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ACL-vammoja ehkaisevan harjoittelun arviointiin

Sisaltyyko harjoitteluun seuraavia alaraajojen voimaharjoitteita?

Ei Kylla
Askelkyykkyja 0 1
Takareisiliikkeita 1
(esim. Nordic Hamstring)
Pohjeliikkeita 0 1

Alastuloharjoitteiden maara/harjoituskerta (esim. pysaytys- ja pudotushypyt)
0 1 2 3 4 5

Urheilijoiden ika
nuoret (alle 19-v) 1
aikuiset (yli 19-v.) 0

Vammoja ehkaisevan harjoittelun toteutus

Kausiluonteisesti 0
Ymparivuotisesti 1

Harjoittelua ohjaava henkilo (esim. valmentaja) on saanut riittavasti
koulutusta vammojen ehkaisyyn

Kyl 1
Ei 0

Pisteet yhteensa:

TULOKSET

Pisteet 0-2 3-6 7-9 10-11

Hy&ty ACL-vammojen Ei hyotya Vahan hyotya  Kohtuullisesti Runsaasti
hyotya hyotya

ehkaisyn kannalta
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