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TAMPEREEN URHEILUAKATEMIA 29.11.2017
Varalan urheiluopisto

Jalkateran rasitusosteopatiat

Valmentajan/ fysioterapeutin nikokulma

Jalkaterdn rasitusosteopatiat Juha Koskela, ft, fysiikkavalmentaja

- Mita jalkateralta vaaditaan? (kuormitus)
- Ryhti ym. "yleisasioita” taustalta eli suoritustekniikka

- Paikallisista rakenteellisista tekijoista
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Valmentajan/ fysioterapeutin nakokulma

Esityksen rakentuminen:

Jalkaterdn rasitusosteopatiat Juha Koskela, ft, fysiikk
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Valmentajan/ fysioterapeutin nakokulma

Mita jalkateralta vaaditaan?

Suoritustekniikan merkitys:
Taito, voima, liikkuvuus ja kestavyys
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Impact Transient 4 Reaktiovoimista:
¢ Absent

Kavely 1 -1,5 x BW
Holkka 2-3 x BW
Juoksu 5-6 x BW

3-loikka 12 x BW

01 02 03 04 05 06 07 Step-aerobic 2,8 -3 x BW
Ime (Second
Newtonin IlI Alusta ja BW, Body Weight
wg liikelaki jalkatera
VARALA = n n
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Altistavat tekijat
STABILOINTI PETTAA JOSSAIN KOHTAA KONTAKTIA?

1. Kosketuksesta keskitukivaiheen alkuun - iskunvaimennus (ad 12x BW)
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2. Keskitukivaihe - Painon kannatus, alustaan sopeutuminen (jaykkyydet vs. I6ysyydet)
- kontaktiajasta 1-vaihe + 2-vaiheen syvin kohta yhdessa noin 25%

- Lihastyéon mekaaninen tehokkuus on parhaimmillaan kun noin venymis-lyhenemis-
syklin kokonaiskestosta eksentrinen vaihe kestda ensimmaiset 25%

- Kavelyn kontaktivaiheen kesto n. 0,7s x0,25 = 175 - 200ms
- Ho&lkdn/ hitaan juoksun kontaktivaiheen kesto n 0,35s x 0,25 (85-100ms)
- Pikajuoksun kontakti n. 0,08 — 0,1s x0,25s (20-25ms)

Kontaktin alkuun suurimmat reaktiovoimat (esim. 3-loikka 1200kg....)

3. Tyontovaihe paattyy heilahdusvaiheen alkuun - viputoiminto

v
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Mihin iskuenergia imeytyy ? oo
(ja mista se palautuu... jos palautuu)
L Elastiset komponentit:
= - Lihaksen ulkoiset ja sisdiset
sidekudosrakenteet (REK)
- Poikkisillat (aktiivisena) +
sarkomeerin sisalla olevat
apuproteiiniketjut

Impact Transient
¢ Absent

Forca (bogy waghts)
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Mihin iskuenergia imeytyy ? .

VE URMEILLIA

(ja mistd se palautuu... jos palautuu)

1. Lepopituus, ei hermotusta 2. Hermotus jaykistds
sarkomeerin apuproteiinit
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150ms

active
tension

Tension
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Lihaskireydet?
- Pohje
- FHL, FDL, TP

% Gait Cycle
Jalkaterdn rasitusosteopatiat

82 90 100

ereen
o Gy,
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Tormayssuunta:
Tormayskohta:

Jalkaterdn rasitusosteopatiat

Alustakontaktin suunta ja paikka

 d

Juha

la, ft, fysiikt
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Lantion asento

. L Kaikkien tekniikkavirheiden &iti?
Lantion etutiltti;

Lantion ylempien etu- ja takaharjujen tulisi olla Idhes samalla tasolla

bigament

EI NAIN - ”LANTIO YLHAALLA”

- Selan takarakenteet kuormittuvat -Lonkan tukilihakset hyvissa
- Takareisi yliaktiivinen, kiristelee, vetopituuksissa
pakara passiivinen -Seldn kuormitus tasainen
- Alaraajoihin sisakiertovoittoinen asento - Vatsalihakset mukana toiminnassa
- Vatsalihakset passiivisina - Reisien saksausliike ajoissa ! (N-11l)

Terveysverkosto, Varala 29.11.2017 ’ '

VE URMEILLIA

"¥4-- Reisien saksausliike mydhastyy !!!
VARALA

Jalkaterdn rasitusosteopatiat Juha Koskela, ft, fysiikkavalmentaja
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Lantion asento et
. =LA
Kaikkien tekniikkavirheiden &iti? “ ;‘—,ijﬁ\
M |
Lantion sivukallistuma; eteen heilahtavan raajan puolelta lantio | o
laskeutuu yli 5Smm = sivuttaispitoa puuttuu it

Lonkan anatomian takia lihennykseen Pitoa on Pitoa puuttuu
liittyy aina sisdkierto ja koukistus.
Vaikutus lapi koko liikeketjun.

- Yhden jalan kyykky versioineen!
- Kavely, holkka, juoksu, hypyt...

Jalkaterdn rasitusosteopatiat Juha Koskela, ft, fysiikkavalm

v Holvikaaret alas, momenttivarsi pienenee / haviaa !
EIARALAQ
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Lantion asennon vaikutus jalkateraan
Al
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PAIKALLISIA RAKENTEELLISIA TEKIOITA: T

Keskijalkateran luiden rasitusosteopatian takana?

Matalat jalkaholvit
J Vipuvarsi lyhenee kun holvi laskee

”Markatesti”

Medial Arch

@
talus
navi r | calcaneus
cuneiform \ /
metatarsals /
phalanges M=F x|

Collapsed  Low  Normal High

Medial Arch

- Pohkeen venyvyys/ TC-nivelen liikkuvuus
- MTP-1/ 60-70 astetta

- Varpaiden extensorit apuun?

- Tib. Ant + Post aktivointi / voima

v
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PAIKALLISIA RAKENTEELLISIA TEKIJOITA: h

Keskijalkateran luiden rasitusosteopatian takana?

”Navicular Drop”

Veneluun ”pudotustesti”:
- Alle 5mm: supinaatiovoittoinen asento Paineet / vinot vedot:

- 5-10mm normaali - Veneluu
- Yli 100mm: ylipronaatioon viittaava ‘ - Kuutioluu
- Jalkapdydéan 2-4 luut -
MT | pl.fix vie tukea pois

v
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PAIKALLISIA RAKENTEELLISIA TEKIJOITA:
- Lyhyt MT-1 ("Dudley Mortonin jalka)
= kuormituksen lisdys MT 2 ja 3:IIe:rasitusos§eqp ian takana?

Morlon's Toe

= Ty6ntovaiheessa pronaatioon...

Egyptian ~ Greek  Roman

%
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PAIKALLISIA RAKENTEELLISIA TEKIJOITA:
Sesam-luut

Janne-ohjurina FHL:lle ja vipuvoiman lisddjana FHB:lle

Epasuotuisasta suunnasta tulevat vedot ja kovat tormaykset
biomekaanisina tekijoina rasitusosteopatian takana?
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