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Opinnaytety6 kasittelee kasvuikéisten rytmisten voimistelijoiden rasitusvammojen ennalta-
ehkaisyn perusperiaatteita. Rasitusvammat ovat toistuvasta, yksipuolisesta kuormituksesta
syntyvia tuki- ja liikuntaelimiston vammoja. Tyon tarkoituksena on tuottaa valmentajan opas
Jyvaskylan voimistelijoiden’79 rytmisen voimistelun jaoston valmentajille. Suurin osa yhteis-
tydseuran voimistelijoista ovat kasvuidssa olevia lapsia ja nuoria. Tavoitteena on tarjota val-
mentajille tietoa ja tydkaluja rasitusvammojen ennaltaechkaisyn perusperiaatteista, jotta kas-
vuikdaisten voimistelijoiden rasitusvammojen esiintyvyys vahenisi mieleisen lajin parissa.

Tyo6n tietoperusta on koottu ajankohtaisten, nayttéon perustuvien tutkimusten, artikkeleiden
ja liikuntalaaketieteen kirjallisuuden pohjalta. Rasitusvammojen ennaltaechkaisyn nayttdé on
kasvussa ja ennaltaehkaisyn merkitys tunnistetaan yha paremmin. Tietoperusta koostuu ra-
situsvammojen ennaltaehkaisya, kasvuikaisten urheilua ja rytmisen voimistelun kuormitta-
vuutta kasittelevasta tutkitusta tiedosta.

Opinnaytetyd on toiminnallinen ja tyon tuotos on valmentajan opas turvallisemman harijoit-
telun tueksi. Opas rakennettiin opinnaytetydn tietoperustan pohjalta. Rasitusvammojen en-
naltaehkaisyssa huomioon otettavat tekijat jaettiin valmentajan oppaassa ulkoisiin ja siséi-
siin tekijoihin. Ulkoiset tekijat koostuvat vapaa-ajalla ja harjoittelussa huomioon otettavista
tekijoistd, jotka edistavat rytmisen voimistelun turvallista harjoittelua. Sisaiset tekijat koostu-
vat voimistelijan ominaisuuksista ja taidoista, jotka edistavat kehon kykya sietda lajivaati-
musten mukaista kuormitusta.

Vuonna 2019 julkaistussa tutkimuksessa Alexelis ym. ovat huolissaan rytmisten voimisteli-
joiden terveydestéa ja vammariskeista, silla kansainvalinen voimisteluliitto (FIG) vaikeuttaa
lajin vartalonvaikeusosien kriteereja jatkuvasti. FHPSC tuo esiin tarpeen nuorilla urheilijoilla
esiintyvien vammojen tehokkaasta ennaltaehkaisysta. Tana paivana fysioterapiassa pyri-
tdan yhd enemman ennaltaehkaisevaan tyéhon. Fysioterapeuttien ammattitaitoa tulisi hyo-
dyntaa enemman kasvuikaisten voimistelijoiden turvallisen harjoittelun takaamiseksi.

Avainsanat rasitusvamma, ennaltaehkaisy, rytminen voimistelu, kasvuika

metropolia.fi WM etropolia



Abstract

Authors lina Storr, Linnea Suomala

Title The Principles of Overuse Injury Prevention in Young Rhythmic
Gymnasts

Number of Pages 37 pages + 1 appendices

Date January 2020

Degree Bachelor of Health Care

Degree Programme Physiotherapy

Instructors Sirpa Ahola, Senior Lecturer
Leena Piironen, Senior Lecturer

This thesis processes the principles of overuse injury prevention in young rhythmic gym-
nasts. Overuse injuries often occur due to repetitive, unilateral stress on the musculoskel-
etal system. The purpose of the thesis is to produce a manual for the rhythmic gymnastics
coaches in Jyvo’79 gymnastics sports club that was our cooperation partner. The majority
of the gymnasts in the sports club are growing children and adolescents. The thesis aims
to offer information and tools about the principles of overuse injuries, enabling a possible
decrease in the incidence of overuse injuries in growing children among the preferable
sport.

The evidence-based theory part of the thesis was assembled from current, evidence-based
studies, articles, and sports science literature. The evidence of overuse injury prevention
is increasing, and the relevance of prevention is being recognized progressively. The evi-
dence-based theory of the manual assembles studies regarding overuse injury prevention,
young athletes’ sports participation and rhythmic gymnastics loading and stress factors.

The thesis is functional and the coaches’ manual for safe sports participation is the result
of the thesis. The manual was created from the evidence-based theory of the thesis. The
factors taken into consideration in overuse injury prevention were divided into extrinsic and
intrinsic factors. Extrinsic factors are comprised of factors taken into account in both prac-
ticing and leisure time activities that promote safe practicing of rhythmic gymnastics. The
intrinsic factors are comprised of the gymnast’s capacities and skills that enhance the
body’s ability to tolerate the loading and stress demands of the sport.

Alexelis et al. state a growing concern of the health and possible injuries of rhythmic gym-
nasts in a study published in 2019 since the international federation of gymnastics (FIG)
constantly increases the demands of body difficulties. FHPSC (Finnish Health Promoting
Sports Club) articulates the need of the effective injury prevention in young athletes. There
is a growing aspiration for preventive physical therapy at present. Conclusively, there is a
need of preventive physical therapy and qualified physical therapists among the young
rhythmic gymnasts.

Keywords overuse injury, prevention, rhythmic gymnastics, young ath-
lete
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1 Johdanto

Urheilulla on paljon terveys- ja hyvinvointivaikutuksia, mutta urheilulajien harrastamisella
on yhteys vammariskeihin (Brukner — Khan — Warden 2017: 13; Decoster ym. 2011).
Urheiluvammoja voi esiintyd seka harjoitus- ettéa kilpakauden aikana. Vammat vaikutta-
vat useisiin eri tuki- ja liikuntaelimiston sidekudostyyppeihin. Naihin kudoksiin syntyvat
vammat voidaan luokitella akuuteiksi tai rasitusperaisiksi riippuen oireiden ilmenemisno-

peudesta ja vammamekanismista. (Brukner — Khan — Warden 2017: 13.)

Rasitusvammoilla tarkoitetaan toistuvasta, samankaltaisesta rasituksesta syntyvia vam-
moja (Byl 2019). Vammat kohdistuvat tuki- ja liikuntaelimiston eri rakenteisiin, kuten lui-
hin, rustokudokseen, niveliin, nivelsiteisiin eli ligamentteihin, janteisiin ja lihaksiin
(Brukner ym. 2017: 29—46). Rasitusvammoja ilmenee kaikenikaisilla ja -tasoisilla urhei-
lijoilla, mutta erityisesti eliittiurheilijoilla ja nuorilla, joiden harjoitus- ja kilpailukuormitukset

kasvavat nopeassa tahdissa (Bahr — Brukner — Clarsen — Khan — Myklebust 2017: 181).

Rasitusvammojen ennaltaehkadisyn nayttd on kasvussa, vaikkakin suurin osa urheilu-
vammojen ennaltaehkaisysta tehdyistd tutkimuksista ovat aikaisemmin keskittyneet
akuuttien vammojen ennaltaehkaisyyn. Kuten akuuttien urheiluvammojen ennaltaeh-
kéaisyssd, myos rasitusvammojen ennaltaehkaisyn keinot voidaan kohdistaa seka ulkoi-
siin etta sisaisiin tekijoihin. (Bahr ym. 2017: 181.) Yksi syy lasten ja nuorten rasitusvam-
mojen yleistymiseen on paivittaisen fyysisen aktiivisuuden vahentyminen ja yhden urhei-

lulajin harrastamisen intensiivisyys (Launay 2015).

Rytmisen voimistelun intensiivinen harjoittelu yhdistettyna voimistelijan alhaiseen pai-
noon, notkeutta vaativiin liikkeisiin ja jatkuvaan tuki- ja liikuntaelimiston kuormitukseen
altistaa voimistelijan vammariskeille. Rytminen voimistelu aloitetaan 4—-5-vuotiaana, jol-
loin keho altistetaan intensiiviselle fyysiselle harjoittelulle jo ennen teini-ikaa. Lajissa voi-
mistelijat tAhtaavat taydellisyyteen, minkd vuoksi kuormittavien liikkeiden toistomaarat
ovat suuria. (Calin — Copoiu — Oltean — Rusu 2017.) Rytmisen voimistelun harrastaja-
maarat ovat nousussa. Vuonna 2016 voimisteluliiton jasenmaara oli 122 719, vuonna
2018 jasenmaara nousi lukuun 130 806. Lisenssilajeista rytmisen voimistelun harraste-
maara Suomessa on kaksinkertaistunut 3 vuodessa. (Suomen Voimisteluliitto Ry 2018:
35))
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Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa valmentajan opas rasitusvammojen ennaltaeh-
kaisyn perusperiaatteista. Tarve oppaalle tuli toimeksiantajalta, Jyvaskylan Voimistelijoi-
den’79 rytmisen voimistelun jaoston paavalmentajalta. Suurin osa seuran voimistelijoista
ovat nuoria, kasvuidssa olevia naispuolisia urheilijoita, joten opinnaytetyd keskittyy eri-
tyisesti kasvuidssa olevien voimistelijoiden rasitusvammojen ennaltaehk&isyn peruspe-
riaatteisiin. Kasvuiassa rasitusvammariski on suuri, sillé lapsen ja nuoren fysiologia seka
tuki- ja likuntaelimistd ovat kypsymattomia (Agel — Feeley- LaPrade 2016). Opinnéaytetyd
on rajattu urheilulajeista rytmiseen voimisteluun, silla rytminen voimistelu on urheilulajina

hyvin kuormittava.

Tana paivana fysioterapian yksi keskeisistd osa-alueista on preventiivisyys eli ennalta-
ehkaisy, minkd vuoksi opinnaytetyd on rajattu erilaisista urheiluvammoista rasitusvam-
moihin. FHPSC:n (Finnish Health Promoting Sports Club) mukaan nuorten urheilijoiden
keskuudessa on tarve tehokkaalle vammojen ennaltaehkaisylle (Alanko ym. 2019).
Opinnaytetyd vastaa ajankohtaiseen tarpeeseen, silla fysioterapeuttisesta nakékulmasta

rasitusvammoja tulee ennaltaehkaista, eikd ainoastaan kuntouttaa.
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2 Tyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on koota Jyvo’79 rytmisen voimistelun jaoston valmentajille
opas nuorten voimistelijoiden rasitusvammojen ennaltaehkaisyn tueksi. Oppaan sisaltd
kohdistetaan vastaamaan yhteistyokumppanin toiveita ja tarpeita. Seuran paavalmen-
taja kertoo, etta nuorilla voimistelijoilla on ilmennyt erilaisia rasitusvammoja kehon eri
osissa. Opinnaytety0 ja oppaan sisaltd keskittyvat rasitusvammojen ennaltaehkaisyn pe-
rusperiaatteisiin, jotka tukevat voimistelijoiden turvallisempaa harjoittelua ja kokonaisval-
taista hyvinvointia. Tyon tavoitteena on koota rytmisen voimistelun valmentajille tietoa
rasitusvammojen ennaltaehkaisyn periaatteista, jotta lasten ja nuorten rasitusvammat
vahenisivat mieleisen lajin parissa. Tietoperustan avulla selvitetaan rytmisen voimistelun
kannalta keskeisimméat ennaltaehkaisyn perusperiaatteet, jotka sisallytetddn oppaa-

seen.

Opinnaytetydn ja valmentajan oppaan tietoperusta koostuu liikuntalaéketieteen kirjalli-
suudesta, artikkeleista ja tutkimuksista koskien rytmista voimistelua seka rasitusvammo-
jen ennaltaehkaisyn perusperiaatteita. Tutkimuksia ja artikkeleita haetaan tietokannoista
Pubmed ja Cinahl, alkuperaistutkimusten haussa kaytetdan lisdksi Google Scholaria.
Lehdissa julkaistujen tutkimusten ja artikkeleiden luotettavuutta arvioidaan selvittamalla,
ovatko lehdissa julkaistut tutkimukset ja artikkelit vertaisarvioituja (peer-reviewed). Li-
saksi selvitetdan lehtien vaikuttavuuskertoimet (impact factors), joilla mitataan lehtien
niin kutsuttua tasoa laskemalla, kuinka monta kertaa lehden artikkeleita on siteerattu

yhden vuoden aikana (UIC University Library n.d.).
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3 Rytminen voimistelu urheilulajina

Baletista ja modernista tanssista vaikutteita saanut rytminen voimistelu on kansainvali-
nen olympia- ja kilpaurheilulaji. Kansainvalinen voimisteluliitto (FIG = Fédération Inter-
nationale de Gymnastique) valvoo eri voimistelulajeja ympari maailmaa. Suomessa ja
muualla maailmassa rytmisen voimistelun kilpailusuoritukset arvioidaan kansainvalisen
voimisteluliiton saantokirjan mukaan. Kansainvalisen voimisteluliiton valvomiin lajeihin
kuuluvat rytmisen voimistelun liséksi telinevoimistelu, trampoliinivoimistelu, kilpa-aero-

bic, akrobatiavoimistelu ja parkour. (Fédération Internationale de Gymnastique n.d.)

