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ESIPUHE
Hyva lukija,

Taman oppaan tarkoituksena on tarjota sinulle tietoa lasten ja nuorten yleisimmista rasitusvammoista
jalkapallossa seka niiden ennaltaehkaisemisestd. Oppaan tiedot auttavat sinua tunnistamaan naiden
rasitusvammojen riskitekijoita ja piirteita teoriatiedon seka kuvien muodossa. Saat tietoa
rasitusvammoista, niiden ennaltaehkaisemiseen vaikuttavista tekijoista ja keinoja vammariskin
madaltamiseen. Opas on suunnattu valmentajien kaytettavaksi tydkaluna harjoittelun ja toiminnan
suunnittelussa, mutta opasta voi kdyttdd myos vanhemmat ja pelaajat itse.

Suomessa urheiluseuroilla on merkittava rooli lasten liikuttamisessa. Jalkapalloa harrastaa
urheiluseuratoimintaan osallistuvista pojista noin kolmannes ja tytoistd joka kymmenes. Urheiluvammoja
sattuu eniten juuri urheiluseuratoiminnassa. Osaan niistd on mahdotonta vaikuttaa, mutta riskitekijéihin

vaikuttamalla vammariskia pystytdan madaltamaan. Kun lapsi oppii uusia taitoja ja harrastaminen on
turvallista ja hauskaa, sailyy lilkkunnallinen elaméntapa todennakdisemmin aikuisialle saakka.

Opas on toteutettu osana Satakunnan Ammattikorkeakoulun fysioterapian opiskelijan Saku Ojanperan
opinndytetyota yhteistydssa Kokemaen Pallo ry:n kanssa.

Hyvia lukuhetkia seka jalkapalloilun iloa ja riemua toivottaen,

Saku Ojanpera
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1. Rasitusvammat

- Rasitusvammoissa ei ole havaittavissa selkeaa yksittaista tapahtumaa, jolloin
oireet ovat alkaneet. Rasitusvamma on seurausta harjoittelun jalkeisen
ylikuormittumisen aiheuttamista mikroskooppisista vaurioista kudoksissa. Jos
harjoittelu on yksipuolista ja liian kovaa, ei kudoksilla ole mahdollisuutta
parantua ja syntyy rasitusvamma.

- Lapesilla ja nuorilla rasitusvammat tulevat yleisimmin luiden kasvualueille eli
apofyyseihin. Tama johtuu siitd, etta kasvuidssa janteiden vetolujuus on
suurempaa luutuvaan alueeseen nahden, johon janteet kiinnittyvat. Tallaisia
rasitusvammoja kutsutaan apofysiiteiksi. Myds rasitusmurtumat ovat
tyypillisia.

- Tyypillisia oireita ovat kipu, joka ilmaantuu kuormituksessa kuten juostessa ja
haviaa levossa. Muita oireita voivat olla turvotus, arkuus tietylla alueella,
lihasheikkous, kuumotus ja verenpurkauma.

- Rasitusvammat kasvuiassa ovat yleensa lievia ja hyvanlaatuisia seka
paranevat viimeistaan kyseessa olevan alueen luuduttua, mutta niihin on
suhtauduttava vakavasti. Jos tilanne paasee pitkittymaan se voi johtaa
vaikeampaan tilanteeseen kuten murtumiin.

- Rasitusvammojen syntymisen syyt ovat lahes poikkeuksetta omassa
toiminnassa.

2. Riskitekijoita

- Riskitekijat jaetaan ulkoisiin ja sisaisiin riskitekijoihin.

- Sisaisia riskitekijoita ovat esimerkiksi: ika, sukupuoli, ravitsemustila,
palautumistila, ruumiinrakenne ja aikaisemmat vammat. Anatomisesti ja
fysiologisesti niita ovat myods lihasvoima, liike- ja lajitaidot, nopeus,
koordinaatio, tasapaino ja hapenottokyky.

- Ulkoisia riskitekijoita ovat mm. kuormituksen maara, sen tiheys ja teho
(ohjatun harjoittelun maara viikossa, ei saisi olla enempaa h/vko kuin
ikdvuosia), pelipaikka ja kilpailutaso, urheilualusta (esim. kova tekonurmi),
jalkineet ja vaatetus (vaaranlaiset tai huonot jalkineet), sadolosuhteet (liukas
alusta, kuumuus), lepo ja uni seka ravitsemus.

