. Nain ollen voidaan ajatella, etta

neuromuskulaarisesta harjoittelusta on hyétya myos lentopallon pelaajille.

Petushek, Sugimoto, Stoolmiller, Smith ja Myer (2019) tutkivat eturistisidevammojen ehkaisya
nuorilla naisurheilijoilla. Tutkimuksessa oli mukana lajin edustajia koripallosta, jalkapallosta, kasi-
pallosta, lentopallosta ja salibandysta. Meta-analyysissa ACL-vammojen ennaltaehkaisyssa hyodyl-
lisimmaksi todettiin neuromuskulaarinen harjoittelu, joka sisdltaa erilaisia alastuloharjoitteita ja
alaraajojen voimaharjoitteita. Alastuloharjoitteet keskittyvat liikehallinnan ja alaraajalinjauksen
hallinnan harjoittamiseen. Alaraajojen voimaharjoittelussa tehokkaimpana nahdaan takareisien
eksentrinen voimaharjoittelu (Nordic hamstring), askelkyykky, ja pohjenousut. Harjoittelun tehok-
kuutta paransi se, ettd se on ymparivuotista ja koulutetun henkilén ohjaamaa. Lisaksi nuorena
aloitettu harjoittelu ndhtiin myo6s tdssa tutkimuksessa hyodyllisend. (Petushek, Sugimoto, Stoolmil-
ler, Smith & Myer 2019, 1747-1749.) My6s Nessler ja kumppanit (2017, 285) tukevat ndakemysta
siitd, ettd nuorena aloitettu harjoittelu on tehokkaampaa ACL-vammojen ennaltaehkaisyn nako-
kulmasta. Ndin ollen voima- ja liikekontrolliharjoittelu tulisikin aloittaa jo ennen murrosikaa kor-
kean riskin lajeissa (Leppdnen & Pasanen 2021, 48). Tutkimusten mukaan 2—3 kertaa viikossa 15—
20 minuuttia kerrallaan on usein riittdva maara vammojen ehkaisemiseksi. Harjoittelun on kuiten-

kin oltava sdannollista, progressiivista seka laadukasta. (Leppanen & Pasanen 2021, 51.)
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5 Opinndytetyoprosessi
5.1 Opinndytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinndytetyon tarkoituksena on kehittda lasten ja nuorten lentopallovalmennusta laadukkaam-
maksi ja kestavammaksi. Tavoitteena on kehittaa opas minimaajoukkueen ja seuravalmentajien
kayttoon. Oppaasta valmentajat saisivat vinkkeja siihen, millaisia harjoitteita kannattaisi suosia,
jotta harjoittelulla voitaisiin ennaltaehkaista lasten ja nuorten tyypillisimpia alaraajavammoja. Ta-
han kehitystarpeeseen opinnadytetyo pyrkii vastaamaan keratylla teoriatiedolla ja siihen pohjautu-

valla oppaalla. Opinndytetydssa etsitdaan vastauksia seuraavaan kysymykseen:

e Kuinka yleisimpia nuorten lentopalloilijoiden alaraajavammoja voidaan ennaltaehkaista

harjoittelun keinoin?

5.2 Opinndytetyon menetelmat ja toteutus

Opinnaytetyo tehtiin tutkimuksellisena kehittamistyona. Toiminnallinen opinndytetyo on yksi tut-
kimuksellinen kehittamistydn tapa, jossa tarkoituksena on kehittda kohderyhman tarpeita palve-
leva ammatillinen tuotos. Tuotoksen ja raportin tekemisessa tulee huomioida, ettd ne tehdaan ke-
hittavalla ja tutkimuksellisella tavalla. Lisaksi siina tulee esitelld opinnaytetydn ldhtokohdat,
valinnat seka ratkaisut perustellusti. Perustelut kootaan aiemmista tutkimuksista, hankkeista seka
ammattikirjallisuuden perustella. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022.) Tassa opinnaytetydssa teo-
riaa tarkastellaan raporttiosuudessa ja opinndytetydn tuotos on oppaan muodossa, joka on suun-

nattu valmentajille.

Toiminnallisessa opinndytetydssa yhtena tavoitteena on kehittda toimintaa yhteistydssa toimeksi-
antajan kanssa koko projektin ajan aivan alkuvaiheesta paatepisteeseen saakka (Kostamo, Airaksi-
nen & Vilkka 2022). N&in ollen toimeksiantajalle ilmoitettiin opinndytetyon etenemisesta ja pyy-
dettiin palautetta pitkin prosessia. Palautetta pyydettiin, kun opinnaytetyon runko oli selvilld ja
tietoperustan kirjoittaminen oli jo melko pitkalla. Lisaksi toisen kerran palautetta pyydettiin op-
paan tekemisen yhteydessa. Toimeksiantajalla oli siis mahdollisuus esittda nakemyksensa ja vai-
kuttaa opinndytetyon sisdltéon, jotta se palvelisi parhaiten juuri heidan tarpeitaan. Naiden toivei-

den pohjalta tehtiin tarvittavia muutoksia.
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Toiminnallisen opinndytetyon ensimmainen vaihe on suunnitteluvaihe, jossa maaritellaan aihe-
alue, kohderyhma seka kehittamisalueen toimintaymparisto ja tietoperusta. Talldin alkaa myos
itse opinndytetyon jasentely. Suunnitteluvaiheen jalkeen siirrytdaan tutkivaan ja kehittavaan toi-
mintaan, joka tarkoittaa tiedon keraamista, erittelemista ja ryhmittelemista. Aineistoista etsitaan
erilaisia perusteltuja ratkaisuvaihtoehtoja. Tekstituotokselle pyydetdan myos palautetta tdssa vai-
heessa. Sen jadlkeen siirrytdaan vertaisarviointiin ja ulkoiseen arviointiin. Arviointien jalkeen pala-
taan takaisin tyostamaan tekstia arvioivalla otteella. Taman jdlkeen raporttia ja tuotosta vertail-
laan toisiinsa reflektoiden, jotta oma asiantuntijuus tulee esille. Raportti ja tuotos viimeistellaan,
jotta ne vastaavat toisiaan. Lopuksi tuotos esitelladan oppilaitoksessa ja toimeksiantajalle. (Kos-

tamo, Airaksinen, Vilkka 2022.)

5.3 Aineistonkeruumenetelmat

Opinndytetydssa kohderyhmana ovat nuorten lentopalloilijoiden valmentajat minimaajoukkueessa
seka urheiluseuroissa. Opinndytetyon aineiston kerdamisessa kaytettiin erilaisia tietokantoja seka
alan tieteellisia julkaisuja. Aineison hakeminen aloitettiin selvittdmalla nuorten lentopalloilijoiden
yleisimpia alaraajavammoja kirjallisuuden perusteella. Sen pohjalta alettiin tekem&an hakuja eri
tietokannoista kyseisten vammojen ennaltaehkaisyyn liittyen. Hakuja tehtiin hakusanoilla “Injury
prevention or prevention; lower extremity injuries; young or youth; volleyball; Osgood-Schlatter
Disease or OSD; Sinding-Larsen-Johansson syndrome or Sinding-Larsen-Johansson Disease or SLJ;
Sever's Disease; Medial Tibial Stress Syndrome or MTSS; Patellofemoral Pain Syndrome or PFPS;

lateral ankle sprain; anterior cruciate ligament injury or ACL injury seka niiden yhdistelmilla.

Tietokannat, joista hakuja suoritettiin, olivat SPORTDiskus with Full Text (EBSCO) ja ProQuest Cent-
ral. Aluksi aineistosta rajattiin ne tutkimukset, joista ei ollut koko tekstia saatavilla. Sen jalkeen ai-
neistosta suljettiin pois muut kuin englanninkieliset ja yli 8 vuotta vanhat tutkimukset. Aineistoa
rajattiin sen jalkeen vield otsikoiden perusteella, abstraktitasolla ja lopuksi koko tekstid tarkastele-

malla. Sisdanotto ja poissulkukriteerit on esitelty taulukossa 2.
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Taulukko 2. Sisdanotto- ja poissulkukriteerit

Sisdanottokriteeri Poissulkukriteeri

Tieteelliset artikkelit tai aineistot Ei-tieteelliset julkaisut

Koko teksti saatavilla Artikkelit, joiden koko teksti ei ole saatavilla
Julkaisukieli englanti Muut kuin englanninkieliset

Julkaistu 8 vuoden sisalla Julkaistu yli 8 vuotta sitten

Vastaa tutkimuskysymykseen Ei vastaa tutkimuskysymykseen

Aineiston rajaamisen jalkeen sisdadanottokriteerit tayttavia tutkimuksia |6ytyi yhteensa 9 ja paallek-
kaisten tutkimusten poistamisen jalkeen jaljelle jai 7 tutkimusartikkelia. Taman lisdksi tehtiin ma-

nuaalinen haku, jonka perusteella mukaan valikoitui kolme tutkimusta.

5.4 Aineiston keruu ja -analyysi

Aineistonhakuprosessin jalkeen valittujen tutkimusten laadun arvioinnissa hyédynnettiin Joanna
Briggs instituutin laadunarviointityokalua. Jos tutkimusta ei voitu pitda luotettavana tai tutkimus-
asetelmassa oli epdselvyytta, suljettiin se pois kdytdssa olevasta aineistosta. Valittuja tutkimuksia
tarkasteltiin erilaisten kysymyksen avulla, joissa vastausvaihtoehdot olivat “kylla”, “ei”, “epaselva”
ja “ei sovellettavissa”. Tutkimus sai pisteen jokaisesta “kylla”-vastauksesta. (Tutkimusten arviointi-
kriteeristot (JBI) n.d.) Opinndytetyohon otettiin mukaan tutkimukset, jotka saivat kriteerien perus-
teella vahintaan puolet pisteista. Yhteensa kriteerit tayttavia tutkimuksia paatyi aineistoksi lopulta

10. Lopulliseksi opinndytetyon aineistoksi valikoituneet tutkimukset seka pisteytys on esitelty tar-

kemmin liitteessa 1.

6 Oppaan kehittaminen

Hyvassa oppaassa on selkea rakenne, jossa sisaltd on kuvattu kohderyhman nakdkulmasta ja asiat

on tuotu perustellusti, mutta ytimekkaasti esille. Oppaan selkiyttamiseksi esitysjarjestys tulisi aloit-
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taa yleensa kohderyhman ndkokulmasta tarkeimmista asioista ja otsikoida hyvin. Pdaotsikot kerto-
vat tarkeimmat asiat ja valiotsikot auttavat hahmottamaan tekstin sisaltoa. Perustelut ovat tar-
keitda kohderyhman motivoimiseksi, jos halutaan saada muutoksia aikaan. Oppaassa tarkeaa on
myo0s, ettd siina ei ole kirjoitusvirheita ja virkkeet ovat selkeita ja yleiskielella kirjoitettuja, jolloin
ne ovat myos helposti ymmarrettavia. Ulkoasun tulisi olla asianmukainen ja sopivan pituinen. So-
piva pituus vaihtelee, mutta yleisesti ottaen lyhyt ja ytimekas teksti koettaan mielekkdammaksi

lukea. (Hyvarinen 2005.)

