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20 viikon harjoittelujakso
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o\ w 92 suomalaista juniorijoukkuetta Harjoitteluryhma teki Kontrolliryhma
L 1403 pelaajaa (9-14 v.) hermolihasjarjestelmaa jatkoi
J N aktivoivaa lammittelya harjoittelua ‘ |

Joukkueet arvottiin harjoittelu- % 2-3 kertaa viikossa. normaalisti.

tai kontrolliryhmaan. . o . : . =
Vammat seka harjoittelu- ja pelitunnit kerattiin.

Harjoitteluryhmassa 32 9/ vahemman ilman
kontaktia sattuneita akillisia alaraajavammoja
kontrolliryhmaan verrattuna.

. LISAKSI HARJOITTELURYHMASSA .
Y 34 % 37 % )
- vahemman ilman kontaktia syntyneita ° ? / )
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Hilska ym. Neuromuscular training warm-up prevents acute non-contact lower
extremity injuries in children’s soccer. A cluster randomized controlled trial. 0JSM 2021.
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