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Terve Futaaja 2013-2015

UKK-instituutin ja Tampereen urheiluladkariaseman
tutkimus, joka toteutettiin yhteistydssa Eerikkilan
urheiluopiston ja Sami Hyypia Akatemian kanssa

Tutkimusryhma:

Kati Pasanen, Tommi Vasankari, Mari Leppéanen, Sari Aaltonen, Anu M.
Réisanen, Kathrin Steffen, Hannele Forsman, Pekka Kannus, Niilo
Konttinen, Urho M. Kujala, Heidi Haapasalo, Benjamin Clarsen, Roald Bahr

Opiskelijat:
Taru Sokka, Matias Hilska

o Tampereen
Tilastotieteilijat: urheilulaakariasema

Jani Raitanen, Kari Tokola

Tutkimusfysioterapeutit: @ UKK-instituutti

Irja Lahtinen, Nea Nieminen, Emilia Sivonen, Elina Myllymaki

Rahoitus: Opetus- ja kulttuuriministeri®, Valtion tutkimusrahoitus (Tays),
Palloilusaatio, tutkijoiden henkilokohtaiset apurahat

SAMI HYYPIA AKATEMIA
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Terve Futaaja -satunnaistettu
kontrolloitu tutkimus

Tutkimuksen interventiovaihe (tammi—kesakuu 2015)
n. 1400 pelaajaa

Osallistuvat seurat arvottiin harjoitus- ja kontrolliryhméaan

Harjoitusryhma (44 joukkuetta): Kontrolliryhmé (48 joukkuetta):
tutkimuksen harjoitusohjelma ei ohjelmaa

A 4

Vammojen seuranta viikoittaisilla kyselyilla 20 viikon ajan
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Paatarkoituksena oli selvittaa voidaanko

jalkapallossa sattuvia vammoja ehkaista

Ihasjarjestelmaa aktivoivan harjoitusohje

asten

nermo-

man avulla.
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Lammin kiitos kaikille tutkimukseen
osallistuneille valmentajille,
pelaajille, vanhemmille seka

yhteistyokumppaneille!
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Vammoja ehkaiseva harjoittelu:
Terve Futaaja -harjoitusohjelma
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Terve Futaaja -harjoitusohjelma

Hermo-lihasjarjestelman toimintaa
kehittava harjoitusohjelma

Tyypillinen toteutustapa alkulammittely

Sisaltaa nelja erilaista
harjoituskokonaisuutta ja 40 harjoitetta.
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Harjoitusohjelman
tavoitteet

Tavoitteena on jalkapallossa
tarvittavan liikkehallinnan
parantaminen ja sita kautta
jalkapallovammojen ehkaisy.

Ohjelmaan kuuluvilla
harjoituksilla pyritaan
parantamaan etenkin
keskivartalon, lantion ja
alaraajojen litkehallintaa
erilaisissa liikesuorituksissa.
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Tarkeaa: Hyva suoritustekniikka!

Tarkkaile liikesuoritusten aikana etenkin

« alaraajan linjauksia (lonkka — polvi — jalkatera)
* lantion ja selan asennonhallintaa

Ohjaa pelaajat tekeméaan likkkeet rauhallisesti hyvaan
liikehallintaan keskittyen.

Siirry vaikeampiin likkevariaatioihin vasta, kun
helpommat versiot sujuvat hallitusti ja hyvalla tekniikalla.
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Alaraajan linjaus
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Lantion ja selan asennon hallinta
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Yhden harjoituskerran sisalto ja
kesto

Ennen harjoittelua lyhyt holkkaverryttely (3—5 min)

Jokainen harjoituskerta pitda sisallaan kuusi osiota:

yleislammittely

lonkan lihasten aktivointi
keskivartalon tukilihasten aktivointi
tasapainoharjoite

alaraajan lihaskuntoharjoite
hyppelyharjoite ja spurtit

o0 AWNE

Yhden harjoituskerran kesto n. 15-20 min
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1. Yleislammittely

* Hyppelyt, jJuoksukoordinaatioharjoitteet

HOLXXA & LAUKKA-ASKEL
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2. Lonkan lihasten aktivointi

« Kyykyt ja lonkan aktivoinnit, kuminauhavastuksella

ad

MONSTER-KAVELY SIVUTTAIN

KYTRXY & VARPAILLE NOUSU
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3. Keskivartalon tukilihasten aktivointi

« Lankkupidot, punnerrukset

-

VARTALON SUORISTUS : ' PUNNERRUS JA JALAN NOSTD
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4. Tasapaino

* Yhden jalan varassa tehtavat harjoitteet

: X 3 PALLON WEITTO ALAKAUTTA

=terveurheilija



5. Alaraajan lihaskuntoharjoite

* Yhden jalan kyykyt, askelkyykyt

YHDEN JALAN KYYKKY g b ETEMEVA ASKELKYYRKY
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6. Hypyt ja spurtit

* Hyppelyt eri suuntiin paikallaan ja edeten

« Nopeat spurtit lammittelyn loppuun

NYPPELYT ETEEN-TAAKSE
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Harjoittelun toteutuksesta

« Ohjelman voli toteuttaa joko paikka- tai

kiertoharjoitteluna

« Muista nousujohteisuus

« Aloita helpoimmilla liikevariaatioilla, siirry vahitellen
haastavampiin

« Kasvata toistoméaaria kehityksen mukaan
* Pyri huomioimaan yksiléllinen kehitys
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Kun perusteet on hallussa, sovella ja
kehita vapaasti!