Kehittamistyona syntyneen oppaan sisdltd suunnattiin nuorten lentopalloilijoiden valmentajille mi-
nimaajoukkueessa, urheiluseuravalmennuksesta vastaaville seka toisaalta myos pelaajille itselleen.
Oppaan tarkoituksena on antaa tietoa yleisimmista lentopallossa tapahtuvista alaraajojen urheilu-
vammoista, niiden ennaltaehkaisystd, ja tuoda esille konkreettisia esimerkkeja siitd, kuinka urhei-
luvammoja voidaan ennaltaehkaista erilaisten harjoitteiden avulla. Ndin valmentajat saavat suo-
raan ideoita harjoitusten suunnitteluun, joita he voivat halutessaan hyodyntaa harjoitteita

laatiessa.

Oppaan tekemisessa hyodynnettiin Canva-verkkosivustoa. Oppaan sisdlto etenee opinndytetyon
teoriapohjaa noudattaen. Oppaassa lukija johdatellaan aiheeseen ja esitelldaan lentopallon vaati-
muksia lyhyesti. Sen jalkeen siirrytdaan lasten ja nuorten kehityksen huomioimiseen seka alaraaja-
vammojen ja niiden ennaltaehkaisyn esittelemiseen. Opas on tiivis ja selked kokonaisuus, jossa on
olennaisimmat asiat esitelty. Oppaasta saa hyvan kuvan aiheesta, mutta se ei ole liian yksityiskoh-

tainen. Halutessaan asioista voi lukea tarkemmin opinndytetyon raporttiosuudesta.

7 Tulokset

Tutkimusten mukaan yleisesti ottaen monipuolinen liikunta ja varhaisen erikoistumisen valttami-
nen nayttaisivat olevan avainasemassa liikkuntavammojen ennaltaehkaisyssa. Harjoittelussa huo-
miota tulisikin kiinnittdd monipuolisuuteen. Harjoittelussa kaikkien fyysisten ominaisuuksien har-
joittaminen yhden ominaisuuden sijaan nahdaan hyodyllisena. Yhteen lajiin erikoistuminen
ndyttaisi suojaavan erityisesti rasitusvammoilta. Juuri lentopalloa pelaavilla nuorilla havaittiin ole-
van pienempi loukkaantumisriski, jos he harrastivat lisdksi jotain toistakin lajia lentopallon ohella.

(Pefia ym 2023.)
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Sanchez Pastorin ja muiden (2023) mukaan voimaharjoittelun aloittaminen esimurrosiassa vahen-
tda rasitusvammoija puolella. Myds Faigenbaum ja muut (2016) toteavat, ettd monipuolisia voima-
ja kuntoiluohjelmia varhaisessa idssa noudattavat eivat loukkaannu niin helposti verrattuna niihin,
jotka eivat ole toteuttaneet harjoittelua. Tutkimusten mukaan patevan ammattilaisen ohjaama
voimaharjoittelu on turvallista ja tehokasta jo esimurrosidassa. Sen tulisi kuitenkin keskittya aluksi

suoritustekniikan kehittamiseen. (Sanchez Pastor ym. 2023.)

Akuuteissa vammoissa korostuvat lisaksi neuromuskulaarinen harjoittelu, joka koostuu monipuoli-
sesti erilaisista harjoitteista (Kaminski ym. 2019, 650—654). Liiketekniikan ja —hallinnan harjoitteet
parantavat motorista kontrollia ja siten auttavat vammojen ennaltaehkaisyssa (Petushek ym.
2019, 1747-1749.) Seuraavaksi on esitelty tarkemmin ennaltaehkaisykeinoja kunkin vamman

osalta.

7.1.1 Osgood -Schlatterin tauti ja Sindig-Larsen-Johanssonin tauti

Osgood —Schlatterin taudissa ja Sindig-Larsen-Johanssonin taudissa ennaltaehkaisystrategiat ovat
hyvin samankaltaisia. Molemmissa nelipaisen reisilihaksen (m. quadriceps femoris) venyttely ja
vahvistaminen nahdaan hyodyllisena. Lisaksi takareiden lihasten venyttely on tarkeda. (Smith& Va-
racallo 2017). Molemmissa naissa yhteen lajiin erikoistumisen valttdminen nuorena nayttaisi en-
naltaehkdisevan vammoja jopa nelinkertaisesti (Pefia ym. 2023). Lisdksi ainakin Osgood-Schlatterin
tautia voidaan ennaltaehkaista silld, ettd harjoitusmaarat nousevat asteittain, alle 10 % viikossa

(Smith& Varacallo 2017).

7.1.2 Severin tauti

Severin taudin ennaltaehkaisyn nakokulmasta keskeisimpana on kireiden pohjelihasten (m. gast-
rocnemius ja m. soleus) venyttaminen ja heikkojen polven fleksoreiden ja nilkan dorsifleksoreiden
vahvistaminen (Naatgeboren ym. 2017, 65). Kireat pohjelihakset (m. gastrocnemius) ja (m. soleus)
saattavat aiheuttaa liikerajoitusta nilkan dorsifleksiossa nopeasta pituuskasvusta ja sen aiheutta-
masta liiallisesta vetorasituksesta johtuen (Nieto-Gil ym. 2023.), joten tasta syysta nilkan liikku-

vuutta koukistussuuntaan kannattaa myos pyrkia lisdamaan.
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Alla on esitelty mukailtuna Naagteborenin ja muiden (2017, 65) esittamia keskeisia lihasvoima- ja
venytysharjoitteita, joilla Severin tautia voidaan ennaltaehkaista (ks. taulukot 3 ja 4). Lihasvoima-
harjoitteita tulisi toteuttaa molemmilla alaraajoilla, jotta voimat kasvavat tasaisesti (Naatgeboren
ym. 2017, 65). Naatgeborenin mukaan (2017, 65) lihasvoimaharjoittelun toteutuksessa alussa teh-
daan 1-2 sarjaa 8-12 toistoa kehonpainolla tai kayttamalla ulkoista vastusta kevyella tai kohtalai-
sella vastuksella (alle 60 % 1 RM) keskittyen suoritustekniikkaan, mika on linjassa aiemmin esitel-
lyn Faigenbaumin ja muiden (2016, 5) esittdman vastusharjoittelumallin kanssa. Pohjelihasten
venyttaminen tulisi toteuttaa ainoastaan perusteellisen lammittelyn jalkeen lihasvendhdysten eh-

kaisemiseksi (Naaktgeboren ym. 2017, 64).
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Taulukko 3. Lihasvoimaharjoitteet Severin taudin ennaltaehkaisyyn (Naaktgeboren ym. 2017, 65,

muokattu)

Lihasvoimaharjoitteet Severin taudin ennaltaehkaisyyn

Harjoittelun tyyppi

Isometrinen harjoite (=liikkumatonta vastusta vas-
ten tehty lihastyd, jossa lihaksen pituus ei muutu eli
liiketta ei varsinaisesti tapahdu)

Dynaaminen harjoite vastuskuminauhalla (=lihak-
sen pituus muuttuu ja lihas supistuu ja rentoutuu
vuorotellen)

Pohjenousu

Varvas- ja kantakdvely

Ohjeet suorituksiin

Tyonna hellasti nilkkaa liikkkumatonta esinetta vas-
ten neljassa eri nilkan suunnassa; ylos, alas, sisdan-
pain ja ulospain. Pida 5-10 sekunnin pito kussakin

suunnassa.

Nilkan koukistus (dorsifleksio)- nosta jalkaterda
yl6spain

Nilkan ojennus (plantaarifleksio)- tydnna jalkateraa
alaspain

Inversio- tyonna jalkateraa sisdanpain

Eversio- tyonna jalkaterda ulospain

Kiedo kuminauha pakian ymparille ja vastusta ku-
minauhalla, kun liikutat nilkkaa yl0s, alas, sisdan-
pain ja ulospain. Tama liike yhdistaa nelja liikesuun-
taa: Inversio, eversio, ojennus (plantaarifleksio) ja
(koukistus) dorsifleksio.

Seiso kantapda askelman reunan yli. Nouse ylos pa-
kidlle, pida 3 sekuntia ja laskeudu hitaasti takaisin
alkuasentoon.

Kavele eteenpdin ja taaksepain varpaillasi ja kanta-
paillasi.
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Taulukko 4. Venytysharjoitteet Severin taudin ennaltaehkaisyyn (Naaktgeboren ym. 2017, 65,

muokattu)

Venytysharjoitteet Severin taudin ennaltaehkaisyyn

Harjoitus

Aktiivinen nilkan koukistus (dorsifleksio)

Pohjevenytys leveille kantalihakselle (m. soleus)

Pohjevenytys kaksoiskantalihakselle (m. gastroc-

nemius)

Akillesjdnteen venytys

7.1.3 Saaren mediaalinen oireyhtyma

Ohjeet venytykseen

Istu ja ojenna jalka suoraksi, veda jalkateraa kohti
kasvoja ja palaa hitaasti takaisin alkuasentoon.

Seiso molemmat polvet koukussa ja jalka takana.
Pida kantapaa lattialla hieman ulospéin kdannet-
tyna, nojaa kevyesti seinaan, kunnes pohkeen ala-
osassa tuntuu venytysta.

Seiso toinen jalka takana ja jalka suorana. Pida kan-
tapaa lattialla hieman ulospain kddnnettyna, nojaa
kevyesti seindan, kunnes pohkeessa tuntuu veny-
tysta.

Istu polvet ojennettuna ja pyyhe jalan ymparille.
Veda varovasti pyyhettd, kunnes tunnet mukavan
venytyksen pohkeessa.

Sadren mediaalisen oireyhtyman tehokkaasta ennaltaehkaisysta ei ole vield paasty selvyyteen,

vaikka useita riskitekijoitd on tunnistettu (Garnock 2018, 590). Mahdollisesti erilaiset eksentriset

harjoitteet etummaiselle saarilihakselle saattavat ennaltaehkaista vaivaa, mikali nilkan plantaa-

rifleksio on lisaantynyt. Myds lantion ja lonkan alueen lihasvoimaharjoittelu voi olla hyodyllista

(Winkelmann ym. 2016, 1051; Garnock ym. 2018, 590). Jos lonkan ulkokierto on hallitseva, lantion

alueen hallintaa kannattaa vahvistaa neuromuskulaarisella harjoittelulla, joka kohdistuu erityisesti

lonkan sisa- ja ulkokierron kontrollin harjoittamiseen (Garnock ym. 2018, 590). Lisdksi harjoittelun

progressiivisuus on tarkeaa erityisesti korkean painoindeksin omaaville (Winkelmann 2016, 1051).
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7.1.4 Patellofemoraalinen kipuoireyhtyma

Sen syntymekanismi on vielad tuntematon, mutta tutkimusten mukaan siihen vaikuttaa useat eri
tekijat (Sillanpaa 2021, 549). Mahdollisesti lonkkaa tukevien lihasten harjoittelu on hyodyllista ja
saattaa auttaa ennaltaehkdisemaan patellofemoraalista kipuoireyhtymaa. Tama perustuu muun
muassa parempaan alaraajalinjauksen hallintaan vahentamalla alaraajan valgus-suuntaista liiketta
ja nilkan pronaatiota. (Ozer ym. 2023.) My®&s varhaista erikoistumista lajiin tulee valttaa, silld vain
yhta lajia harrastavilla patellofemoraalista kipuoireyhtymaan on havaittu olevan 1,5 kertaa enem-

man verrattuna monilajiharjoitteluun (Pefia ym. 2023).

