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Alkusanat

Tama lihashuolto-opas on Saimaan ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiske-
lijoiden opinnaytetydn tuotos. Opinnaytety0 on tehty yhteistydssa Lappeen
Luistelijoiden ja Saimaan Muodostelmaluistelijoiden kanssa. Opinnaytetyd on
toteutettu vuosien 2013-2014 aikana.

Lihashuolto-oppaan tavoite

e Tarkoituksena on, etta seurojen valmentajat ja taitoluistelijat voivat kayt-

taa lihashuolto-opasta lajiharjoittelun tukena
e Jakaa yleista tietoa lihashuollosta ja sen merkityksesta

e Antaa kaytannon ohjeita alku- ja loppuverryttelyn rakentamiseen seka

venyttelyyn esimerkkiliikkeiden avulla



Taitoluistelijan lihashuolto

Lihashuollolla tarkoitetaan toimenpiteita, joilla pyritddn ennaltaehkdisemaan
akuuttien ja rasitusvammojen syntya. Tehokkaalla alkulammittelyll&, loppu-
jadhdyttelylla sekd saannollisella venyttelylla pyritddn minimoimaan vammo-
jen syntyé harjoituksissa sek& nopeuttamaan harjoittelun tai kilpailun jalkeista

fyysistéa ja psyykkista palautumista.

Taitoluistelijan tyypillisimméat vammat

Akuutit tuki- ja liikuntaelimiston vammat:

e Kohdistuvat pdasaantdisesti alaraa-
joihin ja alaselk&éan
e Yleisimpia vammoja
o nilkan nyrjahdys
o akillesjanteen vammat
0 polven etuosan kipu

Krooniset ylirasitusvammat
Terveysongelmat (esim. sydmishairiot)

Jalkateran ja saaren alueiden lihakset eivat akti-
voidu taitoluistimen jaykan kenkéosan sisalla ja
nain lihakset paasevat heikkenemééan -> aiheut-
taa jalkateran ja nilkan alueen vammoja

Puutteellinen palautuminen aiheuttaa pitkaan jatkuneena tuki- ja liikuntaeli-

miston ongelmia, jotka johtavat ylirasitustiloihin ja rasitusvammojen syntyyn!



Alkulammittely

Tarkoituksena on valmistaa keho tulevaan harjoitukseen tai kilpailusuorituk-

seen seké ennaltaehkaista urheiluvammoja.

Tuleva harjoitus tai kilpailusuoritus on hyva ottaa huomioon alkulammittelys-
sa. Esimerkiksi jos tulevassa harjoituksessa tehdaan paljon hyppyja, niin al-
kulammittelyn tulisi sisaltdd hyppy- ja alastuloharjoituksia. Ennen urheilusuori-
tusta tapahtuvien venytysten tulee olla lyhytkestoisia tai toiminnallisia, silla
pitkdkestoiset ja suurella voimalla toteutetut venytykset heikentavat suorituk-

sia, missa vaaditaan maksimivoimaa seka rajahtavaa voimantuottoa.

lIman alkulammittelya tai huonolla alkulammittelyll& keho ei ole valmis vaati-
viin suorituksiin, ja talloin harjoituksesta ei saada niin suurta hyotya kuin alku-

lammittelyn jalkeen.

Alkulammittelyn periaatteet

K Kesto vahintaan 15 min \
o

Teho 40-60 % sykemaksimista

Alkulammittelyn on hyva sisaltda
o Lihaksia vahvistavia harjoitteita
o Tasapainoharijoitteita
o0 Lajikohtaisia liikkeita
o Alastuloharjoitteita
o0 Lyhytkestoisia/toiminnallisia venyttelyita

e Harjoitus tulee aloittaa 5-15 minuutin kuluttua alkulam-
K mittelyn paatyttya (kehon lampdétila putoaa 15-20 min

levon aikana) /




Esimerkkiliikkeita alkulammittelyyn

1. Mittarimato

Kuva 2. Kuva 3.

Alkuasento: Jalat suorina, kadet lattiassa.

Liike: Kavele ensi kasilla eteenpain niin pitkalle kuin pystyt (lankkuasento ks. kuva 3.),
tuo seuraavaksi jalat pienilla askelilla niin lahelle k&sia kun pystyt. Esim. 15 kertaa.