Vinkkeja

Yhdistele eri  Lisaa tehokkaita harjoitteluun

ohjelmia voimaharjoituksia
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Tarkeaa: saannollisyys
Vammoja ehkaiseva harjoittelu toimii, mutta

vain saannollisesti tehtyna!

2-3 kertaa vilkossa

Tee harjoittelua Vviikoittain
ympari vuoden.
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15 minuuttia kaksi kertaa
vilkossa puolittaa vammariskin
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m» lerveFutaajalammittelyohjelma (15-20 min)

Jokainen lammittelykerta sisaltaa yleislammittelyn (1.), lihasvoimaosion lonkalle, keskivartalolle
ja jaloille (2, 3, 5), tasapainoharjoitteen (4) seka nopeus- ja jarrutusosion (6 7). Jokaisesta
harjoitteesta on useampi variaatio. Valitse sopiva harjoite urheilijan taitojen ja esimerkiksi

Ohjelma kayttoon

1) Yleislammittely 1.a. Hilkka & takaperin sik-sak
5—-15mmatka edestakaisin tai 10-20toistoa paikallaan,
2-4 sarjaa

- Ensin hilkka eteenpdin ja suunnanmuutostekniikka

- Sitten valitse yksi ndista harjoitteista(a, b, c):

a. Holkka & takaperin sik-sak

b.  Haarahyppelyt eritavoin etu- jatakaperintai

terveurheilija.fi/materiaalit/ s

2) Lonkan lihasten aktivointi 2.b. Kyykkyhyppy
G—10toistoatai 3—6 m matka edestakaisin, 2—4 sarjaa.
Laita kuminauhajalkojen ymparille, polven alapuolelle tai
. . nilkkojenylapuolelle.

—_—> O u u tu S ' ' | ate rl a a |t Valitse yksi naista harjoitieista (a, b, c):
a.  Kyykky & varpaille nousu
0. Kyykkyhyppy
c.  Monster-kavely eteen-taakse tai sivuttain

3) Lankku 3.b. Sivulankku
4-6 hidastatoistoa, 2—4 sarjaa.

Valitse yksi naista harjoitteista (a, b, c):

a. Siltanostotai hoover

b.  Kylkinostottai sivulankku

c. Etunojassajalannostotai punnerrusjajalannosto

4) Yhden jalan tasapaino 4. c. Pallon heitto parille
4G toistoa per jalka, 2—4 sarjaa. Palllon kanssatai
ilman.

-Valitse yksi naista harjoitteista(a, b, c):

a.  Vaakatai flamingo

b. Pallon palautus

c.  Pallon heitto parille tai pallon vieritys

- . 5.b. Eteneva askelkyykky
5) Askelkyykyt tai yhden jalan kyykyt
6-8toistoa per jalka, 2—4 sarjaa.
Walitse yksi naista harjoitteista (a, b, c):
a.  Askelkyykky paikallaantaiyhden jalan kyykky
b. Eteneva askelkyykky (eteen-ja taaksepdin)
c.  3D-askelkyykky tai askelkyykky sivulle

-
6) Hypyt 6.a. Sivuhyppelyt

10-201toistoa, 2—4 sarjaa.

Valitse yksi naista harjoitteista (a, b, c):

a. Hyppelyt eteen-taaksetai sivuhyppelyt
b, Luisteluloikka

c. 3D-loikka

7. Juoksukiihdytys
7) Juoksukiihdytys
15-20m, 2—4 kierrosta.
Juoksukiihdytys eteenpain hallitulla jarrutuksella. Kavely
takaisin lahtdpisteeseen.

Yhteensa Terve Futaaja lammittelyssa on 40 harjoitetta.

Katso kaikki harjoitteet Terve urheilijan YouTube-kanavalta. =_|ZEI’VEU I'h el IUG‘s


https://terveurheilija.fi/materiaalit/

www.terveurheilija.fi flOE AMiube

Eterveurheilijq Vammojen ehkdisy ¥  Terveydenhuolto ¥  Harjoittelu ¥  Ravitsemus ¥  Materiaalit  Ohjelma

Tutkittu tieto

valmennuksen tueksi

Vammojen ehkaisy: Valitse kehonosa, josta haluat lisaa tietoa.
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Tutustu Ohjelmaan #% juniorijalkapallovalmentajille = 4.
kaytannossa! ‘ |

Lasten jalkapallovammoja
voidaan ehkaista

Koulutuksessa R e
kaydaan lapi Terve | :

' ' ' ampere
F utaaja -0 hJ elman 20.5. klo 18-20 | Vair::lan urheiluopisto

harjoitteet seka niille | Oulu

I. e on Ik . t t 31.5. klo 17-19 | Kastellin monitoimitalo
ISaa llIkevariaallOlta. Helsinki

14.6. klo 17-19 | Olympiastadion

Kouluttajana
"Sporttimestari”
Veli-Matti Talonen
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Kiitos!
Thank you!

mari.leppanen@ukkinstituutti.fi
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