- Lisaksi lapsen tai nuoren riski rasitusvammalle kasvaa, jos liikunta ja vapaa-
ajan aktiivisuus on yksipuolista.
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- Moneen eri riskitekijaan voidaan vaikuttaa tekemalla jarkevia valintoja ja
ohjelmoimalla harjoittelu sopivaksi niin maaralta kuin laadultaan.

3. Yleisimmat rasitusvammat

3.1 OSGOOD-SCHLATTERIN TAUTI

- Osgood-Schlatterin taudissa kipua esiintyy saariluun kyhmyn alueella
polvilumpiojanteen alapuolella. Kipu esiintyy harjoittelun aikana ja yleensa
rauhoittuu levossa. Oire provosoituu myos polvistumisissa ja kyykistymisissa.

- Yleinen rasitusvamma jalkapallossa varsinkin pojilla. Pojilla 12-14 vuoden
iassa ja tytoilla 10—13-vuotiaina. Nopean pituuskasvun aikana myas riski

Osgood-Schlatterin taudille on suurempi.
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Tama kuva, tekija

Tuntematon tekija,
kayttdoikeus: CC BY-SA

Osgood-Schlatterissa tavattavan kipualueen sijainti.

- Toistuva vetorasitus aiheuttaa mikrovaurioita pehmeaan saariluun kyhmyyn
esim. juokseminen, hyppiminen, yhden jalan laskeutumiset ja nopeat
suunnanmuutokset. Myds etu- ja takareiden huono liikkuvuus voi olla yksi
altistava tekija.

- Kivun hoitoon sopivat kylma seka tulehduskipulaake.

- Harjoitteluun voi osallistua, kunhan kipu helpottuu levolla eika rajoita
harrastukseen tadysipainoista osallistumista. Osgood-Schlatterin ennuste on
hyva ja yleensa se helpottuu, kun saariluun kyhmy luutuu.

- Etu- ja takareiden lihasten lihasvoiman ja lilkkkuvuuden harjoittaminen on
hyodyllista ennaltaehkaisyssa ja hoidossa.
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3.2 SINDING-LARSEN-JOHANSSONIN (SU) TAUTI

- SLJ:ssa kipua ja arkuutta esiintyy polvilumpion alakarjessa, muistuttaa
aikuisilla tavattavaa "hyppaajan polvea”. Turvotusta voi myds esiintya.
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Tama kuva, tekijé

Tuntematon tekija,
kayttdoikeus: CC BY-SA

Sindgin-Larsen-Johanssonin taudissa tyypillisen kipualueen sijainti.

- Esiintyy yleisimmin 10—16-vuotiailla. Oireita voi olla joko molemmissa jaloissa
tai vain toisessa.

- Kipu provosoituu eri aktiviteeteissa, porraskavelyssa, polvistuessa tai
kyykistyessa ja helpottuu yleensa levolla. Harjoittelun jalkeen voi olla
ontumista.

- QOireilu voi kestaa jopa kuukausia. Tyypillisesti se helpottuu, kun polvilumpio
muotoutuu ja luutuu.

- Hoitona rajoitusta kipua provosoivista aktiviteeteista, kylmahoito seka
mahdollisesti tulehduskipulaake. Reisien ja pohkeen liikkuvuus- ja
voimaharjoittelu voi olla hyddyksi, kunhan se ei provosoi oireita.
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3.3 SEVERIN TAUTI

- Vetorasitustyyppinen apofysiitti kantaluun takaosassa akillesjanteen
kiinnityskohdan alueella. Esiintyvyys on yleisinta 7-13-vuotiailla pojilla, koska
tyttdjen luusto kehittyy poikia aikaisemmin.

Sever's Disease

= Tibia

Fibula

Achilles Tendon ——

Pain

Calcaneus

Growth Plate

Téamad kuva, tekijé Tuntematon tekijé, kayttdoikeus: CC BY

- Taustalla toistuvaa ja yksipuolista kuormitusta ja painetta kuten juoksua ja
hyppyja kantaluun kasvualueelle. Muita erityisia riskitekijoita ovat huonot
jalkineet, korkea paino ja vyotaronymparys seka pituuskasvu.

- Qireina kipua, arkuutta ja mahdollisesti turvotusta. Vain toinen jalka voi
oireilla, mutta yleisempaa on molempien jalkojen oireilu.

- Hyvanlaatuinen, hoito muutamasta viikosta muutamaan kuukauteen. Yleensa
paranee murrosikaan mennessa.