7.1.5 Nilkkavammat

Kaminskin, Needlen & Delahuntin (2019, 650—-654) mukaan nilkkavamman ennaltaehkaisyssa har-
joitusohjelmat perustuvat proprioseptiikan ja hermolihashallinnan parantamiseen nivelessa. Har-
joitusohjelmat sisaltavat usein muun muassa venyttelya, vahvistamista, tasapainoharjoitteita seka

lajikohtaisia taitoja, kuten hyppy ja ketteryysharjoitteita.

Tasapaino ja proprioseptiiviset harjoitukset sisaltyvat useimpiin ennaltaehkaisyohjelmiin. Niihin
sisaltyvat yhdella jalalla ja epavakalla pinnalla tehtavat tasapainoharjoitteet, joihin liittyy jokin
muuttuva tekija, kuten pallon heittaminen. Nama parantavat seka staattista ettd dynaamista asen-
nonhallintaa, joita tarvitaan kehon kykyyn havaita ja korjata lievia poikkeamia nivelten liikkeissa
urheilusuorituksen aikana. Proprioseptiset harjoitteet usein etenevat nousujohteisesti sulautuen
lopulta lajityypillisiksi harjoitteiksi, joissa korostuu neuromuskulaarinen harjoittelu hypyin ja kette-

ryysharjoittein. (Kaminski ym. 2019, 654.)

Nilkan nyrjahdyksen ehkaisemiseksi lonkan ja nilkan alueen lihaksia tulisi vahvistaa (Delahunt &
Remus 2019, 612—-614; Kaminski ym. 2019, 654). My6s polvea ympardivien lihasten hallinta nah-
daan hyodyllisena. Esimerkiksi kyykyilld, lankuilla ja lantiota lateraalisesti vahvistavilla harjoitteilla
voidaan pyrkiad parantamaan hermo-lihasjarjestelman kontrollia erityisesti epavakailla alustoilla

(Kaminski ym. 2019, 654).
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Polven eturistisidevammojen eli ACL-vammojen ennaltaehkaisyssa neuromuskulaarisen harjoitte-

lun on todettu olevan tehokasta. Harjoittelun tulisi pitaa sisalldan erilaisia alastuloharjoitteita ja

alaraajojen voimaharjoitteita. Alastuloharjoitteet painottuvat liikehallinnan ja alaraajalinjauksen

hallinnan harjoittamiseen. Alaraajojen voimaharjoittelussa tehokkaimpana nahdaan takareisien

eksentrinen voimaharjoittelu (Nordic hamstring), askelkyykky ja pohjenousut. Harjoittelun tehok-

kuutta parantaa se, ettd se on ymparivuotista ja koulutetun henkilén ohjaamaa. Lisdksi ennaltaeh-

kaiseva harjoittelu kannattaa aloittaa jo nuorena. (Petushek ym. 2019, 1747-1749.) Alla olevassa

taulukossa on kootusti edellda mainitut harjoitteet seka ohjeet niiden suorittamiseen (ks. taulukko

5).

Taulukko 5. Harjoitteita ACL-vamman ennaltaehkaisyyn (Petushek ym. 2019, 1747-1749; GetSet-

Train smarter -mobiilisovellus 2019)

Harjoitteita ACL-vamman ennaltaehkaisyyn

Harjoite

Takareisien eksentrinen voimaharjoittelu (Nordic
hamstring)

Askelkyykky

Pohjenousut

Erilaiset liikehallinnan ja alaraajalinjauksen hallin-
taan keskittyvat alastuloharjoitteet

Ohjeet suorituksiin

Polvistu pehmealle alustalle. Kaadu hitaasti eteen-
pain pitden ylavartalo ja lantio suorassa linjassa.
Kontrolloi liiketta kayttamalla takareisidsi. Tyonna
itsesi kasid kayttaen takaisin lahtdasentoon.

Ota askel eteenpain. Sailyta polvi-varvaslinja ja
pida ylavartalo pystyssa. Tyonna etummaisella ja-
lalla itsesi lahtbasentoon.

Seiso suorassa ja nouse varpaillesi. Palaa hitaasti
takaisin lahtéasentoon.

Huomioi hypyista alas tullessa polvi-varvaslinja ja
hallittu alastulo.
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8 Pohdinta

Opinndytetyon aihe nousi omasta mielenkiinnosta antaa lasten ja nuorten lentopallovalmentajille
lisda tietoa laadukkaan ja kestavan valmennuksen tueksi, silla tutkimusten mukaan valmentajien,
vanhempien ja pelaajien tiedoissa ja osallistumisessa vammaennaltaehkaisyyn on puutteita. Kui-
tenkin tutkimusten mukaan vammojen ehkaisyyn on mahdollista vaikuttaa. (Emery, 2015.) Toi-
saalta myos lisdantyvat urheiluvammat nuorilla (Leppdnen & Parkkari 2023) saivat pohtimaan,
onko niille jotain tehtadvissa. Tydssa pyrittiin [6ytamaan vastauksia siihen, kuinka lasten ja nuorten
lentopallovalmennuksessa voidaan ennaltaehkdista alaraajavammoja, joita tyypillisimmin esiintyy.
Taman tiedon avulla tavoitteena on edistdaa valmennuksen sisdltda, jotta se olisi urheilijan kannalta
seka turvallista ettd myos kehittavaa. Valmentajan tuleekin ymmartaa nuorten kehitysvaiheita,
neuromuskulaarisen harjoittelun merkitys ja lajille tyypillisten vammojen ehkaisy tutkitusti tehok-
kailla harjoitteilla, jotta tama toteutuu (Leppanen & Parkkari 2021, 7-8). Tdma onkin suuri haaste
nykyvalmennuksessa ja siksi lasten ja nuorten valmennuksen pariin kaivattaisiin lisaa osaavaa val-

mennusta seka koulutusta asioiden eteenpadin viemiseksi.

Lentopallo valikoitui lajiksi oman harrastustaustani takia. Toimeksiantajana opinndytetydssa toimi
Jouni Parkkali Oy, joka jarjestdad muun muassa minimaajoukkueleireja 11-12-vuotiaille lapsille. Mi-
nimaajoukkueleireille tulee lentopallon harrastajia ympari Suomea (Minimaajoukkue 2024). N&in
ollen opinndytetyo tavoittaa suuren joukon, ja toivottavasti ndin myos saadaan edistettya tietoa

vammaennaltaehkaisysta laajemminkin kuin vain paikallisesti.

Opinndytetyon tavoitteena oli antaa valmentajille konkreettista tietoa siita, mika tyyppisia harjoit-
teita kannattaisi suosia, jotta harjoittelulla voitaisiin ennaltaehkaista lasten ja nuorten tyypillisim-
pid alaraajavammoja ja ndin ollen kehittaa valmennusta laadukkaammaksi ja kestavammaksi. Kir-
jalliseen raporttiin etsittiin tietoa alan julkaisuista ja eri tietokannoista. Raportin pohjalta tehtiin
valmentajille, vanhemmille ja pelaajille suunnattu opas, jossa esiteltiin tulokset. Kokonaisuudes-
saan varsinainen opinndytetyoprosessi kesti ldhes vuoden, jonka aikana sain paljon uutta tietoa ja

pystyin kehittymadan myods omaa ammatillista osaamistani.

Lasten urheiluvammojen ennaltaehkadisemiseksi lentopallossa I6ytyi niukasti tietoa, minka vuoksi

kohderyhmaa joutui laajentamaan. My6s polven rasitusvammoista tutkimustietoa oli niukasti, kun
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taas toisaalta dkillisid polvivammoja oli tutkittu varsin laajasti (Leppanen & Pasanen 2021, 51).

Nain ollen laadukkaan tutkimustiedon saaminen erityisesti rasitusvammaojen osalta oli haastavaa.

On tarkeaa, etta urheilu on monipuolista ja huomioi jokaisen pelaajan yksilolliset erot, kasvun ja
kehityksen vaiheet, jotta kehittyminen pelaajana olisi optimaalista ja vammojen ennaltaehkaisy
tehokasta (Leppanen & Parkkari 2021, 8). Asia ei kuitenkaan ole yksinkertainen, koska joukkuela-
jeissa, kuten lentopallossa saman ikaryhman sisalla voi olla suuriakin eroja kehitysvaiheessa. Toi-
saalta resurssit ovat rajalliset, eika harjoittelua siksi voida useinkaan eriyttaa niin yksil6lliseksi kuin

olisi tarpeen.

Tutkimustulokset osoittivat, ettd monipuolinen harjoittelu on avainasemassa urheiluvammojen
ennaltaehkaisyssa. Monipuolisella harjoittelulla voidaan parantaa myds motorisia taitoja, joita
lentopallo vaatii (Trajkovi¢ & Bogataj 2020). Monissa seuroissa on pelaajia, jotka harrastavat aino-
astaan lentopalloa. Toisaalta usein pituuskasvun vaihe saattaa usein maarittaa, mita pelipaikkoja
pelaaja alkaa pelata. Monipuolisen harjoittelun toteutumiseksi olisi kuitenkin hyva, ettei erikois-
tuta liian varhain pelkastaan yhteen lajiin, mutta toisaalta ei mydskaan yhteen tiettyyn pelipaik-
kaan, jotta motoriset taidot padsevat kehittymaan monipuolisesti (Baker ym. 2009, 84). Toisaalta
tulisi myds huomioida, etta lapsilla ja nuorilla tulee eri maara kuormitusta, jos he harrastavat tois-
takin lajia. Siksi harjoittelukuormitus voi olla moninkertainen niihin verrattuna, jotka harrastavat
ainoastaan lentopalloa. Tasta syysta harjoittelun suunnittelussa korostuukin myds ohjelmoinnin

merkitys (Leppdnen & Parkkari 2021, 8).

