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Mika on ensisijainen
takareisivammojen ehkaisy?
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Ensisijainen ehkaisy liittyy tapaturman ehkaisyyn.
Tama voidaan tehda estamalla vaarallisia altistumisia,
jotka johtavat vahinkoon, muuttamalla epaterveellisia

toimintoja ja parantamalla vastustusta, kun altistus

tapahtuu.
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Mika on takareisitapaturma?
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Takareisitapaturma on osittainen tai kokonainen takareisilihasten

repeytymad. Voima, jolla lihas repeytyy, maarittelee tapaturma-asteen.

Takareisilihaksen osittaiseen repeytymaan viitataan yleensa
takareisilihaksen venahdyksena tai rasituksena. Kuten nivusten
vendahdyksetkin, nama ovat tyypillisid urheilutapaturmia henkil6illg,
jotka juoksevat erittain nopeasti ja/tai henkil6illg, joilta vaaditaan
nopeita kiihdytyksia ja hidastuksia.

Takareisitapaturmat ovat yleisia lihastapaturmia yleisurheilussa ja
joukkulajeissa, kuten jalkapallossa, rubyssa ja australialaisilla
jalkapallolajeissa, joihin kuuluu kovavauhtista juoksua, nopeita
kiihdytyksia ja hidastuksia. Tallaiset toimet lisadvat eksentrista
kuormitusta takareisilihaksiin, jotka lisdadavat tapaturman

todenndkoisyytta.



Takareisivammojen luokittelu

Grade | Grade Il Grade 111
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e Grade I/ Aste 1: Lieva rasitusvahinko minimaalisella
lihasten janneyksikon repeamalld ja vahaiselld voiman
menetyksella

e Grade Il / Aste II: Kohtalainen rasitusvahinko osittaisella
lihasten janneyksikon repeamalla ja merkittavalla voiman
menetykselld, joka johtaa merkittaviin toimintojen
rajoittumisiin

e Grade III / Aste III: Vakava rasitusvahinko kokonaisella
lihasten janneyksikon repeamalla



Ennaltaehkaisy

Paras keino takareisivammojen ehkaisyss3, jotka liittyvat nopeavauhtiseen
juoksemiseen, on lihaskapasiteen lisddminen. Tama voidaan saavuttaa
lisaamalla eksentristd voimaa ja kasvattamalla juoksukuormatoleranssia.

Potentiaalisin mekanismi eksentrisen voimakapasiteetin harjoitteluun
tapaturmien ehkdisyn nakokulmasta on, etta harjoittelussa kasvatetaan
voimaa; lihaskudos ja biceps femoris (long head) sidekudoksen pituus.




NORDIC HAMSTRING EXERCISE (NHE)
HARJOITUS 1

Ohjeet

o Pelaajat ohjeistetaan aloittamaan harjoitus polviltaan siten,
ettd ylavartalo pidetdan polvista ylospdin suorana ja
jaykkana. Harjoituskaveri/tuki varmistaa, etta pelaajan jalat
ovat kiinni maassa painamalla nilkoja/saaria alaspain.

o Harjoitteleva yksilo rupeaa kallistamaan ylavartaloaan
alaspdain mahdollisimman hitaasti, jotta laskeutuessa
kuormitus maksimoituu, jolloin eksentrinen supistuminen
kasvaa takareidessa (flexor).

o Kasia ja kasivarsia kaytetdaan ottamaan laskeutuminen
vastaan ja tyontamaan pelaaja takaisin ylos
aloitusasentoon, kun rinta on koskettanut maata
minimoimaan kuormitusta konsentrisessa vaiheessa.




HARJOITUS 2

Ohjeet

o Pelaaja seisoo siten, etta kaikki paino on
tukijalan varassa ja toinen jalka on koukistettu
polvesta taaksepain.

o Pelaaja stimuloi sukeltamista ja taivuttaa
lonkkaa taakse- ja ylospain tukijalkaan nahden.

o Samaan aikaan ojennetaan kadet eteenpain,
jotta lonkka ojentuu maksimaalisesti.

Sukeltaja




HARJOITUS 3

Ohjeet

o Pelaaja makaa seldlldadan ja nostaa toisen jalan
noin 90 asteen kulmaan lonkasta ja pitaa
kadella kiinni takareidesta.

o Pelaaja ojentaa hitaasti polven.

Ojennus




HARJOITUS 4

Ohjeet

o Pelaaja aloittaa seisovasta asennosta pitaen kadella
kiinni tuesta jalat toisistaan erillaan.

o Koko paino pitaisi olla etujalan kantapaalla ja polvi
kevyesti koukistettuna (10-20 astetta).

o Pelaaja liu'uttaa toista jalkaa taaksepdin
mahdollisimman pitkalle.

o Kun jalka tuodaan takaisin alkuasentoon, voidaan
kayttaa kasid apuna.




Toteutus

Ennen kautta

o 2-3 kertaa viikossa osana lammaittelya tai harjoituksia
ennen taijalkeen harjoituksia

Kauden aikana (yllapito)

o Kilpailupdivan jalkeisend pdivana (matalalla rasituksella)
o Kilpailupdivaa seuraavan 3 paivan jalkeen
(pdadharjoituksissa)

Tehokas toteutus
o Vahva sitoutuminen harjoituksiin

o Totuttaminen eksentrisiin drsykkeisiin yllapitamalla
vahintdan viikoittaisissa harjoituksissa
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