HYVA OLO LENKKAREISSA

Lyonin urheiluladketieteen keskuksessa (Ranskassa) on 14 vuoden ajan tutkittu
nuorten pelaajien ja ammattiurheilijoiden vammoja. Tutkimuksessa on todettu, ettd
paras apu on ennaltaehkaisy ... ja hyvat kengat.

Kolhuja, kaatumisia,
kuluttavaa rasitusta...

Kahdeksallatoista
prosentilla ialtdan 8 -12-
vuotiaista pelaajista on jo
kantapadvammoja.
Jalkapalloilijan nilkan
rusto on arka tarah-
dyksille, ja 25 % ammatti-
laisista onkin itse saanut
havaita sen erityisen
heikoksi kohdaksi.
Herkan polvinivelen rusto
voi myds vaurioitua
parantumattomasti, ja
jollei sitd varota jo
lapsuudessa (10 -12
vuoden iassa), se voi
aiheuttaa ennenaikaista
nivelrikkoa. Lonkkakaan
ei saasty vaurioitu-
miselta, ja etenkin
vasyneina pelaajat ovat
vaarassa saada luun-
murtumia kaatumisten tai
yhteentérmaysten
seurauksena.

Tutkimuksen mukaan
jalkapalloilijoilla, jotka
ovat pelanneet kauem-
min kuin kymmenen
vuotta, on luukyhmyja
joko saériluussa tai

kantapaassa. Tama vaikuttaa myds polveen.
tunnetaan "jalkapalloi- Sen taytyy myos antaa
lijan jalkana" eli epAmuo- pelaajille hyva pito, jotta
dostumana, joka aiheu- he eivét liukastele

tuu kengistéa, joiden poh- maralla kentalla tai luisu
jat ja nilkkaosat ovat liian liian kuivalla pinnalla.
Joustavat. Lopuksi sen taytyy
Suojaa, tukea, pitoa, vaimentaa tarahdyksia,
vaimennusta erityisesti sellaisia, joille

alituiseen hyppivat
lentopallon ja koripallon
pelaajat altistuvat.

Jos kenka on liian
jaykka, se rajoittaa
likkumista. Jos se on
liian joustava, se lisda Jalat kuivana
vammautumisten ja
nyrjahdysten vaaraa.
Hyvan urheilukengéan tu-
lisi tayttéaa nelja kriteeria:

Vahaisten mutta
kivuliaiden vaivojen,
kuten rakkojen tai jopa
haavaumien tai

Ensimmaiseksi sen "urheilijan jalan" (sieni-
taytyy antaa ulkoista tulehduksien)
suojaa: suojata pallon ja valttamiseksi kengan
toisen pelaajan osumilta, taytyy sallia hien
selviytyd maanpinnan haihtuminen ja estaa
epatasaisuuksista seka ulkopuolista kosteutta
pitaa jalka lampoisena ja paasemasta sisaan.
kuivana silloinkin, kun on lhannemateriaali tahan
jaatavan kylma ja sataa. on nahka, joka voidaan

tehda vedenkestavaksi,
jottei kenka kastu
lapiméaraksi heti
ensimmaisessa sateessa.

Sen taytyy tukea
jalkaa ja erityisesti
nilkkanivelta, jotta
véltettaisiin nyrjah-dykset,
turvotukset ja muut
ongelmat, jotka saattavat



Kéayta viereisen sivun artikkelia vastatessasi alla oleviin kysymyksiin.

Tehtava 1: LENKKARIT R110Q01
Mit& kirjoittaja haluaa tuoda esiin tdssa tekstissa?

A Ettd monien urheilukenkien laatu on suuresti parantunut.

B Etta on parasta olla pelaamatta jalkapalloa, jos on alle 12-vuotias.

C Etta nuoret karsivat yha enemman vammoista, jotka aiheutuvat heidan huonosta
fyysisesta kunnostaan.

D Etta nuorten pelaajien on hyvin tarkeaa kayttad hyvia urheilukenkia.

Tehtava 2: LENKKARIT R110Q04- 0 1 9

Miksi urheilukengét eivat artikkelin mukaan saisi olla liian jaykat?

Tehtava 3: LENKKARIT R110Q05- 0 1 9

Yhdessa artikkelin kohdassa sanotaan: "Hyvan urheilukengén tulisi tayttaa nelja kriteeria”.

Mitk& nama kriteerit ovat?



Tehtava 4: LENKKARIT R110Q06

Katso tata artikkelin loppupuolelta otettua virketta. Se esitetaan tassé kahdessa
osassa:

“ Vahaisten mutta kivuliaiden vaivojen, kuten rakkojen tai jopa (ensimmaéinen osa)
haavaumien tai "urheilijan jalan" (sienitulehduksien) vélttamiseksi...”

“... kengan taytyy sallia hien haihtuminen ja estaa ulkopuolista (toinen osa)
kosteutta padsemasta sisaan.”

Mik& on virkkeen ensimmaisen ja toisen osan suhde?
Toinen osa

A onristiriidassa ensimmaisen osan kanssa.

B toistaa ensimmaéisen osan.

C havainnollistaa ensimmaéisessa osassa kuvattua ongelmaa.

D esittda ratkaisun ensimmaisessa osassa kuvattuun ongelmaan.