Rytminen voimistelu sumentaa rajoja urheilun ja taiteen valilla yhdistamalla teatraalisuu-
den, baletin eleganssin ja glamourin (Fédération Internationale de Gymnastique n.d.).
Erilaisia valineita kasitelladn musiikin tahtiin ja luodaan taiturimainen kokonaisuus, kil-
paohjelma. Lajin valineita ovat pallo, vanne, keilat, nauha ja naru. Rytmisessa voimiste-
lussa kilpaillaan sekéa yksilona ettd joukkueena. Lajin tarkeimpid ominaisuuksia ovat
koordinaatio, rytmitaju, liikeilmaisu, liikkuvuus ja psyykkinen vahvuus. Rytmisen voimis-
telun lisaksi harjoituksiin kuuluu usein baletti oheislajina. (Suomen Voimisteluliitto ry
2017.)

3.1 Rytmisen voimistelun kilpajarjestelma ja vaikeusosat

Rytmisessa voimistelussa kilpaillaan seka luokkakilpailujarjestelmassa etta ikasarjoissa
ikakausi- ja valinekilpailuissa. Kilpailu aloitetaan aikaisintaan sinéd vuonna, jolloin voimis-
telija tayttaa 8 vuotta. Luokkakausikilpailuissa luokkia on 1—6. Luokissa 1—3 kilpaillaan
valmiilla voimisteluliiton vapaaohjelmalla ja valmentajan luomilla vélineohjelmilla, kun
taas luokissa 4—=6 kilpaillaan ainoastaan valmentajan luomilla koreografioilla. (Suomen
Voimisteluliitto ry 2017.) Valmiiksi luodut ohjelmat asettavat haasteita sekd valmentajille
ettd voimistelijoille, silla hyvaan suoritukseen vaaditaan valmiiksi kansainvalisen voimis-
teluliiton (FIG) asettamien vaikeusosien teknisesti puhdas suorittaminen. Alexelis ym.
(2019) ovat tutkimuksessaan huolissaan voimistelijoiden terveydesta ja mahdollista

vammoista, silla FIG vaikeuttaa lajin vaikeusosien kriteereita jatkuvasti.

Rytmisen voimistelun tyypillisimmat niin kutsutut vartalon vaikeusosat ovat vartalolla
suoritettavia liikkeitd, joista kilpaohjelma koostuu. NAma vaikeusosat pisteytetaan ja ne

vaativat voimistelijalta rajahtavaa ponnistusvoimaa, keskivartalon voimaa seka hallintaa,

metropolia.fi WM etropolia



likkuvuutta, ja hyvaa tasapainoa. Vartalon vaikeusosiin kuuluvat hypyt, tasapainot ja ro-
taatiot eli piruetit seké tanssisarjat. Vaikeusosia tulee suorittaa minimissaan yksi jokaista
(yksi tasapaino, hyppy ja piruetti) ja maksimissaan yhdeksén vaikeusosaa pisteytetaan.
Vartalon vaikeusosille ja muille ohjelman vaikeusosille on annettu pisteet kansainvalisen
voimisteluliiton sdantokirjassa (Code of Points 2017-2020), josta kaikki vaikeusosat 16y-
tyvat. (Fédération Internationale de Gymnastique 2018.) Kuten baletissa, vaikeusosat
ovat erilaisia yhdistelmia staattisista pidoista dynaamisiin liikkeisiin, joita suoritetaan aa-
rimmaisilla nivelten liikelaajuuksilla (Gildea 2015).

3.2 Kuormitustekijat rytmisessa voimistelussa

Rytminen voimistelu on laji, jolle intensiivinen harjoittelu kasvuidssa on tunnusomaista.
Kasvuidssa nuorten voimistelijoiden luisten rakenteiden kasvu on viela kesken. Alexelis
ym. (2019) tutkimuksessaan toteavat, etta rytmisilla voimistelijoilla vammat ovat p&a-
saantodisesti rasitusvammoja (94 % kaikista vammoista). Tutkimukseen osallistui 73 nais-
puolista rytmista voimistelijaa sekd 40 miespuolista ja 43 naispuolista telinevoimistelijaa.
Tutkimuksessa vammojen ilmenemista seurattiin 10 vuoden ajan. Alexelis ym. (2019)
kuvaavat taulukossaan tilastollisesti merkitsevaa eroa rytmisten ja telinevoimistelijoiden

rasitusvammoijen valilla (ks. Kuvio 1).

RASITUSVAMMAT SUHTEESSA KAIKKIIN
VAMMOIHIN

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

Rytminen voimistelu (94%) Telinevoimistelu (58%)

® Rasitusvammat (Alexelis ym. 2019)

Kuvio 1. Rasitusvammojen tilastollinen ero rytmisten ja telinevoimistelijoiden valilla (mukaillen
Alexelis ym. 2019)
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Alaraajoille lajityypillista kuormitusta ilmenee hyppyjen alastuloissa ja esimerkiksi pakian
paalla seisoessa. Rytmisessa voimistelussa hypyn muodon tulee olla fiksoitu ilmassa ja
sen taytyy olla tarpeeksi korkea, jotta tuomaristo voi hyvaksya hypyn ja pisteyttaa sen.
Hyppyihin kuuluu usein taaksetaivutus ja alaraajojen yli 180 asteen liikelaajuuden suo-
rittaminen ilmassa. (Fédération Internationale de Gymnastique 2018.)

Samojen, useasti toistuvien hyppyjen harjoittelu saattaa aiheuttaa alaraajoille liiallista
kuormitusta, joka varsinkin kasvuidssa olevilla urheilijoilla saattaa ilmeta kasvulevyn ra-
situsvammoina. Kasvuiassa olevien lasten intensiivisen harjoittelun myé6té lihasjannelii-
tokset ja luut kasvavat eri tahdissa, joka saattaa synnyttaa liiallista vetokuormitusta kas-
vulevyyn. Alaraajoissa tyypillisid kasvulevyn rasitusvammoja ovat muun muassa Severin
tauti kantaluun kasvulevyssa ja Osgood-Schlatterin tauti polvilumpion janteen alueella.
(Launay 2015.)

Rytmisen voimistelun harppahypyssa (ks. Kuvio 2) hyppyyn ponnistetaan takajalalla, il-
massa naytetdan spagaattiasento ja hypysta laskeudutaan etujalalle. Tutkimuksen mu-
kaan harppahypysta laskeuduttaessa maan maksimaalinen kontaktivoima (GRF =
ground reaction force) on keskiarvoltaan jopa yli 2000 Newtonia. Kontaktivoima tarkoit-
taa voimaa, joka kohdistuu alustasta kehoon kontaktin aikana. Voima on samansuurui-
nen kuin voima, joka kohdistuu kehosta lattiaan kontaktin aikana. (Kawcak 2016: 25;
McPherson 2013.) Voimistelussa hyppyjen alastulon kontaktivoimat nousevat korkealle;

jopa 13-kertaiseksi kehonpainosta ja laskeutuessa vaaranlaisella tekniikalla riski selka-

rangan eri vammoille kasvaa (Bucke ym. 2019).

Kuvio 2. Rytmisen voimistelun harppahyppy taaksetaivutuksella (Flickr 2018)
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Calin ym. tutkivat kyselymenetelmalla vuonna 2017 12—13-vuotiaiden rytmisten voimis-
telijoiden vammojen esiintyvyytta. Tutkimuksen tuloksista ilmenee, etté toiseksi korkein
vammaesiintyvyys rytmisilla voimistelijoilla on seléan alueella, erityisesti lannerangan
osissa. Vammaan johtaneet tekijat ovat yhdistettavissa lattiatasolla tai hypyn aikana suo-
ritettuihin aarimmaisiin taaksetaivutuksiin. Tutkimuksessa hypysta laskeutuminen ja aa-
rimmainen selan taaksetaivutus olivat liikemalleja, joissa vammoja ilmeni kaikista eniten.
(Calin ym. 2017.)

Cassel ym. (2019) toteavat tutkimuksessaan, etta naispuolisilla 11-14-vuotiailla urheili-
joilla vammoja ilmenee eniten seldn luisissa rakenteissa. Rytmisen voimistelun erilaisiin
vaikeusosiin, kuten hyppyihin, tasapainoihin, piruetteihin ja siltakaatoihin kuuluu keskei-
send osana selan maksimaalinen taaksetaivutus (Fédération Internationale de Gymnas-
tiqgue 2018). Roberts (2009) tuo artikkelissaan esille, ettad rytmisilla voimistelijoilla ylei-
simpia selk&rangan rasitusvammoja ovat spondylolyysi eli nikamakaaren (pars interarti-
cularis) rasitusmurtuma ja spondylolisteesi eli nikamasiirtyma. Naiden lisaksi myo6s vali-
levyjen ja fasettinivelten vammat ovat yleisia voimistelijoilla (Bucke ym. 2019). Jatkuvan

rasituksen lisdksi edelld mainituille vammoille altistaa vaaranlainen harjoittelutekniikka.

Rytmisilla voimistelijoilla on tutkimuksen mukaan 10 kertaa korkeampi idiopaattisen eli
tuntemattomasta syysta johtuvan skolioosin esiintyvyys kuin ikatovereilla, jotka eivat har-
rasta rytmista voimistelua (Dikov — Dzherov — Parushev — Tanchev — Todorov 2000).
Myds Roberts (2009) tuo esille voimistelijoiden kymmenkertaisen alttiuden skolioosin ke-
hittymiselle verrattuna muihin ikatovereihin. Skolioosille altistaa muun muassa toistuva
epasymmetrinen kehon kuormitus, lannerangan korostunut lordoosi ja rintarangan ko-
rostunut kyfoosi (Dikov ym. 2000).

Rytmisen voimistelun vaikeusosissa selan taaksetaivutukseen yhdistetdan usein toisen
alaraajan nosto mahdollisimman korkealle eteen, sivulle tai taakse (ks. kuvio 2, kuvio 3).
Avila-Carvalho, Batista ja Rui (2019) l6ysivat tutkimuksessaan, etta liikkuvuudessa toi-
minnallista epasymmetriaa on eniten perustason rytmisilla voimistelijoilla ja liikkuvuuden
epasymmetria vaheni mita korkeammalla tasolla voimistelijat kilpailivat. FIG:n (2018)
saannoissa (Code of Points 2017-2020) ei vaadita kehon tasapuolista kayttéa liikku-
vuutta vaativissa vaikeusosissa, minké vuoksi voimistelija voi halutessaan toistuvasti

hy6édyntaa likkuvampaa kehon puoltaan.
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Kuvio 3. Rytmisen voimistelun etuvaaka, jossa selén taaksetaivutus ja ylispagaatti (Wikimedia
commons 2017)

Roberts (2009) kasittelee artikkelissaan rytmisessa voimistelussa usein ihannoitua ala-
raajojen 180 asteen aukikiertoa (turnout). Aukikierto kuvaa alaraajojen asentoa, jossa
molemmat jalat ovat maksimaalisessa ulkorotaatiossa. Aukikiertoasennossa lonkkanivel
muodostaa suurimman osan ulkorotaatiosta, jonka lisaksi my6s polvinivel, sdariluu seka
nilkka ja jalkatera osallistuvat asennon saavuttamiseen. On tarkedd muistaa, etta ala-
raajojen aukikierron optimaaliseen suorittamiseen tarvitaan lonkan ulkorotaation liséksi
ylla mainittujen rakenteiden osallistuminen liikkeeseen. (Krasnow — Wilmerding 2011.)
Virheellisesti suoritettuna maksimaalinen aukikierto liséda lannerangan lordoosia eli not-
koa ja kiristdd seka alaselan (m. erector spinae) etta lonkan alueen (m. iliopsoas) lihak-

sistoa ja lihaskalvoja (thoracolumbar fascia) (Roberts 2009).
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4 Rasitusvammojen ennaltaehkaisyn perusperiaatteet

Useassa tutkimuksessa rasitusvammoille altistavat tekijat jaetaan karkeasti ulkoisiin ja
sisisiin tekijoihin (Brukner ym. 2017: 29; Hewett — Myer — Paterno — Taylor-Haas 2013;
Malisoux — Seil — Theisen — Urhausen 2014; Meeuwisse 1994). Alla oleva taulukko (Tau-
lukko 1.) on modifioitu rasitusvammoille altistavien tekijéiden ja rytmisen voimistelun la-
jikohtaisten vaatimusten perusteella vastaamaan ennaltaehkéisyn perusperiaatteita ta-
manhetkisen tutkimustiedon ja kirjallisuuden pohjalta. Ulkoisten tekijoiden voidaan aja-
tella lisddvan kuormitusta, mikali niitd ei oteta harjoittelussa kokonaisvaltaisesti huomi-
oon, kun taas sisaiset tekijat vahvistavat kehon itsensé kykya keventaa liiallista kuormi-
tusta (Hewett ym. 2013). Rasitusvammojen ennaltaehkaisyn kannalta on tarkedd huo-
lehtia lapsen ja nuoren kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. Valmentajat yhteisty6ssa
perheen kanssa luovat nuorelle urheilijalle turvalliset ja hyvinvointia yllapitavéat olosuh-

teet urheilun harjoittamiselle. (Decoster ym. 2011.)