- Hoidossa tarkeaa on kuormituksen hallinta ja vahentaminen. Lisaksi
kylmahoitoa, liikkuvuus- ja lihasvoimaharjoittelua voidaan toteuttaa.
Kantakorotusta voidaan kayttaa, tutkimukset ovat osoittaneet siita hyvia
tuloksia kivun hoidossa. Myo0s kinesioteippausta voidaan kayttaa.
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3.4 PENIKKATAUTI

- Tutumpi nimi saaren lihasaitio-oireyhtymalle, joka on penikkataudin virallinen
nimitys. Liika kuormitus, yleensa juoksu johtaa saaren etuosan lihasaitiossa
paineen nousuun lihasten turvotessa ja tulehtuessa. Aitiota ymparoiva faskia
eli sidekudoskalvo ei pysy turpoamisen mukana, josta aiheutuu verenkierron
ja lihasten toiminnan hairiota.

- QOireena kipu, joka yleensa pahenee rasituksessa. Kipu voi myos heikentya
rasituksen alun jalkeen. Myos tyypillinen oire on kipu nilkkaa ojentaessa.

- Oireet voivat olla jommallakummalla puolella saarta.

- Hoitona taukoa liilkunnasta ainakin 2-3 viikon ajan, kun oireet ovat tuoreita.
Kylmasta ja kevyesta hieronnasta voi olla helpotusta oireisiin. Tarvittaessa voi
kayttaa tulehduskipulaaketta. Kompressiota alueelle tulee valttaa.

- Jalkineisiin kannattaa kiinnittaa huomiota. Hyvat jalkineet istuvat hyvin
jalkaan eivatka rajoita jalkateran ja nilkan liikkeita. Iskunvaimennusta voi olla
esim. pohjallisen muodossa, mutta ei liikaa.

- Huolellisesta lammittelysta ja hyvasta nivelten liikkuvuudesta tulee huolehtia.

- Ennuste on hyva, jos penikkatauti hoidetaan ajoissa eika se paase etenemaan.
Edetessaan se voi aiheuttaa tuntopuutoksia, pistelya ja heikkoutta
jalkaterdaan. Pahimmillaan penikkatauti voi johtaa lihasten kuolioon.

- Jos penikkataudin oireita esiintyy suoran vamman seurauksena, on syyta
hakeutua valittomasti jatkohoitoon.
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3.5 SUOLILUUN JA ISTUINKYHMYN APOFYSHTIT

- Rasitusvammoja, joissa esiintyy hyvin paikallistettavaa kipua suoliluussa
etuosassa lantiokyhmyjen alueella, johon kiinnittyy etureiden lihaksia.
Istuinkyhmyn apofysiitissa kipu on takareiden lihasten kiinnityskohdassa
istuinkyhmyn alueella.

Tiimi kuva, tekijd Ti tekijd, kiytGoikeus: CC BY-SA

Kuvassa edestdpain nahden ylempi (1) ja alempi (2) lantiokyhmy seka istuinkyhmy (3).

- Suoliluun apofysiitit ilmenevat yleisimmin 11-18-vuotiailla ja istuinkyhmyssa
13-19-vuotiailla.

- On tyypillinen rasitusvamma pitavalla alustalla nopeita kiihdytyksia tehtavissa
lajeissa, kuten jalkapallossa tekonurmella. Erityisesti toistuvista
potkuliikkeista johtuen alemman lantiokyhmyn apofysiitti on yleinen
jalkapallossa.

- Kipu yleensa lisaantyy aktiivisuuden mukana ja vahentyy levossa. Jos
aktiviteetteja ei rajoiteta, voi kipu alkaa hairita esim. kavelya.

- Hoitona levon ja aktiivisuuden rajoittaminen on tarkeinta. Myos kipua ja
tulehdusta pitaa hoitaa. Kivun helpottamisen jalkeen asteittainen paluu lajiin.

- Paranemisaika vaihtelee neljasta jopa 16 viikkoon, hoitamattomana
altistutaan apofyysin irtoamiselle eli avulsiomurtumalle, josta toipuminen
kestaa kuukausia.
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3.6 SAARILUUN RASITUSMURTUMA

- Saariluun rasitusmurtuma voi esiintya minka ikdisena vain, mutta yleisempaa
se on hieman vanhemmissa ikaryhmissa.

- Murtuma voi esiintya missa kohtaa saariluuta tahansa, mutta yleisin se on
luun ylakolmanneksella.

- Oireena terdva ja paikallinen kipu seka arkuutta silla alueella. Myohemmassa
vaiheessa voi esiintya turvotusta ja ontumista.