Urheiluvammojen ehkaisyyn voidaan vaikuttaa, mutta on selvaa, ettei niita voida kokonaan estaa.
Esimerkiksi nopea pituuskasvu luo fysiologisen haasteen, joka urheiluvammoille altistaa (Pajulo &
Syvanen 2021, 646), eika siihen siksi voida aina vaikuttaa. Kuitenkin huomioimalla erilaiset tekijat,
voidaan vaikuttaa vammojen ilmaantuvuuteen sekd mahdollisesti siihen, kuinka vakavia urheilu-
vammat ovat ja kuinka paljon ne vaikuttavat esimerkiksi harjoitteluun. Tassa opinnaytetydssa on
esitelty urheiluvammojen ennaltaehkaisya ainoastaan harjoittelun nakékulmasta. Siksi onkin tar-
keda muistaa, etta urheiluvammojen ehkaisy muodostuu isommasta kokonaisuudesta (Leppanen
& Parkkari 2021, 6-8) ja siihen vaikuttaa moni muukin asiaa kuin mita tdssa opinnaytetydssa on
esitelty. Urheiluvammoja ehkaisy ja perus- ja lajiominaisuuksien kehittaminen tukevat toinen tois-

taan mahdollistaen suorituskyvyn kehittymisen terveyden harjoituspaivien myota (Haverinen
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2021, 100). Tasta syysta urheiluvammoja kannattaa ennaltaehkaistd. Toisaalta on hyva muistaa,
ettd kipu ja erilaiset vammat ovat osa urheilijan arkea, joita vaistamatta tulee joskus, vaikka olisi-
kin toteuttanut tunnollisesti ennaltaehkaisevia harjoitusohjelmia. Kuitenkaan aina kaikkeen ei

voida vaikuttaa.

8.1 Tulosten pohdinta

Tulosten perusteella nayttaisi silta, etta lentopalloa harrastavien kannattaa sisallyttaa harjoitte-
luunsa monipuolisesti erilaisia harjoitteita. Lisaksi lasten ja nuorten kannattaisi harrastaa moni-
puolisesti jotain muutakin lajia lentopallon ohella, silld sen on todettu ehkdisevdan vammoja (Pefia
ym. 2023). Tasta syysta lapsia ja nuoria tulisikin kannustaa monipuoliseen liikkkumiseen myos laji-

harjoitusten ulkopuolella.

Tassa kirjallisuuskatsauksessa kaytettyjen tutkimusten perusteella voimaharjoittelulla voidaan to-
deta olevan positiivisia vaikutuksia alaraajavammojen ennaltaehkaisyn nakdkulmasta (Sanchez
Pastor ym. 2023; Faigenbaum ym. 2016). Tdma on asia, joka tulisikin huomioida aiempaa parem-
min harjoittelussa. Voimaharjoittelun tulisi olla patevan ammattilaisen ohjaamaa (Sanchez Pastor
ym. 2023), mikd myo6s asettaa omat haasteensa erityisesti urheiluseuratasolla, jossa valmennuk-

sesta saattaa vastata pelaajien vanhemmat, joilla ei ole valttamatta osaamista tahan.

Myds venyttely nahtiin hyodylliseksi vammojen ennaltaehkaisyn nakdkulmasta useimpien vammo-
jen osalta, joita aiemmin on esitelty. Kuitenkaan suurimmassa osassa tutkimuksista ei tullut ilmi,
kuinka venyttelya tulisi toteuttaa. Pitdisikod sen olla esimerkiksi pitkdkestoista perinteista staattista
venyttelya vai ennemmin liikkuvuusharjoittelun kaltaisia dynaamisia venytyksid, joita suoritetaan
esimerkiksi osana neuromuskulaarista harjoittelua. Tama olisi ollut opinnaytetydn kannalta tar-

keda tietoa, silla venyttelydkin voidaan toteuttaa monella eri tapaa.

Joissakin tutkimuksissa oli tutkittu neuromuskulaarisen harjoittelun vaikutuksia akuuteissa vam-
moissa. Neuromuskulaarisissa ohjelmissa oli kuitenkin eroavaisuuksia siind, mita ne pitivat sisal-
Iaan. Siksi ei voida tarkkaan sanoa, mitka tietyt harjoitteet ehkaisevat tehokkaimmin alaraajavam-

moja. Neuromuskulaarisen harjoittelun vaikutuksia ei ole juurikaan tutkittu nuorilla lentopallon



35

pelaajilla (Trajkovi¢ & Bogataj (2020). Lisaksi on hyva huomioida, etta tuloksiin vaikuttaa lajien mo-
ninaisuus ja sukupuoli (Emery ym. 2015). Kuitenkin voidaan olettaa, ettd myos lentopallossa tata

neuromuskulaarista harjoittelua kannattaa hyédyntaa esimerkiksi alkuverryttelyssa.

Useimpien vammojen osalta vaikutta silta, etta riskitekijoitd on tunnistettu ja tutkittu hyvin, mutta
varsinaisten ennaltaehkaisyohjelmien osalta ei kuitenkaan ole olemassa selvia harjoitusinterventi-
oita, joiden perusteella voisi sanoa, mitka harjoitteet olisivat tehokkaimpia juuri kyseisen vamman
kohdalla. Useissa tutkimuksissa ennaltaehkaisykeinot onkin kuvattu ennemmin riskitekijoihin pei-

laten johtopdatosten muodossa. Tutkimustulosten perusteella voidaan kuitenkin todeta, etta liik-

kumalla monipuolisesti kehittdaen eri ominaisuuksia voidaan alaraajavammoja ennaltaehkaista

kaikkein tehokkaimmin.

8.2 Opinndytetyon luotettavuus ja eettisyys

Opinndytetyossa noudatettiin hyvaa tieteellista kdytantoa, mika tarkoittaa, ettd opinnaytetyo teh-
tiin rehellisyytta, tarkkuutta ja huolellisuutta noudattaen. Samat periaatteet koskivat myos tulos-
ten arviointia ja esittamista. Opinndytetyon teoria koostui saatavilla olevien luotettaviksi arvioitu-
jen aineistojen pohjalta. Aineistojen haussa kaytettiin eettisesti kestavia
tiedonhankintamenetelmia ja niihin viitattiin asianmukaisesti. (Hyva tieteellinen kdytanto (HTK)
2021.) Viittauksissa kaytettiin mahdollisuuksien mukaan aina alkuperaisjulkaisuja tekijanoikeuksia
kunnioittaen. Lisaksi lahdemateriaalina on hyédynnetty mahdollisimman tuoreita julkaisuja luotet-

tavuuden lisdamiseksi.

Opinndytetyosta esiin nousseita tuloksia kasiteltiin vastuullisesti ja avoimesti. Tassa opinnayte-
tyOssa ei kasitelty tyon eettisyyteen vaikuttavia asioita, kuten henkil6tietoja, testituloksia tai muita

arkaluontoisia tietoja. (Hyva tieteellinen kaytanto (HTK) 2021.)

Opinndytetyossa hyodynnettiin aineistoja ja kirjallisuutta, jotka olivat ilmaiseksi saatavilla tai joihin
oli mahdollista paasta Jyvaskylan ammattikorkeakoulun kayttajatunnuksilla. Nain ollen kaikki mak-
sulliset materiaalit rajautuivat ulkopuolelle ja paljon materiaalia jai hyodyntamatta. Tama vaikutti
osaltaan opinnaytetydn luotettavuuteen. Teoriaosuudessa hyddynnettiin kuitenkin monipuolisesti
sekd suomen- ettd englanninkielisia lahteitd, jotta teoriaosuus olisi kattava. Teoriaosuudessa kay-
tetyissa lahteissa ei ollut tiukkoja sisddnottokriteereitd, mutta niissa on kuitenkin pyritty siihen,

ettd ne ovat ajankohtaisia ja muutoin luotettavaksi arvioituja.
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Kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta lisdisi se, ettd tutkimustuloksia arvioisi vahintdan kaksi henki-
|64 (Niela-Vilén & Hamari 2016, 28). Tassa opinndytetyossa on kuitenkin ainoastaan yksi tekija,
mika heikentda opinndytetyon luotettavuutta. Lisaksi luotettavuutta heikentavana tekijana voi-
daan pitaa sita, etta tutkimukset eivat ole tekijan didinkielelld kirjoitettuja, jolloin kddntdmisessa
on voinut tapahtua virheita. Tydssa on kuitenkin pyritty huolellisuuteen ja monipuolisuuteen nama
seikat huomioiden. Katsauksen tutkimustasossa oli my0s vaihtelua, silla osa mukaan otetuista tut-
kimuksista oli laadukkaita tutkimuksia, mutta joukossa oli myos asiantuntija-artikkeleita seka ko-
horttitutkimuksia, joiden yleistettavyys on matalampi. Tutkimusten otanta painottuu tyttélento-

palloilijoihin. Nain ollen ei voida olla varmoja patevatko samat tulokset myds poikien kohdalla.

Opinndytetyon menetelmana kaytettiin tutkimuksellista kehittamistyota. Koska kehittamistoimin-
nassa aineistot saattavat jaada usein suppeiksi, opinndytetyossa aineistoa pyrittiin keradmaan riit-
tavasti ja perustellusti tyon vakuuttavuuden ja johdonmukaisuuden takaamiseksi (Toikko & Ranta-
nen 2009, 121-125). Opinndytetyon teoria koostui saatavilla olevien luotettaviksi arvioitujen

aineistojen pohjalta. Aineistojen haussa kaytettiin eettisesti kestavia tiedonhankintamenetelmia ja

niihin viitattiin asianmukaisesti. (Hyva tieteellinen kaytanto (HTK) 2021.)

Aineistonhakuprosessin luotettavuutta parantavat avoimuus ja kirjanpito tiedonhaun tuloksista.
Talla tavoin haku on mahdollista tarvittaessa toistaa my6s myohemmin. Lisaksi aineistonhakupro-
sessi eri vaiheineen tulee kuvata raportissa. (Stolt ym. 2015, 114.) Tassa opinnadytetydssa aineis-

tonhaun vaiheet ja menetelmat on kuvattu johdonmukaisesti.

Tutkimustulosten laatua arvioitiin Joanna Briggs Instituutin kriittisen arvioinnin tarkistuslistojen
avulla (Danielsson-Ojala 2016, 118), mita voidaan pitda soveltuvana arviointimenetelmana. Kaikki
mukaan valikoituneet tutkimukset saivat riittavasti pisteita, jolloin niistd saatuja tuloksia voidaan

pitdd luotettavina. Lisdksi tutkimukset vastasivat asetettuun tutkimuskysymykseen.

Tutkimuksellisen kehittdmistyon luotettavuutta voidaan arvioida vakuuttavuuden, johdonmukai-
suuden, kayttokelpoisuuden ja tulosten siirrettavyyden kautta (Toikko & Rantanen 2009, 121—
125). Opinnaytetyota esiteltiin toimeksiantajalle tyon eri vaiheissa, jotta kdyttokelpoisuus pystyt-
tiin varmistamaan. Ndin toimeksiantajalla oli mahdollisuus kommentoida ty6ta ja arvioida tyon
siirrettavyytta kaytantoon. Toimeksiantajan ja opinnaytetyon tekijan yhteistyo ja sitoutuminen

projektiin vaikuttavat myos luotettavuuteen (Toikko & Rantanen 2009, 121-125). Opinndytetyon
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alkuvaiheessa kirjoitettiin yhteistydsopimus, jonka avulla seka sitoutuminen etta yhteistyo pyrittiin

varmistamaan.