Taulukko 1. Rasitusvammojen ennaltaehkaisyn perusperiaatteiden jaottelu (mukaillen
Brukner ym. 2017: 29; Hewett ym. 2013; Malisoux ym. 2014; Meeuwisse 1994).

Ulkoiset tekijat Sisdiset tekijat

Lajierikoistuminen ja fyysinen aktii- Optimaaliset linjaukset
visuus vapaa-ajalla

Kehonhallinta
Harjoitteluohjelma

Lihastasapaino
Kuormitus

Sukupuoli, kehonkoostumus ja ika
Alusta ja varusteet

Optimaalinen tekniikka

Palautuminen, ravinto ja uni

Kansainvdlisen olympiakomitean (IOC = International Olympic Committee) lausunnossa
(2015) nuorten urheilijoiden kehityksestd Armstrong ym. (2015) nostavat esiin nuoren

urheilijan kehityksen riippuvaisuuden yksildllisen ainutlaatuisesta ja jatkuvasti muuttu-
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vasta normaalin fyysisen kasvun perustasta, biologisesta kypsymisesta ja kayttaytymi-
sen kehittymisestd, jonka takia nuoren urheilijan kehitys tulee aina ottaa yksil6llisesti
huomioon. T&sta syysta I0C suosittelee lausunnossaan (2015) valmentajia etsim&an
moniammatillista tukea ja neuvontaa nuorten urheilijoiden kasvun kehityksen, terveyden
seka psyykkisten ja sosiaalisten tarpeiden ja haasteiden huomioimisesta ja hallinnoimi-
sesta (Armstrong ym. 2015). Myods Sports Medicine and Fitness komitea julkaisivat
vuonna 2000 Pediatrics-lehdessa suosituksia kasvuikaisten kilpaurheilusta. Kasvuikais-
ten urheilijoiden terveyden ja hyvinvoinnin takaamiseksi artikkelissa suositellaan tiivista

seurantayhteistyota pediatrin kanssa. (Anderson ym. 2000.)

4.1 Ennaltaehkaisyn ulkoiset tekijat

Ennaltaehkaisyn ulkoiset tekijat koostuvat harjoittelussa ja vapaa-ajalla huomioitavista
tekijoistd, jotka edistavat voimistelijan valmiuksia lajin turvalliseen harrastamiseen. Ul-
koiset tekijat ovat niin sanotusti from without eli voimistelijan kehon ulkopuolella olevia,
voimistelijasta riippumattomia tekijoitd (Meeuwisse 1994), jolloin suurin vastuu ulkoisten
tekijoiden huomioonottamisessa harjoituksissa on valmentajalla. Ulkoisten tekijoiden voi-
daan ajatella lisdavan kuormitusta, mikali niitd ei oteta kokonaisvaltaisesti huomioon.
Huomioimalla niiden merkitys kokonaisvaltaisesti valmennuksessa ja sen ulkopuolella,
voidaan kehittda voimistelijan kykyja vaimentaa kehoon kohdistuvia kuormia. (Hewett
ym. 2013.)

Opinnaytetydssa ulkoisista tekijoista esitellaén rytmisen voimistelun kannalta tarkeimpia
asioita, joita ovat varhainen lajierikoistuminen ja vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus, opti-
maaliset linjaukset, harjoitteluohjelma, kuormitus ja alustan merkitys seka palautuminen,
ravinto ja uni. Lisaksi ulkoisten tekijoiden yhteydessa kasitellaan erilaisia vallitsevia ka-
sityksia venyttelyn merkityksesta, silla likkuvuusharjoittelu on keskeinen osa rytmista

voimistelua ja harjoitusten sisaltoa.

4.1.1 Lajierikoistuminen ja vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus

Vapaa-ajan hyotyliikunnalla tuetaan monipuolista fyysista aktiivisuutta, silla yksipuoli-
sella, yhden urheilulajin harrastamisella nayttda olevan yhteys kasvaneeseen rasitus-
vammariskiin (Agel ym. 2015; Bay — Bell — Biese — Post — Valovich McLeod 2018). De-
coster ym. (2011) ja Launay (2015) tuovat tutkimuksissaan esille, ettd ennen murrosién

saavuttamista nuorten tulee valttda yhteen urheilulajiin erikoistumista. Lajierikoistumisen
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yhteydesta vammariskeihin on jo jonkin verran tieteellistéa nayttoa (Agel ym. 2015), vaik-
kakin lisaa nayttoa tarvitaan, jotta aikaisen lajierikoistumisen mahdolliset seuraukset

otettaisiin paremmin huomioon urheiluseuroissa (Armstrong ym. 2015).

Ainoastaan yhteen lajiin erikoistuminen lisdéa alttiutta rasitusvammoille, silla talldin ke-
hoon kohdistuva rasitus on liian yksipuolista (Decoster ym. 2011). Monet tekijat vaikut-
tavat aikaiseen lajierikoistumiseen (Agel ym. 2016), ja rytmisessa voimistelussa yksi
niista on kilpailemisen aloittaminen jo kahdeksan vuoden iassa. Muita tekijoitd ovat muun
muassa vanhempien ja valmentajien toiveet aikaiseen lajierikoistumiseen kilpailemisen,
potentiaalisen menestymisen, ja niin sanotun eliittiurheilijastatuksen saavuttamiseksi
(Agel ym. 2016; Armstrong ym. 2015). Aikaisen erikoistumisen vuoksi urheilulajeissa on
nahtavissa kasvua seka harjoittelu- etta kilpailumaarissa ja harjoitusten intensiivisyy-
dessa, jolloin samanaikaisesti levolle ja palautumiselle ei jaa riittavasti aikaa. Taméan
seurauksena syntyy terveyshaittoja, kuten loppuun palamista ja urheiluun liittyvia vam-
moja, erityisesti rasitusvammoja, kaiken tasoisille nuorille urheilijoille. (Armstrong ym.
2015.)

Aikaisen erikoistumisen liséksi kasvuikaisen urheilijan vapaa-ajan vahainen fyysinen ak-
tiivisuus lisda rasitusvammariskia, silla keho ei kykene sietamaan kilpaurheilun vaatimaa
kuormitusta. Vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus tukee myos palautumista harjoituksista
(Brukner — Glasglow — Halson — Khan 2017: 189). Rasitusvammojen ennaltaehkaisyn
kannalta on tarkeaa, etta urheilevien kasvuikaisten vapaa-aika on aktiivista ja monipuo-
lista myds harjoitusten ulkopuolella (Decoster ym. 2011; Launay 2015). Kansainvalinen
olympiakomitea (IOC) lausunnossaan (2015) toteaakin, etta vaikka voimistelun on totuttu
olevan yksi aikaisen erikoistumisen lajeista, tulisi kaikissa lajeissa, myds voimistelussa,
kannustaa kasvuidssa olevia urheilijoita osallistumaan erilaisiin, ei-strukturoituihin urhei-

luaktiviteetteihin (Armstrong ym. 2015).

Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on yleisesti vahentynyt, silla tilalle ovat tulleet vi-
deopelit, television katselu ja alypuhelimen kaytt6. Urheilevia lapsia tulee kannustaa
my6s hyodtyliikuntaan arjessa. Hyotyliikunnan muotoja ovat muun muassa kavely tai py6-
raily kouluun ja portaiden kayttd hissin sijaan. Ennen fyysisesti rankan harrastuksen aloit-
tamista on myos tarkea huolehtia, etta lapsen peruskunto on optimaalisella tasolla. (De-

coster ym. 2011.)
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Rytmisen voimistelun harrastaminen aloitetaan usein 4—5-vuotiaana (Calin ym. 2017)
ja Suomen Voimisteluliiton laatiman rytmisen voimistelun voimistelijapolun (2012) mu-
kaan jo 6—8-vuotiailla lajiharjoitusmaaran suositukset ovat 3—5 kertaa viikossa 1,5—
2,5 tuntia kerrallaan. Harjoitusmaarat kasvavat joka vuosi, silla 8—11-vuotiailla suosituk-
set ovat 5—7 kertaa viikossa yhteensa 21—23 tuntia. (Voimisteluliitto 2012.) Voimisteli-
japolun lajiharjoitusmaéaran on suositeltu sisdltavan myds oheisharjoittelun, joka Voimis-
teluliiton (2012) mukaan on muun muassa baletti. Harjoitusmaarat tayttavat kouluikaisen
vapaa-ajasta suurimman osan, mink& vuoksi monipuolisen likunnan harrastamiseen jaa

rajallisesti aikaa.

4.1.2 Harjoitteluohjelma, kuormitus ja alustan merkitys

Kansainvalisen olympiakomitean (IOC) lausunnon (2015) mukaan yksi vammojen ennal-
taehkaisyn periaatteista on suunnitella nuorten urheilijoiden kehitykseen vastaava har-
joitteluohjelma, joka sisaltaa vaihtelevia ja monipuolisia urheilumuotoja, jotta rasitusvam-
mariskid ja muita terveyshaittoja saadaan vahennettya (Armstrong ym. 2015). Struktu-
roidulla ja monipuolisella harjoitteluohjelmalla voidaan tutkimusten mukaan véhentaa
vammariskia tehokkaasti (Andersen — Bertelsen — Lauersen 2014; Andersen ym. 2008;
Bahrym. 2017: 183).

Harjoitteluohjelman tulee sisaltda voimaharjoittelua, erilaisia kehon asento- ja liikeaistia
(proprioception) herattelevia harjoitteita seka lihasten tiedostamattoman aktivaation he-
rattelya nivelten stabilaatioon eri liikkeissa ja kuormituksissa (neuromuscular control)
(Bahr ym. 2017: 183; Andersen ym. 2008; Andersen ym. 2014). Neuromuskulaariseen
kontrolliin vaikuttavat muutokset lihaksen morfologiassa ja hermostollisessa aktiivisuu-
dessa. Eksentrinen eli jarruttava lihastyd modifioi hyddyllisesti useita lihaksen morfolo-
gian perustana olevia tekijoita ja kasvussa oleva nayttd viittaakin eksentrisen lihastytn
hyodyllisyydesta perifeerisen ja sentraalisen hermoston aktivoinnissa. (Grooms — Lepley
— Lepley — Onate 2017.) Roberts (2009) tuo artikkelissaan esille, kuinka rytmisen voi-
mistelussa usein painotetaan liikkuvuutta, minka vuoksi proprioseptiikan harjoittaminen

ja voimaharjoittelu jadvat pienemmalle huomiolle.

Kansainvdlisen jalkapalloliiton (FIFA = The Fédération Internationale de Football Asso-
ciation) Medical Assesment and Research Center kehitti vuonna 2006 FIFA 11+ urhei-

luvammojen ennaltaehkaisyohjelman, joka koostuu 20 minuutin mittaisesta lammittely-
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ohjelmasta. Ohjelmassa on keskeisten tutkimusten mukaan rasitusvammoja ennaltaeh-
kaisevia elementteja (Bizzini — Dvofak 2015). FIFA 11+ lammittelyohjelma siséltaa eri-
laisia keskivartalonhallinta-, tasapaino-, ja voima- sek& juoksuharjoitteita (Bizzini —
Brukner — Dvofak — Junge — Khan 2017: 178), jotka itsessaan ovat proprioseptiikkaa ja
neuromuskulaarista kontrollia herattelevia harjoitteita.

Monet liikkuntaladketieteen seké lasten ortopedian ammattilaiset pitavat tarkeédna 10%
sdantda kasvuiassa olevien lasten ja nuorten urheilukuormituksessa. Saantd ohjeistaa
lisddmaan kuormitusta vain 10% viikon aikana, jotta keholla on aikaa sopeutua lisattyyn
kuormitukseen. Harjoittelun kuormittavuudella tarkoitetaan harjoittelun kestoa, toisto-
maaria seka harjoittelun intensiivisyytta. (Decoster ym. 2011; Launay 2015.) Esimerk-
kin& toimii ponnistusvoimatreeni yhtena harjoittelupaivana, jolloin loput viikon harjoituk-
sista tulee pitda kuormituksen nakokulmasta ennallaan, silla ponnistusvoimaharjoitte-

lussa tayttyy varmasti jo 10% kuormittavuuden lisays harjoitteluviikolla.