- Kipu pahenee asteittain aktiviteetin alun jalkeen. Edetessaan voi kipua
esiintya myos levossa.

- Hoitona aktiivisuuden rajoitus ja lepo, jotta luukudokset voivat parantua.

- Painoa voi varata seka harjoittaa liikkuvuutta ja aktivoida lihaksia, jos se
onnistuu kivuttomasti. Paluu lajiin asteittain.

- Ennuste on suurimmassa osassa hyva. Kalsiumin ja D-vitamiinin saanti on
hyva selvittaa rasitusmurtumissa.
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3.7 NIKAMAKAAREN RASITUSMURTUMA

- Yleisia lajeissa, joissa toistuvia seldn yliojennusliikkeita ja myos
joukkueurheilussa.

- Selkakipu on harvinaista alle 10-vuotiailla. Selan ja nikamakaaren
rasitusvammat ovat tyypillisimpia 12-16-vuotiailla. Taman ikaisina selkaranka
on herkimmillaan rasitukselle.

- Yleensa rasitusmuutokset ovat L5-nikamassa (n. 90%), koska siihen kohdistuu
suurin rasitus taivutusliikkeissa ja tarahdyksissa.

C1 (Atlas)
C2 (Axis)
Cc3
Cc4
Cs

Téaméa kuva, tekija Tuntematon tekija,
kéavttoikeus: CC BY-SA-NC

Ihmisen selkdranka. Lanneranka merkitty keltaisella varilla.
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- Rasitusosteopatia on murtuman esiaste, jossa ei ole viela murtumalinjaa.
- Murtuma voi johtaa nikaman siirtymaan (spondylolyysi) ja my0s sen
siirtymaan (spondylolisteesi).
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Tami kuva, tekijd Tuntematon tekija, kiyttooikeus: CC BY-NC

Yksittdinen selkarangan nikama ylhaaltdpain kuvattuna, murtumalinja nikamakaaressa.

- Oireena aluksi lieva kipu alaseldssa rasituksessa tai sen jalkeen. Edetessa kipu

voi esiintyd my0s istuessa. Muita oireita voi olla paineluarkuus, takareisin
kireys ja hermojuuren arsytysoire.

- Kasvavalla lapsella ja nuorella rasituksen aikainen ajoittainen kipu on hyvin

yleista.

- Rasituksen jalkeen haviavaa kipua on seurattava ja pohdittava, mika
harjoittelu provosoi kipua, millaiset on suoritustekniikat ja auttaisiko
tukiharjoitteet.

- Jos kipu ei katoa naihin tekijoihin puuttumalla tai jos kipu on lisdantyvaa ja
jatkuu harjoittelun jalkeen, on syyta hakeutua laakariin tai fysioterapeutille.

- Rasitusosteopatiassa lievissa tapauksissa hoitona aktiivilepo ja mahdollisesti

pehmea lanneselan tuki 6 viikon ajan. Takareisien venytykset ja lanneselkaa
tukevat harjoitteet voidaan yhdistaa hoitoon.

- Murtumassa matala lanneselan korsettihoito 3-4 kuukauden ajan. Kivuliaassa

ja pitkalle edenneessa nikaman holtymassa ja siirtymassa leikkaushoito on
aiheellinen.
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- Liikuntarajoitus yleensa 2-6 kuukautta ja lajiin paluu tulee tapahtua asteittain,
kun paivittdainen toiminta on kivutonta.

4. Ennaltaehkaisy

- Tarkeimpia keinoja kuormituksen annostelu (ei enempaa ohjattua
harjoittelua h/vko kuin ikdvuosia).

- Harjoittelu on oltava monipuolista ja riittavalle palautumiselle on oltava
mahdollisuus harjoittelun tehoja ja rytmitysta muokkaamalla.

- Riskitekijat tulee tunnistaa ja niihin puuttua mahdollisuuksien mukaan.

- Rohkaise lasta ja nuorta osallistumaan monipuolisesti eri aktiviteetteihin ja
lajeihin urheilussa ja vapaa-ajalla. Ndin yleinen fyysinen kunto ja motoriset
taidot kehittyvat.

- Arvioi harjoittelun aikana pelaajien suoritustekniikoita ja liikkkeenhallintaa.

- Ohjeista elamantapojen merkityksesta pelaajia seka heidan vanhempiaan.