Liikkeen tavoite: Tavoitteena on aktivoida keskivartalon syvia lihaksia ja vahvistaa
hartian alueen lihaksia, seka venyttaa reiden takaosan lihaksia.

Huom! Jalat koko ajan suorina ja selkaan ei saa tulla notkoa!



2. T-kierto

Kuva 1. Kuva 2.
Alkuasento: Kammenet ja pakiat lattiassa, vartalo suorassa linjassa.

Liike: Kierra toisella kadella vartalon ali vastakkaiselle puolelle. Kurkota samalla kadella
kohti kattoa. Katse seuraa katta. Esim. 15 kertaa/puoli.

Liikkeen tavoite: Tavoitteena on aktivoida keskivartalon ja hartian seudun lihaksia,
seka lisata rintarangan liikkuvuutta.

3. Askelhyppy

Liike: Ota askel ja ponnista yhdella jalalla niin korkealle kuin pystyt. Seuraavalla aske-
leella ponnista toisella jalalla. Esim. 20 metrin matka.

Liikkeen tavoite: Tavoitteena on valmistaa kehoa tuleviin hyppysuorituksiin seka akti-
voida alaraajojen lihaksia.



4. Jalanheitot

Liike: Heita suoraksi ojennettua jalkaa eteenpain. Ota askel eteenpain ja tee sama toisel-

la jalalla. Voit yhdistaa likkeeseen myds askelkyykyn, jolloin vahvistat alaraajojen lihaksia.
Voit tehda jalanheittoja myds sivulle ja taaksepain.

Liikkeen tavoite: Tavoitteena on kehittaa tasapainoa seka venyttaa reiden takaosan

lihaksia ja lonkankoukistajia.



Loppujdahdyttely

Sen tarkoitus on auttaa kehoa palautumaan harjoituksen jalkeisesta rasituk-
sesta mahdollisimman hyvin ja nopeasti. Tavoitteena on edistaa elimistoon
syntyneiden kuona-aineiden poistumista seké palauttaa lihakset takaisin la-

helle lepopituuttaan.

Loppujaahdyttelyn periaatteet

/. Aluksi 65 %:n teho - loppuvaiheessa teho n. 35 %\

maksimitehoista
=» lihasten verenkierto pysyy vilkkaana ja hiussuonisto
avoinna

=>» nain maitohapon poistuminen lihaksista nopeutuu

o Venytykset lyhytkestoisia (5-10 s) tai keskipitkia (10-
305s)

e - Pitkan venytyksen aikana lihasten aineenvaihdunta
heikkenee ja kuona-aineet kasaantuvat lihaksiin
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Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuusharjoittelu on tarkeaa taitoluistelijoille, koska hyvan liikkuvuuden
ansiosta liikeradat ovat suorituksissa laajoja, mika mahdollistaa paremman
teknisen suorituksen. Liikkuvuusharjoittelu my6s vahentaa vammautumisris-
kid seka nopeuttaa urheilusuorituksesta palautumista. Hyvan liikkkuvuuden

ansiosta taitoluisteluliikkeet saa suoritettua mahdollisimman nayttavasti.
Venyttelytyyppeja:

/. Lyhytkestoiset venytykset 5-10 s \

- Ennen urheilusuoritusta, alkulammittelyn
yhteydessa, seké heti urheilusuorituksen jalkeen

o Keskipitkat venytykset 10-30 s
- Heti urheilusuorituksen jalkeen

o Pitkakestoiset venytykset 30 s-2 min
- Kaytetaan liikkkuvuuden lisdamisessa, tehdaan mielui-
ten erillisena harjoituksena
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Esimerkkiliikkeita litkkuvuusharjoitteluun

1. Reiden takaosan venytys

Liike: pida selka mahdollisimman suorana ja vie napaa kohti reitta. Ala paasta etum-

maisen alaraajan polvea yliojennukseen. Yhdistamalla likkeeseen nilkan koukistus- ja
ojennusliikettd saat liikkeen tuntumaan myods pohkeissa, ja vahvistat nilkan lihaksia.

Liikkeen tavoite: Tavoitteena on venyttaa reiden takaosan lihaksia.