Ennaltaehkaisyn kannalta on tarkeaa, ettd nuori urheilija ei pyri selviytymaan harijoit-
teista, jotka ovat vaatimustasoltaan liian haastavia. Vaatimusten ja kykyjen epéatasapai-
noisuus altistaa nuoren urheilijan vammariskille. (Hewett ym. 2013.) On tarkeaa, etta
nuoria voimistelijoita kannustetaan oman jaksamisen ja omien kykyjen realistiseen arvi-
ointiin. Jaroszczuk, Rutkowska-Kucharska, Sobera ja Szpala (2017) tutkimusartikkelis-
saan toteavat, ettd haastavien lajien, kuten rytmisen voimistelun ja telinevoimistelun ele-
mentteja tulisi soveltaa lajia harrastaville lapsille sopiviksi. Teetettavien elementtien tulee

vastata lapsen ikavuosille tyypillisia motorisia kykyja ja taitoja. (Jaroszczuk ym. 2017.)

Liiallisesta kuormituksesta johtuvien rasitusvammojen, sairastumisen ja ylikunnon ennal-
taehkaisyn keinona voi olla urheilijan psyykkisen ja fyysisen voinnin tiivis seuranta. Ai-
kuisilla kilpaurheilijoilla seuranta sisaltdéd muun muassa erilaisia kyselyja, sykkeen seu-
rantaa ja veriarvojen selvittdmista. Tulokset arvioidaan liikkennevalomallin mukaan, jossa
vihrea valo tarkoittaa kykya harjoitella taydella teholla, keltainen valo tarvetta kevyem-
paan harjoitteluun ja punainen valo tarvetta lepoon. (Bahr ym. 2017: 185-186.) Nuorten
voimistelijoiden kanssa liikennevalomallia voidaan mukailla voimistelijan subjektiivista
kokemusta apuna kayttaen. Liikennevalon varilla voimistelija itse kuvaa jaksamistaan
ennen harjoittelua. Kyselylla voidaan herételld voimistelijaa omien tuntemustensa huo-

mioimiseen.
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Asianmukainen alusta on tarkeé osa rasitusvammojen ennaltaehkaisya, silla tietylle la-
jille puutteellisen alustan on todettu lisdavan rasitusvammariskia (Bahr ym. 2017: 187).
Rytmisesséa voimistelussa, taloudellisista puitteista riippuen, harjoitellaan joko voimiste-
lumatolla tai ilman. Usein harjoituspaikkana toimii koulun liikuntasalit. Kansainvélisen
voimisteluliiton mukaan voimistelumaton kuuluu olla 8mm paksuinen (Fédération Inter-
nationale de Gymnastique 2018). Pehmustus alustassa tai jalkineissa tutkitusti vahentaa
kontaktivoimaa (GRF = Ground Reaction Force). Alustan pehmustukseen verrattuna jal-
kineilla on suurempi vaikutus iskunvaimennukseen hyppyja suorittaessa. (Bomfim —
Gette — Malisoux — Theisen — Urhausen 2017.) Rasitusvammojen ennaltaehkaisyn kan-
nalta on huomioitava asianmukainen pehmusteiden kaytt6 jalkineissa tai alustassa, kun

rytmisen voimistelun harjoituksissa kehitetdédn ponnistusvoimaa.

4.1.3 Optimaalinen tekniikka

Optimaalisen tekniikan takaaminen on yksi tehokas ennaltaehk&isyn keino lajeissa, joi-
hin sisaltyy useita toistoja vaativia liikemalleja (Bahr ym. 182). Optimaalisen ennaltaeh-
kéaisyn takaamiseksi valmentajilla tulee olla tietdmysta oikeanlaisista suoritustekniikoista,
varusteista sekd nuorten urheilijoiden yksildllisista fyysisistd, fysiologisista ja emotionaa-
lisista tekijoista (Anderson ym. 2000). Valmentajien tulee osata kiinnittaa erityista huo-
miota suoritustekniikkaan, kuten alaraajojen linjaukseen, keskivartalon stabilaatioon, ke-
hon molemminpuoliseen kayttéon, lantionhallintaan, tardhdysvoiman vaimentamiseen,
polvia koukistaessa polvi-varvaslinjan horisontaaliseen tasoon (*knee over toe” position)

seka keskilinjaiseen laskeutumistekniikkaan (Malisoux ym. 2014; Roberts 2009).

Roberts (2009) kasittelee artikkelissaan rytmisessa voimistelussa usein ihannoitua ala-
raajojen 180 asteen aukikiertoa. 180 asteen aukikiertoa harjoiteltaessa tulee varmistaa,
ettd voimistelijan liikelaajuudet ja rakenteelliset ominaisuudet mahdollistavat liikkeen op-
timaalisen suoritustekniikan. Mikali voimistelijan liikelaajuudet eivat ole riittavat tai raken-
teelliset ominaisuudet vaikeuttavat maksimaalisen aukikierron saavuttamista, asentoa
usein korjataan virheellisesti lannerangasta. Lannerangan tulisi pysya neutraalissa asen-
nossa myos alaraajojen 180 asteen aukikiertoa vaativissa liikkeissé ja vaikeusosissa.
(Roberts 2009.)

Biomekanisesti rytmisen voimistelun vaikeusosissa voimistelijan on téarke&a tuntea ja
tunnistaa koko kehonsa ja keskivartalonsa massakeskipiste (Ahonen — Sandstrom 2016:

164—166). Ennaltaehkaisyn nakdkulmasta optimaalinen massakeskipiste tasapainoissa
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ja pirueteissa tukee oikeanlaista suoritustekniikkaa. Kehon massakeskipiste perussei-
soma-asennossa sijaitsee muutaman sentin ristiluun pééatelevyn etupuolella keskilin-
jassa. Esimerkiksi tasapainoissa massakeskipiste tulee olla tukipisteen eli tukijalan pai-
nopisteiden paalla. Mikali voimistelijalla on esimerkiksi lannerangan hyperlordoosi eli ko-
rostunut lanneselan notko, on tarke&a ottaa huomioon lantion painopisteen sijainti suh-
teessa muuhun kehoon. (Ahonen — Sandstrém 2016: 164—166, 204.) Luonnollisesti eri
likkeissa ja asennoissa kehon massakeskipiste saattaa muuttaa paikkaansa (Ahonen —
Sandstrom 2016: 164—166, 204), mutta voimistelijan on tarkea tunnistaa oma massa-

keskipisteensa optimaalisen suoritustekniikan takaamiseksi.

Hyppyjen alastuloissa vartalon, lantion ja lonkkien biomekanisesti optimaaliseen asen-
toon tarvitaan hallintaa ja kontrollia. Varsinkin, jos hypyn aikana suoritetaan rytmisessa
voimistelussa usein nahtava selan taaksetaivutus. Tekniikaltaan tanssissa ja rytmisessa
voimistelussa sek& baletissa suoritetaan samanlaisia hyppyj&, mutta usein vain rytmi-
sessd voimistelussa haetaan maksimaalista taaksetaivutusta ilmalennon aikana. Aho-
sen ja Sandstromin (2016: 331) mukaan tanssin alastuloissa alaraajoihin kohdistuva
kuormitus kasvaa 12-14 kertaiseksi kehonpainosta. Voidaan siis olettaa, ettd hypysta
laskeuduttaessa myds voimistelijan alaraajoihin kohdistuva kuormitus on samaa luokkaa
kuin tanssijoilla. Ranka sietda hyvin taaksetaivutusta, kunhan lilke on hallittu ja tuettu
(Ahonen — Sandstrom 2016: 209).

Sita, mita selkarangassa tapahtuu, jos hypysta laskeuduttaessa ylavartalo on viela taak-
setaivutuksessa, ei luonnollisesti ole tutkittu laboratorio-olosuhteissa, mutta Robertsin
(2009) mukaan toistuvien taaksetaivutusten ja niiden tekniikkavirheiden on oletettu lisaa-
van rasitusvammojen ja -murtumien riskia selkarangan rakenteille. Oletus on, ettd ennen
kuin alaraajat osuvat alustaan, on lantio ja selkaranka neutraalissa asennossa. Jo pel-
késsa pystyasennossa alaselan korostunut notko lisaa ylimaaraista kuormitusta nika-
mien takaosille (Ahonen — Sandstrom 2016: 208), joten taivutushypysta alas tullessa on
erityisen tarkeda pyrkia selkarangan ja lantion biomekanisesti neutraaliin keskiasentoon

ennen kuin alaraajat koskevat alustaan.

Mikali hypysta laskeudutaan alas, kun ylavartalo on viela taaksetaivutuksessa, vaikkakin
vain muutamia asteita, saattaa alaselan nikamiin kohdistua massiivinen méaara kuormi-
tusta. Jotta hyppyja, joissa mukana on maksimaalinen taaksetaivutus, voidaan turvalli-
sesti suorittaa, on voimistelijan tarkedd ymmartaa ja hallita niin kutsuttu ko-konraktio
(Ahonen — Sandstrom 2016: 208—209). Ko-kontraktiolla tarkoitetaan yhteisaktivaatiota
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agonistin eli lihaksien, jotka suorittavat liikkeen ja antagonistin eli lihaksien, jotka suorit-
tavat painvastaisen liikkeen, valilla. Esimerkiksi kyynarp&én koukistuessa agonistina toi-
mii sen koukistajalihakset ja talloin kyynarp&éan ojentajat ovat antagonisti. Vastavaikutta-
jalihas on agonistin toimiessa usein rentoutunut, mutta tarvittaessa se voi hidastaa
agonistin tuottamaa liiketta tai pysayttaa sen. (Ahonen — Sandstrom 2016: 208—209,
341.)

Kaikissa liikkeissa, joihin sisaltyy taaksetaivutus, tulee aktivoida selkalihasten (jotka suo-
rittavat liilkkeen) lisdksi my0ds vastavaikuttajat, jotka taaksetaivutusliikkeesséa ovat vatsa-
lihakset. Talla yhteisaktivaatiolla saadaan tuettua keskivartalo myos aarimmaisen taak-
setaivutuksen aikana ja mahdollisesti edistetdén turvallista laskeutumistekniikkaa. Myos
lantion pysyminen vakaana hypyn aikana on téarkeaa, jotta liike ei kohdistu lannerangan
alimmille nikamille. Pakaralihakset aktivoimalla lantio pysyy stabiilina. N&in like saadaan

suoritettua turvallisesti. (Ahonen — Sandstrom 2016: 208.)

4.1.4 Uni, palautuminen ja ravinto

James ja Samuels (2015) tuovat artikkelissaan esille, ettd uni on perusta kehon palau-
tumiselle seka merkittava tekija urheilussa. Unesta usein tingitdan ja sen tarkeys osana
palautumista unohtuu. Nuorilla urheilijoilla koulun tuomat velvollisuudet seka teknologian
kayttd iltaisin saattavat vaikuttaa unen pituuteen ja unenlaatuun. Kasvuidssa unta tulee
saada yli kahdeksan tuntia yossa (UKK-instituutti n.d.). Mejakin (2019) mukaan optimaa-
linen unensaanti parantaa suorituskykya huomattavasti. Lajissa kuin lajissa unensaanti
on tarkeaa turvallisen harjoittelun takaamiseksi, silla riittamatén uni saattaa hairitd uu-
sien asioiden oppimista seka taitojen kehittymistad. Laadukkaaseen ja riittavaan uneen
vaikuttavat monet tekijat. Keston liséksi on tarkedé huolehtia unen laadusta, sen ajoituk-
sesta seka optimaalisesta herddmisesta. RiittAmatdn unen saanti altistaa myos fyysiselle

uupumukselle, joka on yksi rasitusvammoille altistavista tekijdista. (Mejak 2019.)

Puutteellinen palautuminen harjoitteluista tai kisoista heikentdd suorituskykya ja voi lo-
pulta johtaa seka akuutteihin etta rasitusvammoihin, sairastumiseen tai loppuun palami-
seen (Brukner ym. 2017: 194). Valmentajien vastuulla on suunnitella harjoitteluohjelma,
jossa mahdollistetaan riittava ja sdannoéllinen lepo ja palautuminen nuorelle, kasvavalle
urheilijalle (Armstrong ym. 2015). Tehokas palautuminen mahdollistaa laadukkaamman
ja korkeampitasoisemman harjoittelun ja siten edistaa suorituskyvyn paranemista ja

progressiivista kehittymista (Armstrong ym. 2015; Brukner ym. 2017: 194).
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Optimaaliseen palautumiseen vaikuttavat monet tekijat, joista tarkeimpiné pidetaan riit-
tdvad unensaantia, ravintorikasta ruokavaliota seké palauttavaa liikuntaa (Brukner ym.
2017: 194). Kuten kuormitusta, myds palautumista on hyvéa seurata voimistelijan subjek-
tiivisen kokemuksen kyselylla, silla valmentaja ei valttamatta tied&d, onko urheilijan unen-
saanti ja ravintorikkaan ruokavalion noudattaminen vaaditulla tasolla harjoitteluméaéaraan
nahden. Valmentajien tulee varmistaa, etté voimistelijat ja heidan huoltajansa tiedostavat

optimaaliseen palautumiseen vaikuttavat tekijét.