4.1 Elamantavat

- Kehityksen perustana on elamantavat ja elamankokonaisuuden hallinta. Myos
urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa niilla on tarkea rooli.

- Kehitysta ei tapahdu pelkan harjoittelun avulla, vaan lisaksi vaaditaan
laadukas ravitsemus ja riittava lepo ja uni.

Harjoittelu

Kehitys

Kehityksen kolmio. Kun harjoittelu, ravinto ja lepo ovat tasapainossa, kehitysta tapahtuu ilman
ylikuormitusta ja loukkaantumisia tai sairasteluja.
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RAVITSEMUS JA NESTEYTYS

- Ensisijaista on monipuolisen ravinnon avulla taata riittdva energiansaanti,
jotta kuormituksesta voidaan palautua. Suomalainen perusruoka on todettu
riittdvan monipuoliseksi tahan.

- Ravintorytmi on tarkeaa. Vuorokauteen tulee sisaltya vahintaan viisi ateriaa
3—4 tunnin valein. Nain myos vireystila ja jaksaminen on parempaa.

- Esimerkki paivan aterioista: aamiainen, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala.

- Lapsilla (<12v) rakennetaan terveellisen ravitsemuksen perusta, jossa tarkein
vaikuttaja on lapsen perhe. Nuoruudessa (12-16v) perheella on edelleen
merkittava rooli, mutta tarkeda on kasvattaa nuorta kohti omatoimisuutta.

- Nuoruudessa energiantarve kasvaa pituuskasvun ja kehityksen myo6ta, joka on
hyva ottaa huomioon valmennuksessa. Nuorilla erityisesti painoon liittyvien
huolien kanssa on hyva olla tarkkana. Liian vahdinen energiansaanti yhdessa
stressitekijoiden ja mahdollisen kovan harjoittelun kanssa saattaa ajaa
syomisen ongelmiin.

- Yleiset ravitsemussuositukset toimivat hyvin perustana ravitsemukselle koko
perheelle.

- Nesteita lapsen ja nuoren tulisi nauttia noin 1-1,5 litraa vuorokautta kohden.
On hyva juoda pienia maaria kerralla jo ennen janon tunnetta.

- Lapsilla on suurempi riski nestetasapainon hairidihin kuin aikuisilla.

- Ennen (35-45min) harjoituksia nesteita riittaa nautittavaksi noin 3-5 dl.
Harjoituksien aikana harvoin tarvitaan 1 litraa enempaa nestetta.

- Ensisijainen vaihtoehto juomaksi on vesi. Kuumalla tai erityisen pitkissa (>1,5)
urheilutapahtumissa voidaan kayttaa urheilujuomaa tai sokeroituja juomia.

- Valmentajan on hyva sopia yhdessa vanhempien ja pelaajien kanssa
esimerkiksi turnausmatkoille sopivista evaista, ohjeistaa valmistautumisesta
ja ravinnon rytmittamisesta. Kioskikaytanndista on hyva sopia ennalta
pelisdannot.

- Harjoituksissa ja toiminnassa valmentajan on hyva kysella pelaajilta
syOmisesta ja jaksamisesta ja kertoa ravinnon merkityksesta suorituskykyyn ja
palautumiseen.

- Tarkempia tietoja ravintoaineiden saannista, rytmityksesta ja eri
ruokatuotteista I6ytyy esimerkiksi KoPan sivuilta Huoltajan kasikirjasta:
https://www.kokemaenpallo.fi/ohjeet-ja-dokumentit/
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LEPO

- Harjoittelun tarkoitus on horjuttaa elimistdn tasapainotilaa. Harjoituksen
jalkeisen levon aikana tapahtuu palautuminen ja kehittyminen.

- Saannollinen unirytmi ja keskimaarin 8-10 tuntia unta yota kohden tukee
parhaiten anabolisten hormonien erittymistd, palautumista ja suorituskyvyn
kehittymista.

- Anabolisten hormonien kuten testosteronin ja kasvuhormonin eritys on
vilkkainta syvan unen aikana. Silloin myds lihaksiston kudosvauriot
korjaantuvat ja tapahtuu merkittavin osa muistijalkien syntymisesta ja
oppimisesta.

- Jo kaksi huonosti nukuttua yota johtaa mm. keskittymiskyvyn ja
muistitoimintojen heikkenemiseen ja tapaturma- ja loukkaantumisriskin
kasvamiseen.

- Unen maaran lisdédaminen voi vahentaa vammariskia 40—60 %.