2. Lonkankoukistajan ja reiden etuosan venytys

Liike: Kay toispolviseisontaan. K&aanna "hanta koipien valiin” ja tyénna lantiota eteen-

pain. Ota takimmaisen jalan varpaista kiinni ja veda kantapaata kohti peppua. Pida selka

suorana.

Liikkeen tavoite: Tavoitteena on venyttaa lonkankoukistajia seka reiden etuosan

lihaksia.



3. Reiden lahentgjien, reiden takaosan ja kylkien venytys

| o
| 55y

Liike: Kay leveaan haaraistuntaan. Kallista ylavartaloa toisen jalan puoleen ja kurota

ylemmalla kadella kohti varpaita. Pida molempien jalkojen varpaat kohti kattoa.

Liikkeen tavoite: Tavoitteena on venyttaa kylkia seka reiden takaosia ja lahentajia.

4. Pohkeiden venytys

Liike: Laita kammenet ja jalkapohijat lattiaan. Nosta toinen jalka irti alustasta. Voit tehda

venytyksen my0s polvi koukussa, jolloin venytys tuntuu takimmaisen jalan pohkeen ala-

osassa.

Liikkeen tavoite: Tavoitteena on venyttaa pohkeen lihaksia.



Urheiluvammojen ensiapu

Revéahdys- ja nyrjaghdysvammoissa hiussuonet katkeavat, jolloin vaurioitu-
neeseen kudokseen muodostuu verta ja kudosnestetta. Urheiluvammojen
sattuessa on hyva muistaa kolmen K:n saanto: kylma, koho ja kompressio.
Nailla ehkaistdan vamma-alueen turvotusta, kipua, tulehdussolujen syntya
seké verenpurkaumaa. Heti kylmahoidon jalkeen urheilua ei tulisi enaa jat-
kaa, koska lihasten lampdtila laskee kylmahoidon myo6ta, ja néin urheilua jat-

kettaessa vammautumisriski kasvaa.

Kolmen K:n saanto

‘K N\

Koho (raaja sydamen ylapuolelle)

yl Ma (jaapussil/-spray)

KOMPressio (ukiside)
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Valmentajalle

Urheiluvammojen syntya voidaan ehkaistd monipuolisella, jarkevasti rytmite-
tylla harjoittelulla, terveellisella ruokavaliolla, oikealla suoritustekniikalla seka
noudattamalla yhteisia saantoja ja tiedostamalla riskitilanteet. Urheilijoiden on
hyva kayda saannollisesti fysioterapeutin suorittamissa lihastasapainokartoi-
tuksissa, joiden tarkoituksena on huomata ajoissa kehon lihaksiston puolierot
sek& puuttua vammojen riskitekijoihin. Kartoituksen yhteydessa fysioterapeut-

ti voi antaa vammoja ennaltaehkéaisevia harjoitteita.

Tutkimuksien mukaan puolet yksinluistelijoiden vammoista johtuu akuuteista
vammoista ja puolet ylirasituksesta, kun taas muodostelmaluistelijoilla akuutit
vammat ovat yleisempia kuin ylirasituksen aiheuttamat vammat. Urheiluvam-
mojen ennaltaehkaisyn kannalta on tarkeaa tehda saanndllisesti lihasten, jan-

teiden ja nivelten hallintaa kehittavia harjoitteita.

Yleista taitoluistelijoiden vammoista

Taitoluistelijoilla tavanomainen vamma on nilkan nyrjahdys, joka tapahtuu
usein jaddharjoitusten ulkopuolella. Valmentajan on hyva huomioida vamma-
riski lisddmalla oheisharjoitteluun nilkan lihaksia vahvistavia ja nilkan asento-
tuntoa kehittavia harjoitteita (tasapainoharjoitteet). Myds akillesjanteen vam-
mat ovat yleisid, koska nilkka on jatkuvasti hieman ojentuneena taitoluistimen
kenk&osassa olevan koron takia. Tama nilkan asento voi johtaa pohkeiden

lihaksien kiristymiseen, mika lisdé akillesjanteen vammariskia.

Polven etuosan kipu on yleinen ongelma etenkin yksinluistelijoille. Ongelma
iImenee usein, kun hyppyjen méaara harjoituksissa kasvaa. Valmentajan on

hyva huomioida tama harjoitusohjelmaa suunnitellessaan.
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