Riittava ja oikeanlainen ravinto on merkittava tekija lapsen hyvinvoinnissa ja optimaali-
sen urheilusuorituksen saavuttamisessa. Urheilevalle nuorelle riittdva ravinto on erityi-
sen tarke&a, silla luontaiseen kasvuun kuluvan energian lisdksi energiaa tarvitaan urhei-
luun. Urheilevan nuoren ravinnon tulee olla riittévan kaloririkasta, ja oikeanlaisella, oikein
ajoitetulla ravinnolla urheileva nuori saa tarvitsemansa maaran proteiinia, eika tarvitse
proteiinilisid. (Anderson ym. 2000; Armstrong ym. 2015.) Kalorimaéra tulee nostaa yli
urheilusuorituksessa kulutettavaan maaraan, jotta luonnollinen kasvu ei hairiinny. Eten-
kin voimistelijat ja balettitanssijat voivat altistua kasvuhairi6ille, silla lajien vaatimuksissa
ulkomuodon tulee olla hoikka. (Anderson ym. 2000.) Nuori saattaa tinkia riittavasta ra-

vinnonsaannista vastatakseen lajissa ihannoitua ulkomuotoa.

Kehon raudan tarve on suurimmillaan ihmisen kasvuidssa. Rautaa tarvitaan muun mu-
assa hapen kuljettamiseen ja aivojen kognitiiviseen toimintaan. Urheilu kuluttaa rautava-
rastoja tehokkaasti, jolloin urheilevan nuoren, varsinkin naispuolisen, riittdvasta raudan-
saannista on huolehdittava. Luuston kasvun turvaamiseksi ja rasitusmurtumien ennalta-
ehkaisyksi on tarkeda huolehtia kasvavan nuoren kalsiumin ja D-vitamiinin saannista.
(Anderson ym. 2000; Armstrong ym. 2015.) Kalsiumin imeytymiseksi D-vitamiinia on
saatava riittavasti, varsinkin, jos auringonvalolle altistuminen on vahaista (Bahr ym.
2017: 182).

4.1.5 Venyttely

Viimeaikaisten tutkimusten mukaan venyttelylla ei ole merkittdvaa vaikutusta rasitus-
vammojen ennaltaehkaisyssa (Bahr ym. 2017: 181; Andersen ym. 2014) tai viivastyneen
lihaskivun lievittdmisessa (delayed onset muscle soreness) (Bosquet — Douzi — Dugué
— Dupuy — Theurot 2018), kun taas voimaharjoittelulla voidaan vahentaa rasitusvammo-

jen riskid jopa kolmanneksella (Andersen ym. 2014). Bruknerin ym. (2017: 193—194)
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mukaan viimeaikaisten tutkimusten pohjalta ei myoskaan voida olettaa, etta venyttelylla
on merkitystd palautumisessa tai viivastyneen lihaskivun lievittdmisessa. Yleinen kon-
sensus kuitenkin patee viela hypomobiileilla urheilijoilla; mikali urheilijalla on merkittavia
likerajoituksia, voidaan normaalien liikelaajuuksien saavuttamisella ennaltaehkaista

etenkin akuutteja vammoja (Brukner ym. 2017: 29).

Darin ym. (2006) ja Robertsin (2009) mukaan passiivinen nivelten liikelaajuus pysyy ylei-
sesti samana 8-16 vuoden iassa, jolloin aktiivisen liikelaajuuden kasvaminen, jota tarvi-
taan lahes kaikissa lajin vaikeusosissa, mahdollistuu mita luultavimmin lihasvoiman li-
sédantymisen johdosta. Esimerkiksi rytmisen voimistelun harppahypyn liikelaajuuden ke-
hittyminen pohjautuu taten alaraajojen lihasvoiman kehittymiseen, eik& passiivisen liike-
laajuuden kasvuun. Venyttelylla voidaan siis Darin ym. (2006) mukaan yllapitaa liikelaa-
juuksia eika niinkaéan lisata niitd. Venytysasennoissa, esimerkiksi spagaatissa, yleisesti
pyritdén kehittamaan liikelaajuuksia nimenomaan vaikeusosien kannalta, vaikka todelli-
suudessa spagaatissa venytys kohdistuu etujalan takareiteen, takajalan etureiteen ja
lonkankoukistajiin. Darin ym. (2016) tutkimuksen pohjalta voidaan olettaa, ettei venytyk-
sella valttamatta kehitetda maksimaalista liikelaajuutta, vaan yksittaisten lihasryhmien liik-
kuvuutta. Mikéli lihasten liikkuvuutta halutaan kehittda passiivisesti, on liikkuvuusharijoit-
telu hyva toteuttaa eri paivina harjoittelun kanssa (Brukner — Burgess — Khan 2017: 149;
Launay 2015).

Liikkuvuuden harjoittelusta ja kehittamisesta on tehty paljon tutkimuksia, ja liikkuvuuden
harjoittelu jakaa paljon mielipiteita eri koulukuntien kesken. Venyttelyn vaikutukset néky-
vat nivelten liikelaajuuksien kasvussa (Page 2012). Erilaisia teorioita faskian eli pehmyt-
kudoskalvojen muovautumiseen (Stecco 2015: 86) tai lihaksen rentoutumiseen ja tottu-
miseen venytyksen johdosta (Hakkinen ym. 2009) on paljon. Yhteista konsensusta ei ole
|6ydetty siitd, mika tekijoistd mahdollistaa liikkuvuuden kehittymisen ja kuinka pitkaaikai-
sia vaikutukset ovat. Viimeaikaisten tutkimusten mukaan voidaan kuitenkin olettaa, etta
venyttelylla ei voida kehittaa lihaksen pituutta, silla liikelaajuuksien lisaantyminen ei
synny lihaspituuden kasvusta, vaan mahdollisesti faskiakudoksen venymisesta tai neu-
raalisesta vasteesta sen tottuessa venytykseen (Babault — Opplert 2019; Hakkinen ym.
2009; Page 2012; Stecco 2015: 86). Mikali nivelten liikelaajuuksia halutaan kuitenkin
kehittaa, on tarkeinta biomekanisesti oikeanlaisten asentojen hallitseminen venyttelyn
aikana (Barton ym. 2017: 106).
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Lammittelyn yhteydessa yli 30 sekuntia kestavat staattiset venyttelyt vahentavat lihasten
voimantuottoa ja suorituskykya esimerkiksi ponnistaessa (Baldari ym. 2010; Page 2012).
Professori Franck Launay (2015) tuo esille Elsevierin julkaisemassa artikkelissa mahdol-
lisesti negatiivisen yhteyden lihaksen normaalien, harjoittelun johdosta syntyvien mikro-
repeamien ja passiivisten venyttelyjen valilla. Launay (2015) perustelee harjoittelun lo-
pussa suoritettavien passiivisten venyttelyjen mahdollista haittaa sen fysiologisilla omi-
naisuuksilla, jossa lihas on pidentyneessa asennossa (eccentric stretching) ja saattaa

osaltaan pahentaa juuri syntyneita mikrorepeamia.

4.2 Ennaltaehkaisyn sisdiset tekijat

Rasitusvammojen ennaltaehkaisyn sisdisten tekijoiden voidaan ajatella olevan niita teki-
joita, jotka parhaimmassa tapauksessa vahvistavat kehon itsensa kykya keventaa liial-
lista kuormitusta (Hewett ym. 2013). Opinnaytetydssa sisaisista tekijoista esitellaan ryt-
misen voimistelun kannalta tarkeimpia asioita, joita ovat optimaaliset linjaukset, kehon-
hallinta ja lihastasapaino, sukupuoli, kehonkoostumus ja ika seka yksildlliset fysiologiset
tekijat. Naista tekijoistd optimaaliset linjaukset, lihastasapaino sekd kehonhallinta kulke-
vat kasi kddessa. Ennaltaehkédisyn kannalta on myds tarkeaa tunnistaa rakenteellisia
eroja, jotka kuuluvat sisaisiin tekijoihin, ja ottaa ne yksildllisesti huomioon harjoittelussa
(Hewett ym. 2013; Malisoux ym. 2014).

Kasvuidssa olevien urheilijoiden rasitusvammat ovat usein yhdistettavissa nuorten fysio-
logian ja tuki- ja liikuntaelimiston kypsymattdmyyteen (Agel ym. 2016; Armstrong ym.
2015). Kasvuikaisten lihakset, ligamentit ja luut eivét ole taysin kehittyneet, eivatka ku-
dosten kypsymisprosessit ole tasavertaisia tai lineaarisia. Nama tekijat altistavat kas-
vuikaisen urheilijan mahdollisille selkarangan, nivelpintojen ja kasvulevyjen alueiden ra-
situsvammoille, joten voimistelijan fysiologian yksildllinen kehittyminen tulee ottaa huo-

mioon harjoittelussa. (Agel ym. 2016; Armstrong ym. 2015; Brukner ym. 2017: 974-975.)
4.2.1 Optimaaliset linjaukset
Optimaaliset kehon linjaukset eri liikkeissa perustuvat anatomiaan ja biomekaniikkaan.

Ennaltaehkaisyssa on tarkea huomioida linjaukset, silld linjausvirheet liikemalleissa

kuormittavat kehon eri rakenteita ja saattavat altistaa rasitusvammoille etenkin usein
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toistettuina. (Barton — Brukner — Collins — Crossley — Khan 2017: 106.) Myds lihasheik-
kouksien on osoitettu aiheuttavan linjausvirheita, silla heikko lihas ei kykene pitamaan
yll& optimaalista linjausta esimerkiksi hypysta laskeuduttaessa (Barton ym. 2017: 101).

Vaikkakin talla hetkelld linjausvirheiden korrelaatiosta rasitusvammoihin ei ole tehty em-
piirisia tutkimuksia, taytyy ennaltaehkaisyssa Bartonin ym. (2017: 90) mukaan tehda as-
sosiaatioita eri rasitusvammojen ja biomekaanisten tekijoiden valilla. Nama perustuvat
kliiniseen nayttéén, huomioihin seka teoriatietoon. On myos tarpeellista tiedostaa, etta
esimerkiksi rakenteelliset poikkeavuudet ja variaatiot vaikuttavat vartalon linjauksiin.
Vaikka biomekaanisesti optimaalisiin linjauksiin tulisi pyrkia, ei kaikilla ole mahdollista
saavuttaa oppikirjamaista linjausta. Mikali rakenteelliset poikkeavuudet rajoittavat huo-
mattavasti optimaalisen suoritustekniikan saavuttamista, on voimistelijan ja perheen

suositeltavaa konsultoida liikuntalagdketieteen ammattilaista.

Pystyasennossa huomioitavaa on lantion ja alaselan asento, silld liiallinen lantion eteen-
pain kallistuminen (anterior tilt) saattaa aiheuttaa ylimaaraista kuormitusta takareisien
lihaksistolle ja/tai lannerangalle seka heikentda pakaralihaksiston toimintaa (Barton ym.
2017: 90). Korostunut lanneselan notko voi olla rakenteellista tai toiminnallista, ja esi-
merkiksi liilan kireét alaselan pinnalliset ojentajalihakset saattavat nostaa lantion taka-
osaa, jolloin lantio luonnollisesti kallistuu eteenpdain. Myds lilan kireat lonkankoukistajat
saattavat aiheuttaa lantion eteenpéin kallistumista. (Ahonen — Sandstrém 2016: 205.)
Robertsin (2009) mukaan rytmisen voimistelun parissa ndkee usein voimistelijoita, jotka
ylikorjaavat lantion asentoa kallistamalla sité taaksepdin saavuttaakseen suoran linjan
alaselkaan. Taméa aiheuttaa ylimaaraista kompressiota selkarangan, varsinkin lanne-
selan valilevyille, fasettinivelille sekd lannesuoliluuniveleen ja altistaa myds rintarangan

jaykkyydelle seka muuttuneille lihasaktivaatiomalleille. (Roberts 2009.)

Kyykyssa ja hypystéa laskeutuessa on tarkeaa huomioida oikeanlainen linjaus. Biomeka-
nisesti alaraajojen linjaus kulkee suoliluun kérjesta polvilumpion keskiosaan ja siita 2.
varpaan lapi (Barton ym. 2017: 89). Pliéssa tulee huomioida aukikierron vaikutus linjauk-
seen. Kun aukikierto tehdaén oikeaoppisesti lonkasta lahtoisin, my6s polvi ja 2. varvas
ovat linjassa suoliluunharjun suhteen, eika polviniveleen kohdistu ylimaaraista rotaatiota.
Yhdelle jalalle laskeuduttaessa on erityisen tarkedd pyrkid mahdollisimman optimaali-
seen alaraajan linjaukseen seka lantion ja keskivartalonhallintaan. Yhden jalan kyykyssa

lantion tulee olla horisontaalisesti tasossa, toisin sanoen lonkkaluiden suoliluunharjut
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ovat toisiinsa ndhden samalla tasolla horisontaalisti, ja reisiluu ei linjaudu sisakiertoon.
(Barton 2017: 101—103.)