4.3 Liikehallinnan arvioiminen

- = Lihaksiston, hermoston ja aistitoimintojen kyky selviytya liikesuorituksista
sujuvasti, tarkoituksenmukaisesti ja nopeasti.

- Tarkeina osatekijoina tasapaino, koordinaatio, ketteryys, lilkkenopeus ja
reaktiokyky.

- Erityista luotettavaa testia vamma-alttiiden pelaajien ennustamiseksi ei ole
talla hetkella olemassa.

- Heikko liikehallinta on joka tapauksessa todettu olevan riskitekija
urheiluvammaoille.

- Erityisesti kehonhallintaan, alaraajojen linjaukseen ja joustaviin hypyista
alastuloihin tulee kiinnittaa huomiota.

- Jos jokin suoritus ei sujukaan, syy on yleisimmin toiminnallinen kuten
lihasvoiman tai liikkkuvuuden riittamattomyys.

- Heikossa alaraajojen linjauksessa polvi paasee painumaan sisaanpain.
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Hyva alaraajan hallinta. Heikko alaraajan hallinta.

- Liikehallintaa tulee arvioida ja havainnoida jatkuvasti harjoittelun aikana.
Kaikkea toimintaa pitaa havainnoida, mutta erityisesti tulee kiinnittaa
huomiota lisaksi hypyista alastuloihin, kyykkyihin ja suunnanmuutoksiin.
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Heikko hallinta suunnanmuutoksessa.
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4.2 Ennaltaehkaiseva harjoittelu

- Tavoitteena kehittaa fyysisia perusominaisuuksia seka motorisia taito-
ominaisuuksia monipuolisella harjoittelulla.

- Neuromuskulaarinen eli hermo-lihasjarjestelman toimintaa kehittava
harjoittelu on tutkimuksissa havaittu tehokkaaksi tavaksi ehkaista vammoja.

- Kyseessa taydentavaa harjoittelua, jossa yhdistellaan yleisia seka lajinomaisia
harjoitteita. Osa-alueina harjoittelussa on kestavyys, ketteryys, plyometrinen
(hypyt, loikat, ponnistukset, pudotushypyt) harjoittelu, keskivartalon
harjoittelu ja liikkeessa tapahtuva tasapainon harjoittaminen.

- Alkulammittelyohjelmat, tasapainolautaa hyvaksi kayttavat ohjelmat ja
jarruttavaa lihastyota sisaltavat ohjelmat ovat vahentdaneet vammoja.

- Eivaadi valineita, joten on kustannustehokas vaihtoehto.

- Rasitusvammoijen lisaksi vahentaa myos akuutteja vammoja.

- FIFA:n tutkimuskeskuksen kehittamat FIFA 11+ (14+-vuotiaille) ja FIFA 11+
Kids (<14 v) -alkulammittelyohjelmat ovat todettu tehokkaaksi keinoksi
vammojen ennaltaehkaisyssa, kun niita toteutetaan vahintaan kaksi kertaa
viikossa.

- FIFA 11+ -ohjelmassa tavoite on keskittya ketteryyteen, plyometriaan,
keskivartalon harjoittamiseen, tasapainoon ja hermo-lihasjarjestelman kayton
hallintaan.

- Ohjelmassa on kolme osiota ja yhteensa 15 harjoitetta. Ohjelman kesto on n.
20 minuuttia. Osassa harjoitteista on kolme eri vaikeustasoa.

- FIFA 11+ Kids -ohjelmassa tavoite on kehittdaa motorisia taitoja, dynaamista
tasapainoa, tekniikkaa ja hyppyvoimaa. Nain voidaan kehittaa suorituskykya
ja ehkaista vammoja.

- Ohjelmassa on seitseman harjoitetta, joissa on viisi eri vaikeustasoa.
Harjoitteet aloitetaan tasosta 1, ja niiden onnistuessa toistuvasti voidaan
siirtya vaikeampaan tasoon. Kesto ohjelmassa on n. 15 minuuttia.

5. FIFA 11+ Kids Ohjelma

5.1 Harjoitus 1: Pysdahdykset

- Holkataan eteenpain ja valmentajan antamasta merkista pysahdytaan yhden
jalan seisontaan pariksi sekunniksi. Harjoitetta tehdaan 3 x 5 pysahdysta
vhteensa.
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- Ensimmaisessa tasossa holkataan ja valmentajan huutaessa SEIS pysahdytaan.