8.3 Kayttokelpoisuus ja jatkokehitysideat

Opinndytetyota voidaan hyddyntaa laajasti valmennuksen tukena. Vaikka opinnaytetyd on keskit-
tynyt lentopallovalmennukseen, sitd voidaan soveltaa ja hyodyntdaa myos muiden lajien valmen-
nuksessa, koska lasten ja nuorten kasvu on samanlaista lajitaustasta riippumatta. Opinnaytetyo
antaa valmentajille suuntaviivoja sille, minkalaista harjoittelun tulisi olla vammaennaltaehkaisyn
nakokulmasta. Opinndytetydhon tutustuminen olisi suotavaa myds muille lasten ja nuorten parissa

tyoskenteleville, jotka osallistuvat lilkkunnan ohjaamiseen.

Nykyiset tutkimukset painottuvat hyvin vahvasti vammojen riskitekijoiden kartoitukseen ja konk-
reettisia ennaltaehkdisymenetelmia on niukemmin tutkittu. Suurin osa tutkimuksista painottuu
aikuisilla tehtyihin tutkimuksiin seka suosituksia on sovellettu muiden lajien pohjalta. Nain ollen
jatkotutkimuksia tulisi tehda etenkin lasten urheiluvammojen ennaltaehkadisemiseksi nimenomaan
lentopallossa. Erityisesti tulisi keskittya rasitusvammojen ehkdisymenetelmien tutkimiseen, silla
tutkimustieto niista on vield hyvin niukkaa (Leppanen, Pasanen, Clarsen, Kannus & Bahr 2019).
Haasteena tassa on kuitenkin selvittdaa johtuvatko rasitusvammat juuri lentopallosta vai ovatko ne
seurausta jostakin muusta. Tama on osaltaan saattanut vaikuttaa siihen, etta tutkimukset ovat
keskittyneet tahan saakka enemman akuuttien vammojen tutkimiseen ja toisaalta ammattiurheili-

joihin, jotka harrastavat vain tiettya lajia useampien lajien sijaan.

Myos poikalentopalloilijat ovat aliedustettuina tutkimuksissa, joten myds tahan tulisi kiinnittaa
huomiota tulevissa tutkimuksissa. Tama saattaa johtua siitd, etta suuri osa tutkimuksista on toteu-
tettu Yhdysvalloissa, jossa lentopallo on erittdin suosittua tyttojen keskuudessa seka koulu etta yli-

opistotasolla (de Azevedo Sodré Silva ym. 2023).
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Tutkimuksen tekijat, jul-
kaisuvuosi ja tutkimuk-
sen nimi

Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimusmenetelma ja otanta

(n=)

Keskeiset tulokset

Joanna Briggs instituu-
tin laadunarviointityo-
kalun pisteytys

Faigenbaum, A.D., Lloyd,
R.S., MacDonald, J. &
Myer, G.D. 2016. Citius,
Altius, Fortius: beneficial
effects of resistance trai-
ning for young athletes:
Narrative review.

Tiivistaa nykytutkimuksen nuor-
ten urheilijoiden vastusharjoit-
telusta ja esittelee vastushar-
joittelun hyodyt tutkimuksen
valossa.

Narratiivinen katsaus.

Vastusharjoittelu parantaa nuorten
urheilijoiden suorituskykya.
Vahvemmat nuoret urheilijat sietavat
paremmin harjoittelun vaatimuksia ja
heidan loukkaantumisriskinsa on pie-
nempi.

5/6

Garnock, C., Witchalls, J.
& Newman, P. 2018. Pre-
dicting individual risk for
medial tibial stress syn-
drome in navy recruits.

Tavoitteena tutkia MTSS:n riski-
tekijoiden yhdistelmaa ja selvit-
taa voitaisiinko riskissa oleville
kehittda ennaltaehkaisymallia.

Kohorttitutkimus.

n= 123, joista 28 naisia ja 95
miehia.

MTSS-riskitekijoind nahdaan naissu-
kupuoli, aiempi MTSS-historia ja liialli-
nen lonkan ulkokierto.

9/11

Kaminski, T., Needle, A. &
Delahunt, E. 2019. Pre-
vention of Lateral Ankle
Sprains.

Esitelld nilkan ulkosyrjan nyrjah-
dyksen ehkdisevia toimenpi-
teita.

Asiantuntijoiden nakemys.

Ulkoiset tuet ettd ennaltaehkaisevat
ohjelmat vahentavat tehokkaasti nil-
kan nyrjahdysriskia ja niitd voidaan
kayttda yhdessa parhaiden tulosten
saavuttamiseksi

6/6

Naaktgeboren, K., Dorgo,
S. & Boyle. J. B. 2017.
Growth plate injuries in
children in sports: A re-
view of sever’s disease.

Tarkastella Severin taudin omi-
naisuuksia ja tarjota ohjeita ris-
kitekijoiden tunnistamiseen, en-
naltaehkaisyyn ja hoitoon.

Asiantuntijoiden nakemys.

Severin taudille altistavia tekijoita
ovat erilaiset sisdiset ja ulkoiset riski-
tekijat. Ehkaisyssa tulisi huomioida
erityisesti venyttely ja voimaharjoit-
telu.

Myds hoidossa levon ohella venyttely
ja voimaharjoittelu on tarkeaa. Lisaksi

6/6
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voidaan kayttaa esim. Kantaosan ko-
rotusta kengassa.

Pefia, J., Gil-Puga, B., Pie-
dra, A., Altarriba-Bartés,
A. & Loscos-Fabregas.
2023. Epidemiology and
Risk Factors in Young Fe-
male Athletes: Basketball,
Football, and Volleyball.

Maarittaa nuorten naisjoukku-
eurheilijoiden lajille tyypilliset
vammat, vammojen riskiteki-
joita ja kehittdad vammojen en-
naltaehkaisymenetelmia jokai-
selle urheilulajille.

Prevalenssitutkimus.

Tutkimukseen osallistui yh-
teensd 1235 nuorta (15+2,4
vuotta), jotka kuuluivat 168
joukkueeseen 17 seurasta (n =
8 koripalloa, n = 3 jalkapalloa
ja n =6 lentopalloa).

Koripallossa ja jalkapallossa vammat
yleisempia kuin lentopallossa. Akuutit
vammat yleisimpia kaikissa urheilula-
jeissa. Vammat sijaitsevat tyypillisim-
min alaraajoissa.

Lentopallossa toisen lajin harjoittelu
ennaltaehkdisee vammoja.

6/9

Petushek, E.J., Sugimoto,
D., Stoolmiller, M., Smith,
G. & Myer, G.D. 2019. Evi-
dence-Based Best-Practice
Guidelines for Preventing
Anterior Cruciate Liga-
ment Injuries in Young Fe-
male Athletes: A System-
atic Review and Meta-
analysis.

Arvioida neuromuskulaaristen
ACL ohjelmien tehokkaita yksit-
tdisia harjoitteita ja kehittaa te-
hokas, kayttajaystavallinen tyo-
kalu neuromuskulaaristen ACL
ohjelmien arvioimiseksi.

Systemaattinen kirjallisuuskat-
saus ja meta-analyysi.

n=18 tutkimusta, joissa 27231
nuorta naisurheilijaa.

ACL vamman ehkaisy neuromusku-
aarisella harjoittelulla on tehokkaam-
paa 13-19-vuotiaiden ikaryhmassa
kuin 19-24-vuotiaiden ikaryhmassa.

Alaraajojen voimaharijoittelulla (Nor-
dic hamstring, askelkyykky, pohjenou-
sut) ja alastuloharjoittelulla voidaan
ehkaista ACL-vammoja tehokkaim-
min.

tehokkuutta parantaa se, etta harjoit-
telu on ympadrivuotista ja koulutetun
henkilon ohjaamaa.

10/11

Sanchez Pastor, A., Carsia-
Sanchez, C., Marquina
Nieto, M. & de la Rubia, A.
2023. Influence of
Strenght Training Varia-
bles on Neuromuscular

Selvittaa voimaharjoittelumuut-
tujien vaikutuksesta morfologi-
siin ja/tai hermo-lihassopeutu-
miseen terveissa
esimurrosikaisilla, joilla ei ole ai-
kaisempaa kokemusta taman-

Systemaattinen kirjallisuuskat-
saus.

n= 22 tutkimusta, johon osal-
listui yhteensa

Voimaharjoittelu paransi merkitta-
vasti hyppy- ja sprinttikykyja. Lihas-
voima kasvoi kaikilla osallistuneilla.
Kehon rasvaprosentti laski ja rasvat-
toman kehon massan kasvoi.
Sukupuolen osalta yleisten liikunta-
taitojen ja fyysisten peruskykyjen

10/11
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and Morphological Adap-
tations in Prebubertal
Children: A systematic Re-
viw. International Journal
of Environmental Reseach
and Public Health, 20, 6,
1-24.

tyyppisesta harjoittelusta kuvaa-
vien otosominaisuuksien mu-
kaan

604 esimurrosikaista lasta (ika,
10,02 £ 0,75 vuotta), joista
473 oli poikia ja 131 tyttoja

nousu oli merkittavaa miehilld, mutta
ei naisilla.

Smith, J. M & Varacallo M. | Esitellda Osgood-Schlatterin tau- | Asiantuntijoiden nakemys. Ennaltaehkaisy: kuormituksen asteit- | 4/6
2917. Osgood-Schlatter din syntymekanismia, tunnista- taisen .I|§aar'n|sen.(§.l‘le 10 A?\./l.lkossa),
disease. takareisien ja nelipdisen reisilihaksen
mista, ennaltaehkaisya ja hoi- venyttely, nelipdisen reisilihaksen
toa. vahvistaminen ja varhaisen urheilun
erikoistumisen valttaminen.
Hoito: Rasituksen keventaminen, ta-
kareisien ja nelipdisen reisilihaksen
venyttely ja nelipdisen reisilihaksen
vahvistaminen
Winkelmann, Z. K., Ander- | Selvittad mitka tekijat altistavat | Systemaattinen kirjallisuuskat- | Suurimmat riskitekijat MTSS:n kehit- | 7/11

son, D. Games, K. E. &
Eberman, L. E. 2016. Risk
Factors for Medial Tibial
Stress Syndrome in Active
Individuals: An Evidence-
Based Review.

mediaalisen sdariluunstressioi-
reyhtymalle fyysisesti aktiivisilla
henkiloilla.

saus ja meta-analyysi

n= 21 tutkimusta

tymiselle olivat kohonnut BMI, lisdan-
tynyt veneluun laskeuma, suurentu-
nut nilkan plantaarifleksio ja lonkan
ulkokierto
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Ozer, F.F., Simsek D.,
Kiguk, N. & Bidil, S. 2023.
Does hip-muscle weak-
ness is associated with im-
paired foot postures in
volleyball players?

Pyrittiin selvittdmaan eroja
plantaarisen paineen jakaumissa
dynaamisissa tiloissa ja arvioi-
maan lonkkalihaksen voimapro-
fiileja jalan asentoindeksin mu-
kaan.

Kohorttitutkimus.

N= 90, joista ryhma 1 (n=64,
ikd: 13,6 £ 1,2 ja ryhma 2,
(n=26, ikd: 14,1 + 1,3. Osallis-
tujat valittiin neljasta saman-

tasoisesta lentopalloseurasta.

Alttiilla ryhmall3 oli erilainen plantaa-
rinen painejakauma ja pienempi lon-
kan lihasvoima verrattuna neutraaliin
ryhmaan.