Kaikissa rytmisen voimistelun vaikeusosissa valmentajan tulee kiinnittdd huomiota opti-
maalisiin linjauksiin yll& olevien biomekaniikan ja anatomian perusteisiin nojaten. Vaikka
vaikeusosat harvoin ovat yhta yksinkertaisia kuin yll& olevat linjausesimerkit, tulee val-
mentajan osata soveltaa ndaita vaikeusosien suorittamisessa. Esimerkiksi joissakin tasa-
painovaikeusosissa voidaan soveltaa pystyasennon biomekaniikan perusteita, kun tar-

kastellaan optimaalista linjausta.

4.2.2 Kehonhallinta ja lihastasapaino

Rytminen voimistelu on laji, joka vaatii nuorelta voimistelijalta taidokasta kehonhallintaa.
Hodges (2017: 153,164) pohtii tekstissaan kehonhallinnan kehittdmisen vaikutusta vam-
mojen ennaltaehkaisyyn. Aiheesta ei ole vield saatavilla korkealaatuista tutkimusta,
mutta vahva olettamus kehonhallinnan kehittamisen yhteydestd vammojen ennaltaeh-
kéaisyyn vallitsee. Kehonhallinnalla tarkoitetaan keskivartalon syvien lihasten aktivaatiota
likkeen ja toiminnan aikana. On tarkedaa muistaa, etta optimaalinen kehonhallinta ja kont-
rolli on liikkeen (movement) ja jaykkyyden (stiffness) balanssi ja sita tulee modifioida

vastaamaan vaaditun liikkkeen puhdasta suorittamista. (Hodges 2017: 164.)

Hodges (2017: 164) painottaa kehonhallinnan kehittamisen yksiléllistéa suunnittelua. Sa-
man ikaisilla lapsilla kehonhallinnan taidot saattavat olla eritasoisia yksilollisista tekijoista
johtuen. Valmentajan tulee varmistaa, etta kullakin lapsella on tarvittava kehonhallinta
erilaisten vaikeusosien turvalliseen suorittamiseen. Corso (2018) kirjallisuuskatsauk-
sensa pohjalta toteaa, etta alaraajojen ja keskivartalon lihassynergian kehitys jatkuu aina
10 ikévuoteen saakka. Lihassynergialla tarkoitetaan lihasten optimaalista yhteistoimin-
taa. Corson (2018) mukaan alle 10-vuotiaan voimistelijan ei voida olettaa olevan valmis
harjoittelemaan vaikeusosia, jotka vaativat monimuotoista keskivartalon ja alaraajojen

hallintaa.

Rytmisen voimistelun tiedetdan olevan epasymmetrisesti kehoa kuormittava laji (Avila-
Carvalho ym. 2019; Dikov ym. 2000). Voimistelija kasittelee usein valinetta vahvemmalla
ylaraajalla ja ponnistaa hyppyihin vahvemmalla alaraajalla. Lihasepéatasapaino on yleista

voimistelijoiden keskuudessa lajin epdsymmetrisen kuormituksen vuoksi. (Dikov ym.
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2000.) Lihastasapainolla tarkoitetaan suhteellista voimatason ja lihaksen pituuden tasa-
painoa vaikuttajalihaksen ja vastavaikuttajalihaksen valilla. Lihastasapaino on edellytys
optimaaliselle liikkeiden suorittamiselle. (Dharmaratne ym. 2016.)

Lihasepéatasapainosta johtuva epasymmetrinen harjoittelu aiheuttaa kehoon epétasaista
rasitusta ja altistaa epéoptimaaliselle suoritustekniikalle. Ep&optimaalinen suoritustek-
niikka taas altistaa rasitusvammoille. (Roberts 2009.) Lihasepéatasapainon johdosta li-
hasheikkoudet voivat altistaa myds linjausvirheille (Barton ym. 2017: 101). Ennaltaeh-
kaisyna valmentajien tulee rohkaista voimistelijoita tasapuoliseen raajojen kayttoon li-
hastasapainon saavuttamiseksi. Luontaisesti heikompaa kehon puolta on tarkeaa har-
joittaa, vaikka kilpailuissa vaikeusosat suoritettaisiinkin kehon vahvimmilla raajoilla. (Ro-
berts 2009.)

4.2.3 Sukupuoli, ik& ja kehonkoostumus

Cassel ym. (2019) tutkivat 11-14- ja 15-17-vuotiaiden nuorten urheilijoiden vammaojen
yhteyttd sukupuoleen, kehonkoostumukseen ja ikaan. Tutkimuksessa todetaan, etta
naispuoliset nuoret urheilijat ovat suuremmassa vammariskissa kuin miespuoliset. Eten-
kin vanhemmassa ikaryhmassa vammoja ilmeni enemman. Alaraajat ja selan alue ovat
alttimpia kehonosia rasitusvammoille nuorilla naispuolisilla urheilijoilla. Nuoremmassa
ikaryhmassa vammoja ilmeni luisissa rakenteissa, kun taas vanhemmalla ikaryhmalla
janteissd, ligamenteissa ja lihaksissa. (Cassel ym. 2019.). Casselin ym. (2019) tutkimuk-
sen perusteella voidaan sanoa, ettd valmentajien taytyy kiinnittda huomiota harjoitteluun
ja tehda toita rasitusvammojen ennaltaehkaisyn eteen, silla rytmiset voimistelijat ovat
naispuolisia urheilijoita ja laji on erityisen kuormittavaa alaraajoille ja selan alueen raken-

teille.

Alle 17,5 painoindeksin on osoitettu olevan yhteydessa nuoren urheilijan vammariskiin.
Alhaisen painoindeksi on havaittu ennustavan nuoren urheilijan vahentynytta luumassa
ja lisdavan riskia luisten rakenteiden vammoille. (Cassel ym. 2019.) Rytmisessa voimis-
telussa ihaillaan voimistelijan hoikkaa ulkomuotoa. Nuorten voimistelijoiden vanhempien
seka valmentajien tulee huolehtia siita, ettei voimistelija ole alipainoinen. Alipaino altistaa

voimistelijan kohonneeseen vammariskiin (Cassel ym. 2019).
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5 Opinnaytetyon tietoperustan koonti ja valmentajan oppaan sisallon
suunnittelu

Opinnaytetydn ja valmentajan oppaan ideointi, suunnittelu ja toteutus ajoittui aikavalille
huhtikuu 2019 — tammikuu 2020. Tietoperusta on koottu tutkitun tiedon I16ydosten ja suo-
situsten pohjalta. Valmentajan oppaaseen on koottu tietoa kasvuikaisten rytmisten voi-
mistelijoiden rasitusvammojen ennaltaehkaisyn perusperiaatteista. Seuraavassa kuvi-

ossa esitetaan opinnaytetydprosessin kulku kaaviona (ks. Kuvio 4).

\
By
B

|
Tiedonkeruu
tietokannoista ja
tietokirjallisuudesta

Ideointi- ja
suunnitteluvaihe

Teoriakehyksen Oppaan suunnittelu
tuottaminen ja kokoaminen J

Kuvio 4. Opinnaytetydprosessin kulku.

Ty6 on toiminnallinen opinnaytetyd. Tiedonkeruu aloitettiin kevaalla 2019. Tiedonhaussa
ei maaritetty tarkkoja sisaanottokriteereja, silla opinnaytetyd ei mukaile systemaattisen
kirjallisuuskatsauksen menetelméd. Rasitusvammojen ennaltaehkdisyn perusperiaat-
teet ovat laaja kokonaisuus, johon sisaltyy keinoja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tuke-
misesta aina biomekaniikan ymmarrykseen saakka. Tietoa haettiin paaasiassa tietokan-
noista PubMed ja Cinahl. Kokonaisten artikkeleiden etsimiseen artikkelin otsikon avulla
kéaytettiin myds Google Scholaria. Opinndytetyon ja oppaan tietoperustassa ei kaytetty

maksullisia artikkeleita tai tutkimuksia.

Laajan aiheen vuoksi tiedonkeruussa kaytettiin useita eri hakusanoja ehean kokonaisuu-
den luomiseksi. Tietoa haettin muun muassa seuraavilla englanninkielisilla hakusa-
noilla; rhythmic gymnastics, young athlete, ballet, stretching, overuse injuries, preven-
tion, ja sport injuries. Tutkimusten ja artikkeleiden tuli kasitelld rasitusvammoja kas-
vuikaisten urheilijoiden nakdkulmasta ja rytmisté voimistelua kasittelevien tutkimusten ja
artikkeleiden lisaksi tietoperustassa hyddynnettiin balettia, tanssia ja muita voimistelula-
jeja koskevaa tietoa. Samoista aihepiireista haettiin useita tutkimuksia ja artikkeleita,
jotta tiedon voitiin olettaa olevan validia. Rasitusvammojen ennaltaehkaisyn perusteiden
pohjana kaytettiin rasitusvammojen syntyyn ennustavista tekijoista (Brukner ym. 2017:
29; Malisoux ym. 2014; Meeuwisse 1994) modifioitua taulukkoa, jonka pohjalta my6s

oppaaseen sisallytettavat osa-alueet valittiin.
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Tiedonhankinnassa tutkimusten julkaisuvuodet pyrittiin raajamaan vuosiin 2009-2019.
Yli kaksi kolmasosaa opinnaytetydssa hyodynnetyisté tutkimuksista on julkaistu vuosina
2014-2019, joka saattaa kertoa ennaltaehk&isyn merkityksen kasvusta viime vuosina.
Lahes kaikki tutkimuksista on julkaistu 2000—luvulla. Tiedonhankinnan aikana huomat-
tiin, ettd monet tutkijat ovat kayttaneet lahteindan alkuperaistutkimuksia, jotka sijoittuvat
2000—luvun alkuun. Osa alkuperaistutkimuksista sijoittui myods vuoteen 1994. Nain ollen
rajaus tutkimusten julkaisuvuosista kasvoi alkuperaislahteita kaytettdessa.

Jokaisen tutkimuksen osalta selvitettiin, missa lehdessa tutkimus on julkaistu. Tutkimus-
ten ja artikkeleiden osalta selvitettiin lehden luotettavuus, jossa tutkimus tai artikkeli jul-
kaistiin. Suurin osa tietoperustan tutkimuksista on julkaistu lehdissa, joiden kaikki artik-
kelit ja tutkimukset vertaisarvioidaan ennen julkaisua/julkistamista. Vertaisarvioinnin li-
saksi tarkasteltiin lehden vaikuttavuuskerrointa (impact factor). Opinnaytetydn tietope-
rustassa kaytetyista tutkimuksista suurin osa olivat julkaisuja liikuntalaéketieteen ja pe-
diatrian lehdista. Opinnaytetytssa kaytettyja tutkimuksia ja artikkeleita on julkaistu muun
muassa lehdissa British Journal of Sports Medicine, Frontiers in Physiology, Pediatrics
ja American Journal of Sports Medicine. Edella mainittujen lehtien vaikuttavuuskertoimet
vaihtelevat valilla 4,1-11,645.

Liséksi opinnaytetytn tietoperustassa on hyédynnetty Peter Bruknerin ja Karim Khanin
(2017) paakirjoittamia Clinical Sports Medicine Volume 1 ja 2 teoksia, joissa liikuntalaa-
ketieteen perustaa on koottu yhteen. Teoksissa on ollut mukana kirjoittamassa lukuisia
likuntaladketieteen ja fysioterapia-alan ammattilaisia omasta erikoistumisalastaan,
joista mainittakoon esimerkiksi Roald Bahr, Paul Hodges, Lorimer Moseley ja Peter
O’Sullivan. Clinical Sports Medicine Volume 1 kasittelee urheiluvammoja ja paatekijoi-
den lisaksi kirjoittajia on 122. Volume 2 kasittelee liikuntaladketiedetta ja paatekijoiden

lisdksi kirjoittajia teoksessa on 53.

Opinnaytetydn tietoperustan pohjalta koottiin valmentajan opas turvallisemman harjoit-
telun tueksi. Sisalléltaan opas perustuu rasitusvammojen ennaltaehkaisyn perusperiaat-
teisiin, joita on sovellettu vastamaan rytmisen voimistelun lajivaatimuksia. Sisalto jaettiin
ulkoisiin ja sisaisiin tekijoihin, joiden avulla rasitusvammoja voidaan ennaltaehkaista. Ul-
koisista tekijoista oppaassa kasitellaan varhaista lajierikoistumista, vapaa-ajan fyysista
aktiivisuutta, strukturoitua harjoitteluohjelmaa, optimaalista tekniikkaa, kuormitusta ja

alustan merkitysta seka ravintoa, palautumista ja unta. Lisdksi ulkoisten tekijoiden yh-
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teydessa kaydaan lapi likkuvuuden harjoittelua ja likkuvuusharjoittelun periaatteita tut-
kittuun tietoon pohjaten. Sisaisista tekijoistéd oppaassa kéasitellaan liikkeiden optimaalisia
linjauksia, lihastasapainoa ja kehonhallintaa sek& sukupuolen, ian ja kehonkoostumuk-

sen yhteytta rasitusvammariskiin.