- 2.tasossa valmentaja ndyttaa kadellaan seis merkin. Se, kummalla kadellaan
valmentaja nayttaa sovitun seis merkin osoittaa kummalla jalalla pelaaja
seisoo.

- 3. tasossa kuunnellaan seis komentoa, mutta pelaajilla on pallo kasissaan, 4.
tasossa valmentaja nayttaa taas komennon.

- 5. tasossa kuljetetaan palloa ja kuunnellaan seis komentoa. Valmentajan
antaessa komennon laitetaan toinen jalka pallon paalle pysahtyessa.

- Linkki ohjevideoon (SPL Valmentajakoulutus):
https://www.youtube.com/watch?v=gc3d00LgxdA&list=PL7FRD1QjoTyKAin]
Rp6hEZhPNMDjgyUyj&index=1

5.2 Harjoitus 2: Hypyt

- Hypitaan yhdella jalalla eteenpain ja valmentajan kadella antamalla seis
merkilla pysahdytaan yhdelle jalalle. Pysahdyksen jalkeen vaihdetaan jalkaa.
Voidaan myo0s toteuttaa luisteluhyppying, jolloin hypitdan jalalta toiselle sik-
sakkia ja valmentaja nayttaa kadella kummalle jalalle hypataan. 2x10 hyppya,
5 kummallekin jalalle.

- 2.tasossa pidetaan palloa kasissa.

- 3. tasossa pallo pidetaan palloa yhdessa kadessa kaimmenella

"tarjoilijamaisesti”.

- 4. tasossa pallo poimitaan maasta yhdella jalalla seisten ja nostetaan yl6s
suorille kasille. Voi tehda ilman hyppyja tai luisteluhypyilla, jokaisen
laskeutumisen jalkeen pallo maahan ja yl6s.

Taso 3. Taso 4, alkuasento. Taso 4, loppuasento.
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Tasossa 5 tasapainoillaan yhdella jalalla ja venytetdan palloa mahdollisimman
pitkalle kohti yhden jalan “"vaakaa”.

I

Taso 5.

5.3 Harjoitus 3: Tasapaino

Harjoituksessa toimitaan pareittain pallon kanssa yhdella jalalla seisten.
Jokaisessa tasossa tehdaan suorituksia viisi kertaa molemmilla jaloilla seisten.
1. tasossa kopitellaan palloa alakautta heittden. Omaan pariin vali saa olla
riittavan pitka, jotta heittdessa tasapainoaan saa haastettua.

2. tasossa lisataan heiton vastaanoton jalkeen pallon vienti oman takareiden
alta ympari ennen kuin pallo heitetaan.

3. tasossa palloa syotellaan ilmassa olevalla jalalla parille. 4. tasossa pari
heittda pallon, ja ilmassa olevalla jalalla palautetaan pallo takaisin. Huom!
seistaan silti koko ajan yhdella jalalla.

5. tasossa seistdaan parin kanssa lahekkain yhdella jalalla. Molemmilla pallot
kasissa niin, etta ne koskettavat toisiaan. Palloa tyontamalla yritetaan
horjuttaa pari tasapainosta.

Linkki ohjevideoon (SPL Valmentajakoulutus):
https://www.youtube.com/watch?v=4pmID8iQILE&list=PL7FRD1QjoTyKAinjR
p6hEZhPNMDjgyUyj&index=4

5.4 Harjoitus 4: Pidot

Rasitusvammojen ennaltaehkdiseminen

Harjoituksissa on erilaisia variaatioita punnerrus- ja lankkuasennoissa.

1. tasossa tunnelipallo. Pelaajia voi olla 3—4 hengen tai isommassa ryhmassa
(max. 8). Pelaajat ovat rivissa punnerrusasennossa ja toisesta paasta
viimeinen pelaaja vierittaa pallon toiseen paahan. Siella oleva pelaaja nousee
ylGs, ottaa pallon ja siirtyy toiseen paahan rivia. Tehdaan 2 kertaa niin, etta
jokainen pelaaja vierittaa pallon kerran.

> 1 1<
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- 2.tasossa ollaan lankkuasennossa 3 kertaa 15 sekuntia kerrallaan niin, etta
pallo on pelaajien saarien paalla.

8y

Taso 2.

- 3.tasossa punnerrusasennossa tehdaan kahdeksikkoa toisella pallolla asentoa

yllapitavan kaden ympari. 3 kertaa 15 sekuntia. Yhden kahdeksikon jalkeen
vaihdetaan katta.
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Taso 3. Kahdeksikko tukevan kdden ympari.