Lonkan abduktorien heikentynyt
voima suhteessa adduktoreihin on
yhteydessa jalan lisddntyneeseen pro-
naatioon, mika voi altistaa vammoille.

9/11
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Nuorten lentopalloilijoiden alaraajavammojen
ennaltaehkaisy harjoittelun keinoin -

OPAS valmentajille, vanhemmille ja pelaajille

Veera Kansakoski
Kesdakuu 2024



Lukijalle

Urheiluvammat ovat varsin yleisia, silla tutkimuksen mukaan 52 prosentilla urheilua
harrastavista lapsista ja nuorista esiintyy vuoden aikana vahintaan yksi
urheiluvamma. Suurin osa vammoista on lievid, mutta niiden seuraukset saattavat
olla pitkaaikaisia. Urheiluvammat saattavat myos uusiutua herkasti ja altistavat
uusille vammoille.

Tama opas on suunnattu lentopallovalmentajille, vanhemmille seka pelaajille
materiaaliksi. Sen tarkoituksena on antaa tydkaluja alaraajavammojen
ennaltaehkaisyyn  harjoittelun  keinoin  ja  siten kehittdd valmennusta
laadukkaammaksi ja kestavammaksi.

Opas on tuotettu osana Jyvaskylan ammattikorkeakoulun fysioterapian tutkinto-

ohjelman opinnadytetyotani "Nuorten lentopalloilijoiden yleisimpien
alaraajavammojen ennaltaehkaisy harjoittelun keinoin - opas valmentajille,
vanhemmille ja pelaajille”. Oppaaseen on koottu oleellisimmat asiat nuorten
lentopalloilijoiden  alaraajavammojen  ennaltaehkaisyyn liittyen  harjoittelun

nakdkulmasta. Halutessasi voit tutustua aiheeseen tarkemmin opinndytetydn
raporttiosuudesta, joka on julkaistu Theseuksessa.

Toivottavasti tasta oppaasta saat lisda tyokaluja harjoitteiden suunnitteluun tai
omaan harjoitteluusi. Ehkaisemalla urheiluvammoja yhdessa voidaan taata lisaa
terveita harjoituspadivia ja siten mahdollistaa suorituskyvyn kehittyminen seka
menestyminen urheilussa.

Veera Kansdkoski. Opinndytetyd, AMK. Fysioterapeutin tutkinto-ohjelma,
Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Kesakuu 2024.
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1 Lentopallon vaatimukset

Lentopallo on laji, jossa yhdistyvat rajahtavat Iliikkeet lyhyilla
palautumisjaksoilla. Se sisaltaa paljon suunnanmuutoksia, erilaisia hyppyja
ja toistuvia sprintteja. Taman tyyppinen liikkuminen edellyttaa riittavaa
motorista kontrollia, lihasvoimaa ja voimantuottonopeutta seka niiden
yhdistelmaa. Nain ollen suorituskyvylla on merkittava rooli, ja hermo-
lihasjarjestelman hyva toiminta on keskeinen perusta lajissa. Lisaksi
lentopallo vaatii myods hyvaa motorista osaamista ja koordinaatiota, silla
lentopallo on toisaalta myds taitopohjainen laji.
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2 Monipuolisuus avainasemassa
motorisen kehityksen ja vammojen
ennaltaehkaisyn nakokulmasta

Riittava ja monipuolinen liikunta varhaislapsuudessa kehittad motorisia
perustaitoja, joita tarvitaan ~myOdhemmalla ialla  koululiikunnassa ja
liikuntaharrastuksissa. Monipuolisella liikunnalla on positiivisia vaikutuksia myds
myohemmalld ialld ja siksi sita tulisikin jatkaa nuoruuteen saakka, vahintaan 12-
vuotiaaksi asti. Varhaisen erikoistumisen on todettu nimittdin olevan haitallista
motorisen kehityksen nakokulmasta. Toisaalta lentopallossakin yleinen yhteen
pelipaikkaan erikoistuminen nuorella idlla nahdaan yhta haitallisena. Talldin kaikki
lajissa tarvittavat pelitaidot eivat paase kehittymaan ja pelaajalla voi ilmeta
ongelmia myéhemmin, jos han siirtyykin pelaamaan muille pelipaikoille. Toisaalta
varhaisen erikoistumisen on todettu lisadvan myds vammariskia.

Tiesitko?

Juuri lentopalloa pelaavilla
nuorilla on havaittu
olevan pienempi
loukkaantumisriski, jos he
harrastavat lisaksi jotain toistakin
lajia lentopallon ohella.




3 Mita valmentajan tulisi huomioida?

Murrosikaa lahestyttdessa ja pituuskasvun kiintyessa liikehallinnan kanssa voi
ilmeta ongelmia hyvaa koordinaatiota vaativissa suorituksissa, kun kehon
mittasuhteet muuttuvat nopeasti. Vaaranlainen tekniikka puolestaan lisaa riskia
vammoille ja epaanatomisiin suorituksiin, jotka toistuessaan saattavat aiheuttaa
erilaisia rasitusperaisia ongelmia, kuten lihaksen kiinnityskohtien Kkiputiloja,
osteopatiaa ja rasitusmurtumia.

Lasten ja nuorten kronologinen ika ei vastaa aina motorisia, kognitiivisia ja
sosiaalisia taitoja, joita lentopallossa tarvitaan ja siksi niin sanottu todellinen
kehitystaso tulisi huomioida harjoittelussa.

Kaikkia  fyysisia ~ ominaisuuksia kannattaa harjoittaa
kehitysvaiheesta rilppumatta, vaikkakin joitain
harjoitusmenetelmia on mahdollista priorisoida. Esimerkkina
tasta on koordinaatioharjoittelun painottaminen nopean
pituuskasvun vaiheessa loukkaantumisriskin vahentamiseksi.
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Tiesitko?
Tutkimusten mukaan 2-3 kertaa

viikossa 15-20 minuuttia kerrallaan
on usein riittava maara vammojen
ehkaisemiseksi. Harjoittelun on
kuitenkin oltava saanndllistg,
progressiivista seka laadukasta.




4 Rasitusvammat

Yleisesti ottaen nuorten vammoista yli puolet, 60 % sijaitsee alaraajoissa.

Rasitusvamma on liikuntaan liittyva oire tai |0ydds, jossa ei ole selvaa
alkamisajankohtaa. Se syntyy rasituksen ja levon epasuhdasta, kun toistuva rasitus
aiheuttaa kudokseen mikrotraumoja ja riittamaton lepo estaa paranemisen.

Tyypillisimpia lentopalloon liittyvia alaraajan ylirasitusvammoja nuorilla ovat:

e Osgood-Schlatterin tauti (OSD) polven etuosan saariluun kyhmyn kiputila

e Sinding-Larsen- Johanssonin tauti (SLJ) polvilumpion alaosan kiputila

e Severin tauti kantapaan alueen kiputila

e Saaren mediaalinen oireyhtyma (MTSS) = “penikkatauti” saaren kiputila

e Patellofemoraalinen kipuoireyhtyma (PFPS) polven etuosan epamaarainen
kiputila




4.1 Osgood-Schlatterin tauti

Osgood-Schlatterin tauti on yleensa ylirasituksen seurauksena syntyva kiputila, joka
oireilee saariluun kyhmyssa polven etuosassa.

Oireet ilmaantuvat kasvupyrahdyksen yhteydessa. Tytdilla Osgood-Schlatterin tauti
oireilee tyypillisesti 8-13-vuoden idssa ja pojilla hieman mydhemmin, noin 10-15-
vuotiaana.

Oireina ovat kipu, kosketusarkuus ja turvotus saariluun kyhmyn alueella polven
etuosassa. Fyysinen kuormitus pahentaa oireita. Tauti on yleinen hyppy- ja
juoksulajeja harrastavilla lapsilla nopean kasvun aikaan.

Osgood-Schlatterin  tauti oireilee juuri murrosidassa nopean luukasvun ja
kuormituksen yhteisvaikutuksesta.

Ennaltaehkaisy:

e Venyttele etu-ja takareisia

e Vahvista nelipdista reisilihasta

e Ala lisdé harjoitusmaaria liian nopeasti, nosta
asteittain, alle 10% viikossa

e Valta varhaista erikoistumista yhteen lajiin



4.2 Sinding-Larsen-
Johanssonin tauti

Sinding-Larsen-Johanssonin taudilla tarkoitetaan polvilumpiojanteen ylemman
kiinnityskohdan rasitusvammaa.

Vaiva oireilee noin 9-12-vuotiailla aktiivisesti liikkuvilla kasvuikaisilla lajeissa, joissa on
nopeita juoksupyrahdyksia, pysahdyksia tai hyppyja.

Kipu tuntuu polvilumpion alaosassa,
polvilumpiojanteen kiinnityskohdassa.

Ennaltaehkaisy:

e Venyttele etu-ja takareisia

e Vahvista nelipdista reisilihasta

e Valta varhaista erikoistumista
yhteen lajiin



Esimerkkiharjoitteita Osgood-Schlatterin taudin ja Sinding-Larsen-
Johanssonin taudin ennaltaehkaisyyn

Harjoite

Ohjeet suorituksiin

Etureiden venytys + taivutus alas

Seisten koukista jalka ja ota nilkasta kiinni.
Pida toinen jalka suorana. Kurota kohti
lattiaa toisella kadella, ota askel eteenpain
samalla jalka vaihtaen.

Takareiden venytys

Kay selinmakuulle. Pida toinen jalka
suorana ja koukista toinen jalka n. 90
asteen kulmaan. Ota koukistetun jalan
reiden takaa kiinni ja suorista jalka kohti
kattoa. Tee pumppaavaa liiketta.

Lihasvoimaharjoite nelipaiselle
reisilihakselle

Tahan soveltuu esim. erilaiset kyykyt ja
(askel) kyykkykavelyt eri suuntiin

Esimerkki 1: Askelkyykky eteenpain
(pallon kanssa)

Esimerkki 2: Bulgarialainen
askelkyykky

Esimerkki 1. Tee askelkyykky eteenpain,
pida ylavartalo pystyssa, (nosta pallo paan
ylapuolelle), palaa rajahtavasti takaisin
alkuasentoon. Sailyta polvi-varvaslinja.

Esimerkki 2. Tee yhden jalan kyykky
taaempi jalka boxin/tuolin paalla. Pida
suurin osa painosta etummaisen jalan
paalla. Pida selka suorana ja sailyta polvi-
varvaslinja.




4.3 Severin tauti

Severin taudilla eli kantaluun apofysiitilla tarkoitetaan kantaluun osteokondroosia,
joka johtuu yleensa pohjelihaksiston ja akillesjanteen kantaluuhun aiheuttamasta
vetorasituksesta.

Severin tauti oireilee tavallisesti 7-12-vuoden idssa tytdilla ja vastaavasti pojilla 8-
15-vuoden iassa. Yleisimmin sita esiintyy kuitenkin molemmilla sukupuolilla 10-12-
vuoden idssa.