Viimeaikaisen tutkimustiedon mukaan venyttelylla ei ole merkittdvaa roolia rasitusvam-
mojen ennaltaehkaisyssa (Bahr ym. 2017: 181; Andersen ym. 2014). Oppaaseen sisal-
lytettiin kuitenkin liikkkuvuusharjoittelun perusteita lajivaatimusten ja oppaan kohderyh-
man vuoksi. Rytmiset voimistelijat tarvitsevat darimmaista liikkuvuutta ja maksimaalisia
nivelten liikelaajuuksia, joten oppaassa kaydaan lapi erilaisia liikkuvuusharjoittelun tek-
niikoita ja tuodaan esille tAmanhetkinen tutkittu tieto liikkuvuudesta ja sen harjoittami-
sesta. Vaikka rasitusvammojen ennaltaehkaisyyn ei venyttelylla voida suoranaisesti vai-
kuttaa (Bahr ym. 2017: 181; Andersen ym. 2014), on tarkead, etta voimistelijat venytte-
levét turvallisesti. Oppaan liikkuvuusosiolla tuodaan valmentajille tietoa ja tydkaluja liik-

kuvuuden harjoittamisesta ja tuetaan lajin turvallisempaa harjoittelua.

Valmentajan oppaan rakenne on suunniteltu selkeaksi kokonaisuudeksi. Opas on hyvin
informatiivinen, mutta ulkomuodoltaan yksinkertainen ja selked. Opas tulee voimistelu-
seuran valmentajien sisaiseen kayttoon ja mahdollisesti voimistelijoiden vanhempien
nahtaville. Oppaassa on erilliset otsikot suurimmalle osalle ulkoisista ja sisdisista teki-
jOistd. Osa tekijoista on kuitenkin yhdistetty saman otsikon alle, silla ne punoutuvat yh-

teen. Oppaassa on sisallysluettelo, joka tukee valmentajan oppaan lukijaystavallisyytta.

Liséksi oppaan informatiivisuutta ja lukijaystavallisyytta tukien viitteet ja lahteet on mer-
kattu selkeasti ja oikeaoppisesti. Opinnaytetyon tietoperustan pohjalta suurin osa lah-
teistd on saatavilla myds sahkoisesti, minka vuoksi valmentajat voivat perehtya halutes-
saan syvemmin jokaiseen osa-alueeseen. Viitteiden ja lahteiden merkitseminen tukee
valmentajan oppaan luotettavuutta ja antaa mahdollisesti enemman painoarvoa oppaan

sisallolle.

Opas sisaltda havainnollistavia kuvia ja taulukoita, jotka tukevat sisallon ymmarretta-
vyytta. Oppaassa kdytetadn kansankielista asiatekstia ja tarvittaessa fysioterapian ja lii-
kuntalaaketieteen sanastoa on avattu, jotta kokeneempien valmentajien lisdksi myos
nuoret, uudet valmentajat voivat hyodyntaa opasta valmennuksessaan. Valmentajan op-

paassa suositellaan tutustumista opinnaytetyén rytmisen voimistelun kuormitustekijat —
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osioon, jotta valmentajien ymmarrys lajin mahdollisista riskeistd syventyy. Ammattiter-
meja kaytetdadn oppaassa suluissa, mika tarvittaessa mahdollistaa syvemman perehty-
misen osa-alueeseen. Esimerkiksi hakutermilla proprioseptiikka tietoa 16ytyy enemman
kuin proprioseptiikan kuvauksella, jota oppaassa kaytetddn. Opinnaytetydssa rytmisen
voimistelun lajitermistd& on selitetty tarkemmin, mutta oppaan kohderyhmaa ajatellen
lajitermist6a ei avata valmentajan oppaassa.
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6 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa Jyvo’'79 rytmisen voimistelun valmentajille opas
turvallisemman harjoittelun tueksi. Valmentajan opas kasittelee kasvuikaisten rytmisten
voimistelijoiden rasitusvammojen ennaltaehkaisyn perusperiaatteita, silla yhteistytseu-
ran voimistelijat ovat padsaantoisesti kasvuikaisia harrastajia. Opinnaytetytn aiheeksi
valikoitui urheilulajeista rytminen voimistelu omien urheilutaustojemme (rytminen voimis-
telu ja baletti) ja kiinnostuksemme pohjalta. Yhteistydkumppanin toiveesta valmentajan
oppaan sisaltd on rajattu urheiluvammoista rasitusvammoihin, silld rasitusvammat ovat
yleisimpia urheiluvammoja rytmisessa voimistelussa (Alexelis ym. 2019). Opinnaytetyon
tietoperusta koostuu ajankohtaisesta liikuntalaéketieteen kirjallisuudesta, artikkeleista
seka tutkimuksista koskien lasten ja nuorten urheilua, rytmisté voimistelua ja rasitusvam-

mojen ennaltaehkaisya.

Opinnéaytetydn tuotoksena syntyi valmentajan opas. Valmentajan oppaassa ennaltaeh-
kaisyn keinot paatettiin jakaa ulkoisiin ja sisaisiin tekijoihin. Saman suuntainen jaottelu
esiintyy useissa rasitusvammoille altistavia tekijoita kasittelevissa lahteissa (Brukner ym.
2017: 29; Hewett ym. 2013; Malisoux ym. 2014; Meeuwisse 1994). Jaottelu loi raamit
valmentajan oppaan siséllblle seka opinnaytetydn teoriapohjalle. Ennaltaehkaisyn ulkoi-
set ja sisdiset tekijat ovat keinoja, joilla rasitusvammoille altistavia tekijoita pyritdan va-
hentdmaan. Jaottelu modifioitiin vastaamaan rytmisen voimistelun vaatimuksia ja lajin

kuormitustekijoita.

Valmentajan oppaassa ulkoisilla tekijoilla pyritdan vaikuttamaan voimistelijan vapaa-ajan
keinoihin seka harjoitteluolosuhteisiin, jotka ennaltaehkaisevat rasitusvammariskia. Voi-
mistelijan ravinnolla, vapaa-ajan fyysisella aktiivisuudella seka unen maaralla ja laadulla
voidaan vaikuttaa vireystilaan, palautumiseen, kuormituksen fyysiseen sietokykyyn ja
valmiuksiin harjoitella turvallisesti. Harjoitteluolosuhteissa huomio kiinnitetdan vammoja
ennaltaehkaisevaan harjoitteluohjelmaan, alustan ja jalkineiden merkitykseen, harjoitus-
ten kuormittavuuteen seka liikkuvuuden harjoitteluun. Sisaisilla tekijoilla vaikutetaan voi-
mistelijan kehon valmiuksiin sietda lajin vaatimaa kuormitusta. Valmentajan oppaassa
sisaisista tekijoista kasitelladn optimaalista linjausta, lihastasapainoa ja kehonhallintaa
edistavaa harjoittelua seka voimistelijan yksil6llisia ominaisuuksia, jotka saattavat vai-

kuttaa rasitusvammariskiin.
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Valmentajan opas on ajankohtainen, silla rytmisen voimistelun harrastajamaéaréa on kak-
sinkertaistunut viimeisen kolmen vuoden aikana (Suomen Voimisteluliitto Ry 2018: 35).
Rytmisessé voimistelussa valmentajina toimivat usein nuoret aikuiset, joilla on itsellaan
voimistelutaustaa. Anderson ym. (2000) mukaan vanhempien tulisi yhdesséa pediatrin
kanssa varmistaa, etta urheileva lapsi tai nuori on ammattitaitoisen ihmisen valmennuk-
sessa. Ammattitaidolla tarkoitetaan tietAmysta optimaalisista harjoittelutekniikoista, asi-
anmukaisesta varustuksesta seka lajille ominaisista fyysisista, psyykkisista ja emotio-
naalisista tekijoistd, jotka tulee ottaa huomioon etenkin nuorten urheilijoiden kanssa. Val-
mentajan opas tukee nuoren valmentajan ammattitaidon kehittymista ja tarjoaa keinoja
turvallisemman harjoittelun takaamiseksi, jotta lasten ja nuorten rasitusvammat vaheni-

sivat mieleisen lajin parissa.

Opinnaytetydn rajaaminen oli haastavaa, silla jokainen ennaltaehkaisyn keino on téarkea.
Opinnéaytetyon tietoperustassa ennaltaehkaisyn periaatteita esitelladan laajemmin, mutta
oppaasta tiedot I6ytyvat tiivistetysti. Oppaassa suositellaan tutustumista opinnaytetyo-
hon, silla koemme tarkeaksi valmentajien tietdmyksen lisdamisen rytmisen voimistelun
kuormitustekijoista. Halutessaan valmentajat voivat perehtya opinnaytetyén ennaltaeh-
kéisyn perusperiaatteisiin, jossa eri osa-alueet on esitelty laajemmin. Ennaltaechkaisyn
perusperiaatteet kattavat monia eri osa-alueita, minké vuoksi tutkimuksiin ja artikkeleihin

perehtyminen vei prosessissa aikaa.

Tutkittua tietoa I6ytyy runsaasti rasitusvammojen ennaltaehkaisyn eri keinoista ja tieto
on paaosin samansuuntaista ja toinen toistaan tukevaa. Liikkuvuusharjoittelun osalta tie-
toperustan luominen oli haastavaa, silla yhtélaiseen konsensukseen venyttelyn merki-
tyksesta ja suosituksesta ei ole paasty. Liikkuvuusharjoittelu on kuitenkin merkittava osa
rytmista voimistelua, mink& vuoksi valmentajan oppaaseen sisallytettiin tietoa eri kasi-
tyksista venyttelyn ja liikkuvuusharjoittelun vaikuttavuudesta. Mydskaan varhaisen lajieri-
koistumisen mahdollisista haittavaikutuksista ei ole tehty lajikohtaisia tutkimuksia, vaikka

vallitsevana suosituksena on, ettei ennen murrosikaa tulisi erikoistua vain yhteen lajiin.

Rytminen voimistelu on kilpaurheilua ja lajin harjoittelun rakenne juontaa juurensa pit-
kélle. Valmentajan opas tuo esiin keinoja, jotka muokkaavat lajin totuttua harjoittelura-
kennetta. Yhteistydseuran valmentajien rohkaisu muutokseen on valmentajan oppaan
haasteena. Oppaassa tuodaan esille esimerkiksi varhaisen lajierikoistumisen mahdolli-
nen yhteys rasitusvammoihin. Ennen murrosidn saavuttamista lasten tulisi valttda yhteen

urheilulajiin erikoistumista, silla kehoon kohdistuva rasitus on talldin liian yksipuolista
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(Launay 2015; Decoster ym. 2011). Rytminen voimistelu aloitetaan usein varsin nuorella
ialla ja harjoitusmaaréat kasvavat nopealla tahdilla. Toisen urheilulajin samanaikainen
harrastaminen on haastavaa pelkastaan aikataulullisista syista. Toisaalta, rytminen voi-
mistelu on my®6s laji, jossa kilpailumenestyksen kannalta aikainen erikoistuminen on hy-
vin yleisté ja voimisteluseuroissa vallitsee yhtalaisyyksia siité, etta harrastaminen tulisi

aloittaa mahdollisimman nuorena saavuttaakseen menestysta.

Vuonna 2013 rytmisen voimistelun maailmanmestari oli ialtdan vain 15-vuotias (Fédéra-
tion Internationale de Gymnastique 2016), joka osaltaan selittaa aikaisen lajierikoistumi-
sen ihannointia. Liséksi rytmisen voimistelun oheislajina on usein baletti, jossa toistetaan
samoja likemalleja, ja kuormitus on vastaavaa kuin rytmisessa voimistelussa. Monimuo-
toinen liikunnan harrastaminen tukee nuoren urheilijan kykya sietda erilaista fyysista
kuormitusta. Olisi tarke&éa pohtia mahdollisesti vaihtoehtoista oheislajia rytmisen voimis-
telun rinnalle, varsinkin, jos lajierikoistuminen aloitetaan nuorella ialla. Oheislajin olisi
hyvé olla mahdollisimman erilainen laji, joka haastaisi voimistelijoita likkumaan uudella
tavalla. Toivottavaa on, etta valmentajan opas muodostaa uusia kasityksia yhteistydseu-
ran valmentajien keskuudessa. Pienetkin muutoksen totuttuun harjoitteluun vaativat val-

mentajilta rohkeutta.

Rasitusvammojen ennaltaehkéaisyn perusperiaatteet ovat yleisesti nuoren urheilijan ter-
veyttd ja hyvinvointia tukevia keinoja seka rytmisen voimistelun lajityypillisten ominai-
suuksien kannalta huomioon otettavia tekijoita. Eri voimistelulajeissa ennaltaehkaisyn
perusperiaatteiden voidaan olettaa olevan yhtaldisia. Yhteistydkumppaniseuran, Jyvo’79
eri voimistelulajien valmentajat voivat rytmisen voimistelun jaoston liséksi hyédyntaa val-

mentajan opasta tydssaan, silla keinot ovat sovellettavissa muihin voimistelulajeihin.