- 4. tasossa punnerrusasennossa vieddan toisella kadella palloa eteen ja taakse
vartalon sivulla. 3 kertaa 15 sekuntia. Yhden eteen ja taakse viennin jalkeen
vaihdetaan katta.
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Taso 4. Alku- ja loppuasento.

- 5. tasossa ollaan punnerrusasennossa kadet pallon paalla ja lilkutaan sivuttain
pieni liike kadet koko ajan pallon paalla. 3 kertaa 15 sekuntia.
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Taso 5.

5.5 Harjoitus 5: Yhden jalan hypyt

Harjoituksessa tehdaan yhden jalan hyppyja eri suuntiin ja erilaisista
valmentajan komennoista. Jokaisessa tasossa tarkoituksena olisi tehda 2
kertaa 5 hyppya molemmilla jaloilla.

1. tasossa hypitaan eteenpain. Viiden toiston jalkeen voi lennosta vaihtaa
jalkaa. Valmentajan aanikomennosta liikkeelle. Voi myds tehda
maksimaalisina hyppyina ja pysahtya pariksi sekunniksi hypyn jalkeen.

2. tasossa hypitaan myos taaksepain. Valmentaja voi paattaa, hypitaanko
tietty ennalta maaritetty maara hyppyja eteen- ja taaksepain (ohjevideo) vai
antaako valmentaja danikomennolla suunnan mihin hypata haastaen
pelaajien reagointikykya.

3. tasossa hypitaan sivuttain. Taas joko ennalta maaratysti hypitaan tiettyyn
suuntaan tai valmentaja ilmoittaa suunnan reagoitavaksi.

4. tasossa valmentaja kadelldan osoittaa suunnan, johon hypata. 5. taso
samalla tavalla, pelaajilla pallot kasissa.

Linkki ohjevideoon (SPL Valmentajakoulutus):
https://www.youtube.com/watch?v=-
FpJ3Bvr1x0&Ilist=PL7FRD1QjoTyKAinjRp6hEZhPNMDjgyUyj&index=5

5.6 Harjoitus 6: Himahakki/keskivartalo

Harjoituksessa tavoitteena keskivartalon hallinnan ja voiman parantaminen
erilaisia variaatioin hamahakki/silta -asennosta.

1. tasossa tehdaan pitoja. 3 kertaa 15 sekuntia. Jos pelkka pito on helppo, voi
mukaan ottaa vuorojaloin pallon paalle kosketukset.
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I-ja loppuasento.
- 2.tasossa otetaan pienia askelia eteenpain yllapitaen asento koko ajan. 3
kertaa 15 sekuntia.

Ts 2. Askeit otettu eteenpadin.

- 3. tasossa liikutaan eteenpain hamahakkiasennossa. Joko ilman palloa tai
pallon kanssa, jolloin sita liikutetaan jalkapohjilla. 3 kertaa 5-10 metrin matka
riippuen pelaajista.

- 4. tasossa liikutaan eteenpadin, mutta palloa liikutellaan jalkojen valissa, ei
jalkapohijilla. 3 kertaa 5—-10 metrin matka.

- 5. tasossa liikutaan eteenpain jalat pallon paalla sita pyorittaen. 3 kertaa 3—7
metrin matka.

so 5. Alkuasento.

- Linkki ohjevideoon (SPL Valmentajakoulutus):
https://www.youtube.com/watch?v=pioaushBKQ8&list=PL7FRD1QjoTyKAinjR
p6hEZhPNMDjgyUyj&index=6
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5.7 Harjoitus 7: Kuperkeikat/roll over
Harjoituksessa tehdaan kuperkeikkoja tai roll overeita eli jommankumman
olan kautta pyodrahtden. joka tasossa tehdaan 2 kertaa 5-7 kertaa tai roll
overeissa 5-7 kertaa molemmin puolin.
1. tasossa pyorahdetaan kyykysta ja jaadaan kyykkyyn sen jalkeen, josta taas
uusi suoritus.
2. tasossa pyorahdyksen jalkeen noustaan yl6s ja tehdaan uusi suoritus
hitaasti. 3. tasossa tehdaan sama nopeasti.
4. tasossa tehdaan pyorahdykset kavelysta. 5. tasossa holkasta.
Linkki ohjevideoon (SPL Valmentajakoulutus):
https://www.youtube.com/watch?v=ALTSIO-
cv41&list=PL7FRD1QjoTyKAiInjRp6hEZhPNMDjgyUyj&index=7
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