Oireina ovat kantapaan alueella kantaluussa akillesjanteen ja jalkapohjan kalvon
kiinnityskohdassa esiintyva artyminen ja kipeytyminen, mika johtuu kantaluun
nopeasta kasvusta suhteessa siihen kiinnittyvaan akillesjanteeseen ja jalkapohjan
kalvoon. Tama aiheuttaa sen, ettd lihakset kiristyvat ja ylirasittuvat toistoista, jolloin
janteiden venytys aiheuttaa kipua luuhun, janteen kiinnityskohtaan ja janteisiin.

Severin tauti oireilee kantapaan sarkyna kuormituksessa ja heti kuormituksen
jalkeen, seka takaosan kosketusarkuutena.

Seuraavien sivujen taulukoihin on koottu vastus- ja venytysharjoitteita, jotka
auttavat ennaltaehkaisemaan Severin taudin syntymista.




Vastusharjoitteet Severin taudin ennaltaehkaisyyn

Harjoittelun tyyppi

Ohjeet suorituksiin

Isometrinen harjoite (=liikkkumatonta vastusta
vasten tehty lihastyd, jossa lihaksen pituus ei

muutu eli liiketta ei varsinaisesti tapahdu)

Tyonna hellasti liikkumatonta esinetta
vasten neljassa eri nilkan suunnassa;
yl8s, alas, sisaanpadin ja ulospain. Pida 5-
10 sekunnin pito kussakin suunnassa.

Nilkan ojennus - nosta jalkateraa
ylospain

Nilkan koukistus - tydnna jalkateraa
alaspain

Tyonna jalkateraa sisaanpain

Tyonna jalkateraa ulospain

Toiminnallinen harjoite vastuskuminauhalla
(=lihaksen pituus muuttuu ja lihas supistuu ja

rentoutuu vuorotellen)

Kiedo kuminauha pakian ymparille ja
vastusta kuminauhalla, kun liikutat
nilkkaa ylos, alas, sisaanpain ja ulospain.
Tama liike yhdistaa nelja liilkesuuntaa:
sisdanpadin, ulospain, ojennus ja
koukistus.

Pohjenousu

Seiso kantapaa askelman reunan yli.
Nouse ylds pakialle, pida 3 sekuntia ja
laskeudu hitaasti takaisin alkuasentoon.

Varvas- ja kantakavely

Kavele eteenpain ja taaksepain
varpaillasi ja kantapaillasi.




Venytysharjoitteet Severin taudin ennaltaehkaisyyn

Harjoitus

Ohjeet venytykseen

Aktiivinen nilkan koukistus

Istu ja ojenna jalka suoraksi, veda
jalkateraa kohti kasvoja ja palaa hitaasti
takaisin alkuasentoon.

Pohjevenytys (levea kantalihas)

Seiso molemmat polvet koukussa ja jalka
takana. Pida kantapaa lattialla hieman
ulospain kaannettyna, nojaa kevyesti
seinaan, kunnes pohkeen alaosassa
tuntuu venytysta.

Pohjevenytys (kaksoiskantalihas)

Seiso toinen jalka takana ja jalka suorana.
Pida kantapaa lattialla hieman ulospain
kaannettyna, nojaa kevyesti seinaan,
kunnes pohkeessa tuntuu venytysta.

Akillesjanteen venytys

Istu polvet ojennettuna ja laita pyyhe jalan
ymparille. Veda varovasti pyyhetts,
kunnes tunnet mukavan venytyksen
pohkeessa.




4.4 Saaren mediaalinen oireyhtyma

Saaren mediaalinen oireyhtyma eli “penikkatauti” oireilee aiheuttaen kipua tai
artymistd saariluun sisareunan luukalvossa/saaren lihasten kiinnitysalueella
erityisesti rasituksen alussa. Ilmeisesti kipu aiheutuu saaren lihasten kiristyksen
seurauksena. Talla hetkelld ei ole selvaa, kuinka tautia voidaan ennaltaehkaista
tehokkaasti. Alla on esitelty kuitenkin joitain menetelmia, joita on ehdotettu taudin
ennaltaehkaisyyn.

Eksentriset harjoitteet etummaiselle saarilihakselle, mikali nilkan ojennus on
lisaantynyt. Eksentrisilld harjoitteilla tarkoitetaan lihaksen ja janteen
jarruttavaa tyota liikkeen aikana.

@ Korkean painoindeksin omaaville suositellaan progressiivisia
toimintaohjelmia.

@ Lonkan ulko- ja sisakiertdjien voiman ja liikkuvuuden tasapainottamiseksi
lantion ja lonkan lihaksia vahvistavista harjoitteista voisi olla hyotya.

@ Jos lonkan ulkokierto on hallitseva, lantion alueen hallintaa kannattaa
vahvistaa neuromuskulaarisella harjoittelulla, jossa paahuomio kiinnittyy
lonkan sisa- ja ulkokierron hallintaan.

Neuromuskulaarisen harjoittelun
tavoitteena on parantaa hermolihasjarjestelman
suorituskykya, mika edesauttaa
hermoston ja lihasten yhteistoimintaa.
Neuromuskulaarinen harjoittelu pitaa
sisallaan lihasvoiman, nopean voimanatuoton,
lihasten oikea-aikaisen aktivoinnin,
nivelten dynaamisen stabiliteetin,
liikekontrollin ja liiketaitojen harjoittelun.
Myds tasapainon, ketteryyden ja liiketaitojen
harjoittelu kuuluu osaksi
neuromuskulaarista harjoittelua.




Jos kehon hallinta on heikkoa ja jalat kaantyvat toistuvasti ja
hallitsemattomasti sisaanpain eli syntyy valgusliikettd, saattaa tama
aiheuttaa saaren mediaalista oireyhtymaa. Vahvojen lihasten ansiosta kehon
hallinta paranee, mika my6s parantaa alaraajojen asentoa. Siksi

keskivartalon ja lantion harjoittaminen saattaa ehkdista vamman
ilmaantumista.

@ Myds varhaista erikoistumista yhteen lajiin tulisi valttaa.

Vinkki!

Aluksi voidaan keskittya lonkan

loitontajien vahvistamiseen,
mikali niissa todetaan heikkoutta.
Toisaalta, mikali ongelma on
enemmankin liikkehallinnassa,
toiminnalliset ja
lentopallonomaiset liiketekniikan
ja -hallinnan harjoitteet kannattaa
ottaa mukaan.



Esimerkkiharjoitteita sadaren mediaalisen oireyhtyman ennaltaehkaisyyn

Harjoite

Ohjeet suorituksiin

Etummaisen saarilihaksen
eksentrinen voimaharjoite

Vaihtoehto 1. Istu tuolilla, polvet 90 asteen
kulmassa, jalkapohjat lattialla. Nosta toisen jalan
kantapaa harjoitettavan jalan etuosan paalle ja
koukista alemman jalan nilkka. Paina ylemman
jalan kantapaalla alemman jalan jalkapoytaa
samalla,

kun lasket hitaasti jarruttaen pakiaa kohti lattiaa.

Vaihtoehto 2. Istuen nosta toinen jalka penkille.
Laita ohut kuminauha pakian ymparille ja toinen
paa toisen jalan alle lattialle. Auta kasin nilkka
koukkuun ja ojenna hitaasti jarruttaen takaisin.
Voit tehda saman myds esim. nilkkapainoa tai
kahvakuulaa kayttaen.

Lonkan ulkokierto kuminauhalla

Kay selinmakuulle. Laita kuminauha polvien
ymparille. Veda jalat koukkuun, jalkapohjat kiinni
alustassa. Lahde loitontamaan polvia ja palauta
hallitusti takaisin alkuasentoon.

Sivuaskellus kuminauhalla polvet
suorina

Laita kuminauha nilkkojen ymparille. Pida jalat
suorana liikkeen ajan. Askella sivuttain.

Sivuaskellus kuminauhalla polvet
koukussa

Laita kuminauha polvien alapuolelle. Aloita
kyykkyasennosta ja askella sivuttain.




4.5 Patellofemoraalinen
Kipuoireyhtyma

Patellofemoraalinen kipuoireyhtymalla eli polven etuosan kiputilalla tarkoitetaan
fyysisessa rasituksessa pahenevaa epamaaradista kipua polvilumpiossa tai sen
ymparilla. Sen syntymekanismi on viela tuntematon, mutta tutkimusten mukaan
silhen vaikuttaa useat eri tekijat.

Tyypillisimmin aiheuttajana on polvilumpion kuormitushairid, joka voi olla joko

toiminnallinen tai rakenteellinen. Ennaltaehkdisykeinona on yrittdd vaikuttaa
riskitekidihin, jotka lisdavat polvilumpion poikkeavaa kuormitusta.

Ennaltaehkaisy:
Vartalon ja lantion hyva hallinta
Normaali lonkan liikelaajuus

Lonkan ulkokiertajien vahvistaminen seka muiden lonkkaa
tukevien lihasten vahvistaminen

Venyttely ja liikkuvuusharjoitteet etu- ja takareidelle seka
pohkeelle

DD DDD

Varhaista erikoistumista lajiin tulee valttaa



Esimerkkiharjoitteita patellofemoraalisen

oireyhtyman ennaltaehkaisyyn

Harjoite

Ohjeet suorituksiin

Simpukkaliike

Kay kylkimakuulle. Molemmat alaraajat
ovat koukussa ja paallekkain. Jannita
keskivartaloa nostamalla hieman
kylked irti alustasta. Pida jalkaterat
yhdessa ja loitonna jalkoja nostamalla
ylempaa polvea ylos. Tee liike vain niin
pitkalle kuin saat lantion pidettya
liikkumattomana. Palaa alkuasentoon.

Lantionnosto

Mene selinmakuulle, jalat hieman irti
toisistaan, lonkan ja polvien tulisi olla
90 asteen kulmassa liikkeen ajan.
Jannita keskivartalo ja pakaralihakset.
Nosta ja laske lantiota hitaasti.

Lonkan
loitonnus

Asetu kylkimakuulle alempi jalka
hieman koukkuun eteen ja ylempi jalka
suoraksi vartalon suuntaisesti. Jannita
keskivartalo nostamalla sita sen verran
ettd vartalon ja lattian valiin jaa pieni
rako. Lahde nostamaan ylempaa jalkaa
suorana ylos ja palauta hitaasti
alkuasentoon.

Etureiden venytys + taivutus alas

Seisten koukista jalka ja ota nilkasta
kiinni. Pida toinen jalka suorana.
Kurota kohti lattiaa toisella kadella, ota
askel eteenpain samalla jalka vaihtaen.




5 Voimaharjoittelun toteutus
osana vammojen ennaltaehkaisya

Voimaharjoittelun aloittaminen esimurrosiassa vahentaa rasitusvammoja puolella.
Patevan ammattilaisen ohjaama voimaharjoittelu on turvallista ja tehokasta jo
esimurrosiassa. Sen tulisi kuitenkin keskittya aluksi suoritustekniikan kehittamiseen.
Lasten tulisi lisdksi saada sisaista ja ulkoista palautetta jokaisen toiston jalkeen, jotta
suoritustekniikka kehittyy.

