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Alkuverryttelyohjelma on suunniteltu nuoren urheilijan urheilukunnon kehittdmiseksi ja alaraajavammojen
ennaltaehkaisemiseksi. Norjalaistutkimuksen mukaan harjoittelu olisi suositeltavaa aloittaa jo 10-12
-vuotiailla junioreilla. Harjoitusten tarkoituksena on parantaa juoksu- ja hyppytekniikoita, hermolihasjarjes-
telmén yhteisty6ta, tasapainoa ja voimaa. Valmentajan tehtadvdna on motivoida nuoria urheilijoita alkuver-
ryttelyohjelman s&anndlliseen suorittamiseen ja oikeaan suoritustekniikkaan. Harjoitusohjelman opettelussa
voidaan kayttda naprapaatin tai fysioterapeutin asiantuntemusta suoritustekniikan opettelussa. Nuoret
urheilijat voidaan opettaa havainnoimaan toistensa lilkkesuorituksia paremman suoritustekniikan oppimisek-

si. Erityistd huomiota tulee kiinnittda lantion, polven ja nilkan asentoihin suorituksissa.
Alkuverryttelyohjelma voidaan suorittaa jokaisen harjoituskerran alussa tai 15 perédkkaisessa harjoituksessa
ja sen jalkeen kerran viikossa lapi kauden. Ohjelman suorittamiseen kuluu aikaa 15-20 minuuttia.
Apuvalineina tarvitaan tasapainolauta tai pehmea jumppamatto seka palloja.

1. Lammittely: erilaisia juoksuharjoitteita yhteensé 4-5 min. / 30 sekuntia harjoite.

2. Tekniikka: askellus-, suunnanvaihto- ja hyppyharjoitteita 4-5 min.

3. Tasapaino: tasapainoharjoitteita tasapainolaudalla tai jumppamatolla 4-5 min.

4. Lihasvoima: lihasvoiman ja hermo-lihasjarjestelman harjoittaminen 4-5 min.
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1. Lammittely, jonka jalkeen edetaan asteittain vaativampiin harjoitteisiin. Kiinnitetdan huomiota

lonkan, polven ja nilkan asentoon. Yhté juoksuharjoitetta tehdaan 30 sekuntia.
- juoksuharjoitteita ilman palloa:

o holkké esim. salissa paéasta paahan
o takaperinjuoksu sivuaskelluksin
o polvennostojuoksu / kantapaat pakaroihin

o sivuttainjuoksu ristiaskelin

o sivuttainjuoksu kadet ylhaalla
o etuperinjuoksu vartalon kierroilla

o sukkulajuoksu

o spurtit
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- pallonkuljetusharjoitteita:
o etuperinjuoksu
o takaperinjuoksu sivuaskelluksin
o etuperinjuoksu / kantapaat pakaroihin

o sivuttainjuoksu

- pallon syéttelyharjoitteita pareittain:
o pallon syéttely toisen hélkatessé etuperin ja toisen takaperin

o pallon syéttely sivuttainjuoksussa

Tekniikka, jossa paapaino harhautus- ja suunnanmuutos- seka hyppyharjoitteissa.

Kiinnitetddn huomiota polvi-varvaslinjaan. Yksi harjoite / alkuverryttelykerta.

o pallon kanssa ja ilman palloa tapahtuvia harhautusharjoituksia, joissa harhautuksen
jalkeen tapahtuva liikesuunnan- tai vauhdin muutos
o matalalta korokkeelta hyppyja jumppamatolle, alastulo tasajalkaa kevyella lonkkien ja

polvien koukistuksella
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3. Tasapaino, jossa kiinnitetddn huomiota lantion, polven ja nilkan asennon kontrollointiin.
Tasapainoharjoituksia tehdaan seka kahdella etta yhdella jalalla seisten. Yksi harjoite /
alkuverryttelykerta tasapainolaudalla tai jumppamatolla, jota toistetaan vahintaan kolmena

harjoituskertana ennen siirtymisté seuraavaan harjoitteeseen.

o urheilijat vastakkain tasapainolaudalla sy6tellen palloa eri nopeudella eri korkeuksille

o tasapainolaudalla kahden tai yhden jalan kyykkyja
= aloitetaan kahden jalan kyykyilla

» yhden jalan kyykyissa jalan vaihto kymmenen sekunnin valein

o tasapainolaudalla yhdella jalalla seisten pallon sy6ttelya urheilijalta toiselle

= jalan vaihto 15 sekunnin valein
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o tasapainolaudalla aluksi kahdella jalalla sitten yhdella jalalla seisten silmat kiinni pallon
pomputtelu

= yhdella jalalla seistessa jalan vaihto 15 sekunnin valein
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o urheilijat vastakkain tasapainolaudoilla seisten yrittden horjuttaa vastustajan tasapainoa

= aluksi molemmilla jaloilla seisten ja sitten yhdell4 jalalla

= yhdella jalalla seistessa jalan vaihto 15 sekunnin véalein
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4. Lihasvoima, jonka tarkoituksena on hermo-lihasjarjestelméan harjoittaminen. Harjoitteet on

jaettu kahteen eri ryhméén;

a. reiden etuosan lihasten harjoitteet ja hermo-lihasjarjestelman harjoittelu.
Yksi harjoite / alkuverryttelykerta;
i. 10-15 kyykkyé harjoituskumppani reppuseléassa
1. 80 asteen polvikulmaan
a. huomioidaan polven liike varvaslinjalla
ii. loikkaharjoitteet, joissa 3-7 loikkaa vaihdellen loikan pituutta ja korkeutta
1. polven ja nilkan asentoon kiinnitetddn huomiota alastuloissa

ii. kyykkyhypyt pallo reisien vélissa 30-40 metria
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b. reiden takaosan lihasten eksentrinen harjoittelu suoritetaan jokaisella harjoituskerralla;

i. alussa suoritetaan 2 sarjaa joissa 3-5 toistoa

ii. asteittain lisdys kolmeen sarjaan, joissa 10-12 toistoa
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Alkuverryttelyohjelma perustuu Oslo Sports Trauma Research Centerin ja Norjan Késipalloliiton yhteistysséa
tekemaan laajaan tieteellisen selvitykseen alaraajavammojen ennaltaehkaisysté. Kuvatulla alkuverryttelyoh-
jelmalla saavutettiin tilastollisesti merkittdvaa vahentymista erityisesti vakavien alaraajavammojen kohdalla.
Tutkijat otaksuvat aiempiin tutkimuksiin viitaten, ett4 alkuverryttelyohjelma on hyddynnettavissé muissakin
urheilulajeissa, joissa erityisesti polven ristisidevammojen riski on suuri. Alppihiihdossa alaraajoihin kohdis-
tuu suuria voimia. Liikenopeuksien ja nivelkulmien vaihdellessa tulee urheilijan kyeta nopeasti reagoimaan
ennalta arvaamattomiin tilanteisiin, jolloin hyvasta kehonhallinnasta on hyétyé lajisuorituksessa, minka

liséksi hyva tekniikka, koordinaatio, tasapaino ja lihasvoima edesauttavat vammojen ennaltaehkaisyssa.

www.ergoselkakllinlkka.fl