Kuinka usein? Sopiva harjoitustiheys on 2-3 kertaa viikossa, ei kuitenkaan
perakkaisina paiving, jotta palautuminen on riittavaa. Harjoittelu on tarkeda aloittaa
vahilla toistoilla (1-6) ja sarjoilla (1-2). Intensiteetti riippuu lasten kyvyista ja
lihasvoimatasoista, joten voimaharjoittelumuuttujat tulisi mukauttaa lasten
harjoitustason mukaisesti.

Mita tehddan? Lihasvoimaharjoittelussa  painotetaan  moninivelliikkeita
suuremman lihasmassan vuoksi. Taman on huomattu vaikuttavan myonteisesti
myo6s hyppy- ja sprinttikykyihin, mitka ovat lentopallossa tarkeitd ominaisuuksia.
Alussa kannattaa hyodyntaa laiteharjoittelua, kehonpainoharjoittelua seka
plyometrista harjoittelua. Plyometrinen harjoittelu on nopeusvoimaharjoittelua, jota
tehdaan kehonpainolla tai pienella lisapainolla.

Kun perusliikemallit eli kyykky, lantiosarana, tydontd, veto, hyppaaminen, alastuloja
loikkiminen tulevat tutuiksi, voidaan siirtya haastavampiin vapailla painoilla tehtaviin
harjoituksiin seka painonnostoharjoitteisiin.

Tiesitkd?

Vahvemmilla lapsilla on paremmat valmiudet
uusien monimutkaisten liikesuoritusten
opettelemiseen, oppimiseen ja tekniikoiden
hallintaan. Lisaksi he sietavat rasitusta
paremmin. Monipuolisia voima- ja
kuntoiluohjelmia noudattavat
eivat myoskaan loukkaannu niin helposti,
kuin lapset, joiden hermo-lihasjarjestelma
on huonommin valmistautunut
liikunnan asettamiin haasteisiin.




6 Akuutit vammat

6.1 Nilkkavamma

Nilkkavammoista yleisin on inversiosuuntainen nilkan nyrjahdys, jolla tarkoitetaan
nilkan vaantymista sisaanpain. Yleisesti ottaen tehokkaita tapoja nilkkavamman
ennaltaehkaisemiseksi ovat tasapaino, koordinaatio ja liikehallintaharjoitteet, jotka
perustuvat sensomotoristen taitojen, kuten muuttuvaan ymparistédn sopeutumiseen
tarvittavien taitojen seka asento- ja liiketunnon parantamiseen.

@ Nilkan nyrjahdysta voidaan ennaltaehkaistda nilkan ja jalkateran hyvalla
hallinnalla juuri ennen askelkontaktia seka sen aikana. Hyva hallinta edellyttaa
hyvaa asentotuntoa ja lihasten oikea-aikaista ja riittavaa aktivoitumista.

@ Loukkaantumisriskia voidaan pienentda arvioimalla suoritustekniikkaa ja
liikehallintaa, joiden pohjalta tehdaan tarvittaessa muutoksia tiettya kehonosaa
kuormittaviin liikkeisiin.

@ Lentopallossa pysahtymis- ja suunnanmuutostekniikoiden harjoittelu on

tarkeassa asemassa. Jos lajinomaiset liiketaidot eivat ole hallussa, keho toimii

yllattavissa ja nopeissa pelitilanteissa enemman sattumanvaraisesti. Tama
puolestaan altistaa vammojen syntymiselle.




Hypyista alastuloja kannattaa myds harjoitella. Ne liittyvat paitsi
tehokkaaseen lajisuoritukseen, ne myds ehkaisevat vammoja. Tama johtuu
siita, etta polven vakavat nivelsidevammat ja nilkan nyrjahdykset tapahtuvat
usein juuri alastulossa.

Jos nilkan liikkuvuus koukistussuuntaan on rajoittunut hypysta alas tullessa,
polveen kohdistuu enemman térmadysvoimia ja riski eturistisidevamman
saamiseksi saattaa kasvaa. Lisdksi se saattaa lisaté myods nilkan
nivelsidevammojen riskid. Jos nilkan liikerata on rajoittunut, kannattaa nilkan
liikkuvuutta kehittda toiminnallisen harjoittelun avulla. Toiminnallisessa
harjoittelussa oleellista on nivelen isojen liikelaajuuksien kayttaminen
aktiivisella ja koordinoidulla lihastyolla, jossa venytys yhdistetaan lihasketjun
aktivointiin  ja koordinaatioharjoitteluun saaden aikaan liikkuvuuden
lisaantymista.

Esimerkkeja sopivista alkuvaiheen
harjoitteista ovat muun muassa
Vinkkil yhden jalan seisonta tasapainolaudalla

Tasapainoharjoittelussa kannattaa tai -tyynylla, yhden jalan kyykyt ja

aloittaa yhden jalan varassa tehtavista viivan yli tehtavat pienet yhden
stabilititeettiharjoituksista ja jalan hyppelyt. Vaikeusastetta saadaan
toiminnallisista I|Sattya yhd|ste|ema”a
harjoitteista. Sen jilkeen voidaan tasapainoiluun muun muassa
h”ja”een kiertOja, kyykkyja tai
siirtya kohti lentopallonomaisempia pallon pompottelua ja heittelya.
nopeutta ja suurempaa voimaa

sekd liikehallintaa vaativia harjoitteita. Tasapainon hallinnan
harjoittelua seuraa alaraajan

linjauksen arviointi dynaamisissa
liikesuorituksissa eli liikkeen aikana.




Esimerkkiharjoitteita
nilkan nyrjahdyksen ennaltaehkaisyyn

. Ohjeet
Harjoite .
suoritukseen
Seiso yhdella jalalla polvi hieman koukussa.
Viivan yli tehtavat Tee nopeita hyppyja viivan yli. Voidaan
yhden jalan hyppely tehda useina eri variaatioina.

Seiso yhdella jalalla ja kierra palloa vartalon
ympari. Vaikeusastetta voidaan lisata esim.
laittamalla silmat kiinni, kayttamalla
kuntopalloa tai epavakaata alustaa.

Pallon kierto
vartalon ympari

Seiso yhdella jalalla n. 3 m paassa parista.
Pallon heitto Pida tasapaino ja heita palloa parillesi ja ota
ja kiinniotto yhdella jalalla kiinni.

Kay karhukavelyasentoon; jalat suorana ja
kadet lattiaan. Jousta hieman toisen jalan
polvesta samalla painaen venytettavan
jalan kantapaata kohti lattiaa ja pumppaile
pari kertaa, vaihda sitten jalkaa.

Alaspain katsova koira + pohjepumppaus
(nilkan liikkuvuuden lisdamiseen)




6.2 Polven eturistisidevamma (ACL-vamma)

Polvivamma syntyy tyypillisesti hypysta alastulon yhteydessa tai &killista
kaannosta tehdessa. Polven eturistisidevammat eli ACL-vammat ovat
tyypillisimpia vammoja ja ne ovat syntymekanismiltaan hyvin samantyyppisia
lajista riippumatta. Yleensa ne sattuvat kontaktittomassa tilanteessa, jossa
urheilijan paino on loukkaantuvan raajan varassa polven ollessa lahes suorana.
Tata seuraa nopea liikkeessa tapahtuva polven sisadnpainkaantyminen
tyypillisesti sisakiertoon yhdistettynd. Samassa yhteydessa polveen saattaa tulla
my6s muita liitdnndisvammoja esimerkiksi sivusiteisiin, nivelkierukkaan tai
rustoon. Lisaksi se on riski aikaiselle nivelrikon kehittymiselle. Yleensa myds
lentopallossa sattuva vamma syntyy kontaktittomassa tilanteessa tyypillisesti juuri
hypysta alas tullessa. Vamma syntyy yleensa ennemmin pelin kuin harjoitusten
aikana ja erityisesti vaativimmassa vaiheessa vasymyksen lisaantyessa.

Eturistisidevammojen ilmaantuvuus on korkeimmillaan 15-25-vuotiaana ja
naisurheilijoiden riski saada ACL-vamma, on huomattavasti miehia suurempi.

Hyodyllisimmaksi polvivamman ennaltaehkaisyssa on todettu
neuromuskulaarinen harjoittelu, joka sisaltaa erilaisia alastuloharjoitteita ja
alaraajojen voimaharijoitteita.

Tiesitko?
Neuromuskulaarisen
harjoittelun on todettu vahentavan
urheiluvammojen esiintyvyytta
kokonaisuudessaan 28-80 %.
Polvivammojen ehkaisyssa
urheiluvammoja on voitu
vahentaa 45-83 %
ja nilkkavammoja 44-86 %.



ACL-vamman ennaltaehkaisyn harjoitteita

Harjoite Ohjeet suorituksiin

Polvistu pehmeadlle alustalle. Kaadu

hitaasti eteenpain pitaen ylavartalo ja
lantio suorassa linjassa. Jarruta liiketta
kayttamalla takareisiasi. Tydnna itsesi
kasia kayttaen takaisin lahtdasentoon.

Takareisien eksentrinen voimaharjoittelu
(Nordic hamstring)

Ota askel eteenpain. Sailyta polvi-
varvaslinja ja pida ylavartalo pystyssa.

Askelkyykk o : . . X
YKy Tyonna etummaisella jalalla itsesi
lahtéasentoon.
. Seiso suorassa ja nouse varpaillesi. Palaa
Pohjenousut

hitaasti takaisin lahtdasentoon.

Luisteluhyppy: Hyppaa etuviistoon ja
laskeudu pehmeasti polvi hieman
koukussa. Pysayta liike hallitusti ennen
uutta hyppya. Huomioi hypyista alas
tullessa polvi-varvaslinja ja hallittu
alastulo.

Erilaiset liikehallinnan ja
alaraajalinjauksen hallintaan keskittyvat
alastuloharjoitteet (esim. luisteluhypyt,

neliohypyt) Nelishypyt: Hyppaa kahdella jalalla eri

suuntiin. Laskeudu pehmeasti ennalta
maaritettyyn paikkaan. Sailyta polvi-
varvaslinja.

Jotta ennaltaehkaiseva harjoittelu olisi
tehokkaampaa, sen tulisi olla:

Vinkki!

e ymparivuotista
e koulutetun henkildn ohjaamaa
e nuorena aloitettua

Jos Nordic Hamstring-liike tuntuu
aluksi liian raskaalta, voi pari
auttaa keventamaan alasmenoa
vastuskuminauhan avulla.




Lopuksi

Monipuolisella harjoittelulla voidaan ennaltaehkaistda vammoja tehokkaasti. Tassa
oppaassa urheiluvammoja on tarkasteltu ainoastaan harjoittelun nakdkulmasta.
Muistathan kuitenkin, ettéd urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn liittyy paljon
muitakin huomioitavia asioita, kuten monipuolinen ravitsemus, harjoittelun
ohjelmointi, riittava lepo ja uni seka asianmukaiset valineet.

Lisaa tehokkaita harjoitteita urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn [6ydat ilmaisesta
GetSet-mobiilisovelluksesta, johon on koottu tutkimustietoon pohjautuvia
tehokkaita harjoitteita.
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