Opinnaytetyd on fysioterapian kannalta merkittava, silla tydssa tuodaan esille tarve fy-
sioterapeuteista urheilun, ja etenkin rytmisen voimistelun parissa. Calin ym. (2017) tuo-
vat tutkimuksessaan esille fysioterapian tarpeen vammojen ennaltaehkéisyn nakokul-
masta. Tutkimuksessaan he toteavat, etté fysioterapiayhteisty6lla rytmisessa voimiste-
lussa voidaan vahentaa vammariskid. Laji on viime vuosina kasvattanut suosiotaan har-
rastajien parissa ja tuonut nakyvyytta yleisesti voimistelumaailmaan. Lajivaatimuksia ja
kuormitustekijoita ei kuitenkaan ole ehka aiemmin osattu ottaa huomioon, vaikka voimis-
telulajeista se on yksi kuormittavimmista. Vuonna 2019 julkaistussa tutkimuksessa Ale-
xelis ym. tuovat esille huolen voimistelijoiden terveydesté ja vammariskeista, silla kan-

sainvalinen voimisteluliitto (FIG) vaikeuttaa vaikeusosien kriteereja jatkuvasti.
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Vaikeusosien kriteerien vaikeutuessa valmentajien ja voimistelijoiden vaatimukset kas-
vavat, miké saattaa johtaa harjoittelun etenemiseen ilman tarvittavien perustaitojen op-
pimista. Perustaidoilla tarkoitetaan esimerkiksi optimaalisten linjausten ja tekniikan hal-
lintaa seké alaraajojen ja keskivartalon hallintaa eri vaikeusosien aikana. Valmentajan
oppaassa painotetaan terveellisen voimistelun perustaa, jonka tulee olla laht6kohta
nuorten voimistelijoiden harjoituksissa.

Turvallisemman harjoittelun ja lasten terveellisen kasvuian takaamiseksi fysioterapeut-
tista osaamista tulisi hyddyntdd urheilulajeissa tdamanhetkisestd enemman, silla
FHPSC:n (2019) mukaan nuorten urheilijoiden keskuudessa on tarvetta tehokkaalle en-
naltaehkaisylle. Eettisesta ndkokulmasta fysioterapian tulisi olla myds preventiivista. Fy-
sioterapiassa ennaltaehkaisy on tana paivana yha tarkeammassa roolissa ja sen vuoksi
myoOs valmentajan opas on alan kannalta ajankohtainen. Opinnaytetyo ja valmentajan
opas tarjoavat fysioterapeuteille arvokasta tietoa lajista ja sen kuormitustekijoista. Jat-
kossa tutkittua tietoa kaivataan ennaltaehkaisyn keinojen vaikuttavuudesta rytmisessa
voimistelussa. Rytmisen voimistelun kuormitustekijoita on tutkittu, mutta spesifia tietoa

lajin erilaisista ennaltaehkaisyn keinoista I6ytyy rajallisesti.
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Liite 1. Valmentajan opas turvallisemman harjoittelun tueksi

VALMENTAJAN OPAS
TURVALLISEMMAN HARJOITTELUN TUEKSI

Valmentajan opas on farkoitetiu ryimisen wvoimistelun valmentajien kayittoén. Valmentajan cpas
sisaltad rasitusvammojen ennaltashkaisyn perusperiaatieita. Rasitusvammojen ennaltashkaisyssa
huomicon ctettavat tekijat on jaettu oppaassa ulkoisiin ja sisdisiin tekijdihin™***"*. Valmentajan

cpas on osa opinnaytetyofa.

Oppaan tarkeituksena on tarjota valmentajille tietoa ja tytkaluja rasitusvammejen ennaltaehkaisyn
perusperiaatteista. Mikali voimistelijalla ilmenee toistuvia kipuja tai vammoja, on hanet syyia chjata
laakariin. Valmentajat yhieistyossa perheen kanssa luovat nuorelle urheilijalle turvallizet ja
hyvinvointia yllapitavat olosuhteet Iajin harjoittamiselle’™ Suosittelemme jakamaan cppaan sisallon

voimistelijoiden hucliajien kanssa.

Valmentajan oppaan tueksi on suositeltavaa, efta valmentaja tutustuu opinnaytetydn osioon
rytminen voimistelu wrheilulajina. Tutustumalla lajin kuermitustekijihin valmentajan ymmarrys lajin

riskeista ja kuormittavuudesta syvenee, jolloin rasitusvammaojen ennaliashkaisyn tarkeys korostuu.

Opinnaytetyo  Kasvuikdisten nvimisten voimisfeljoiden rasifusvammojen ennaltashkdisyn

perusperiaaitest loytyy sahkbisesti Theseuksesta.
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OPPAAN SISALLYSLUETTELO

Ulkoiset tekijdt ennaltaehkiisyssa
Lajierikoistuminen ja fyysinen akliivisuus vapaa-ajalla
Harjeitteluohjelma

Kuormitus

Alusta ja varusteet

Tekniikka

Palautuminen

Ravinto ja uni

Liikkuvuuden harjoittelu
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ULKOISET TEKIJAT ENNALTAEHKAISYSSA

Ennaltaehkaisyn ulkoiset tekijat koostuvat seka harjoittelussa etta vapaa-ajalla huomioitavista
asioista, jotka edistavat voimistelijan valmiuksia turvallisempaan lajin harrastamiseen. Suurin
vastuu ulkoisten tekijoiden huomiconottamizessa harjoituksissa on valmentajalla, silla ulkoiset
tekijat ovat nuoresta voimistelijasta rippumattomia tekijoita® . Rasitusvammojen
kokenaisvaliaisesti huomioon harjoittelussa. Huomicimalla ulkoiset tekijat, voidaan kehittaa

voimistelijan kykyja vaimentaa kehoon kehdistuvaa kuormitusta.™

Ulkoisista tekijbizta oppaassa kaydaan 1api tarkeimmat ennaltashkaisyn perusperiaatteiden osa-
alueet. Maita ovat varhainen lajierikoistuminen ja vapaa-ajan fyysinen akfiivisuus,
harjoitteluchjelma, kuormitus ja alustan merkitys seka palastuminen, ravinto ja uni'® 077230
Lisdksi ulkoisten tekijbiden osiossa kaydaan lapi likkuvuuden harjoitielua ja erlaisia vallitsevia
kasityksia ja perusteita venyttelyn merkityksesta, silla likkowuusharjoittelu on keskeinen osa

rytmizen voimistelun harjoitusten sisaltod.

LAJIERIKOISTUMINEN JA FYYSINEMN AKTIIVISUUS VAPAA-AJALLA

Vapaa-ajan aktiivisuudella tuetaan monipuolista frysistd aktiivisuutta, silla yksipuolisella, yhden
urheilulajin harastamisella nayttaa olevan yhieys kasvaneeseen rasitusvammariskiin' ™. Monet
tekijat vaikuttavat aikaiseen lgjierikeistumizeen’ ja rytmisessa voimistelussa vksi niista on
kilpailemisen aloittaminen jo kahdeksan vuoden iassa. Harjoitusmaarat tayttavat kouluikaisen
vapaa-ajasta suurimman osan, minka vuoksi monipuclisen likunnan harrastamiseen saattaa jaada

rajallizesti aikaa.

Ennen murrosian saavuttamista nuorten tulisi valttaa erikoistumista yhieen lajin. Kansainvalinen
olympiakomitea (|OC) toteaa lausunnossaan, efta vaikka voimistelu on yksi aikaizen erikoistumisen
lajeista, tulisi kaikissa lajeizsa kannustaa erlaisiin, ei-strukturcituihin urheiluakiiviteetteihin®.
Ennaltaehkaisyn nakokulmastia lapsia fulee kannustaa harrastamaan useampaa kuin yhia lajia ja

likkumaan monipuclisesti, jofta rasitus ja kuormitus eivat ole yksipuolisia™ '™

Aikaisen erikoistumisen lisaksi urheilevien lasten ja nuorten rasitusvammaejen ennaltaghkaisyn
kannalia on tarke3a, ettd vapaa-aika on fyysisesii akfiivista® . Vapaa-ajan fiyysinen aktiivisuus
edistaa kilpaurheilun vaatimaa kuormituksen sistokyky3d. Lapsia ja nuoria tulisi kannustaa erilaisiin
vapaa-ajan akliivisuuksiin ja monipuocliseen urheiluun seka hybdtyliikuntaan esimerkiksi kavelemaan

tai pyorailemaan kouluun ja harjoituksiin seka kayttamaan portaita hissin sijaan.®'
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HARJQITTELUOHIELMA

Kansainvalisen clympiakomitean lausunnon mukaan yksi ennaltaghkaisyn periaatteista on
suunnitella nuorten urheilijoiden kehitykseen vastaava harjoitteluchjelma, jolta rasitusvammariskia
ja muita terveyshaittoja saadaan vahennettya. Lajista riippumatta harjoitteluchjelman fulee sisaltaa
vaihtelevia ja menipuolisia urheilumuctoja.® Ennaltaehkaisyn yksi perusperiaatteista on
monipuclisen ja strukturcidun harjoitteluchjelman noudattaminen, jolla voidaan tehokkaasti

vahentaa vammariskia®*".

Monipuclisen ja strukiurcidun harjoittelun tulisi tutkimusten mukaan sisaltad voimaharjoittelua,
erilaisia kehon asento- ja liikeaistia (propriossplikks) herattelevia harfjoitteiia seka lihasten
tiedostamattoman aktivaation (neuromuskulaarinen kontrolli} herattelya nivelten stabilaatioon. 47
(ks. Taulukko 1). Rytminen voimistelu vaatii aarimmaista liikkuvuutta, mutta turvallisen
suoritustekniikan kannalta 33rimmaisen tarkeda on myos lihasten voimatase® ja vartalonhaliinia™
vartalon vaikeusosien suorittamisessa. Oikeanlaisella vartalonhallinnalla, johon tarvitaan ihasten

optimaalista akfivointia, voidaan ennaltachkaista rasitusvammojen riskia.

Valmentajilla fulee olla tietea ja tyokaluja monipuolizen ja strukturcidun harjeitteluchjelman sisallon
suunnittelusta seka huomicida mahdollisia suoritusteknisia virheita. Seuraavassa taulukossa
(Taulukko 1.) esitefaan harjoitteluohjelman sisallosta esimerkkiharjoitteet. Esimerkkiharjoitteet ovat
esitetty chjeena harjoitteluchjelman sisallesta ja niifa on hyva soveltaa ja muckata harjoituksissa

vastaamaan voimistelijoiden vkzildllisia tarpeita ja kehityzkohteita.

Taulukko 1. Esimerkkiharjoitieita voimahareitteluun, proprioseptiikkkaan ja neuromuskulaariseen

kontrolliin.
Harjoittelutyyppi Esimerkkejd harjoitteizta
B 1. Kahden jalan kyykky ja varpsills nousu
{FIFA 1111 .
2. Lankku ja sivulankiu (FIFA 11+)"12
Pm_pria;eptiikka {asento- ja likeaistia hersttzlevia 3. Bosupsllon paalls kshdells/yhdalls jslsla
I 2 saisominen silmat suljettuina®
4. Terapispsllon pgalla enlsiset tasapainoa
hasstavat harjoittest™
Neuromuskulaarinen kontrolli (Bhasten 5. Harjoitteet. joissa pyritasn osallistamaan
tiedostomatiomaan aktivasticon herattelewvis mahdollisimman moni nivel ja lihasryhma
harjoitteits) erilaisissa toiminnalisissa, kehon painclla
kuormitstuissa asennoissa®
- Esimerkiksi 1. harjoitusesimerkki toimii
myos neurcmuskulsarisen kontrollin
harjoitteensa
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KUORMITUS

Kilpaurheilulajeissa, kuten rytmisessa voimistelussa, harjoitukzet ovat intensiivisia ja kehon
kuormitus on runsasta. Edelleen kasvavan ja kehithywan voimistelijan kohdalla tulee olla tietoinen
kehon kyvysia kestaa intensiivista rasitusta. Rasitusvammojen ennaltaehkaisyn kannalta on
tarkeaa, etta valmentaja seka voimistelija fiedostavat harjoitusten kuormittavuuden ja kehon kyvyn

=ietada kuormitusta.

Kasvuiassa olevien lasten ja nuorten urheillukuormitusta fulee isata maksimissaan 10% viilkon
aikana, silla keho farvitsee aikaa sopeutua lisaantyneeseen kuormitukseen. Haroittelun
kuormittavuudella tarkoitetaan harjoittelun kestoa, toistomaarna seka harjoitielun

intensivisyyita.

Rasitusvammeojen ennaliaehkaisyn kannalia on tarkeaa, etta lapsi tai nuor ei pyri selviytymaan
harjoitteista, jotka ovat vaatimustasoltaan liian haastavia™. Rytmisen voimistelun elementteja tulee

soveltaa nuorille lapsille siten, etta ne vastaavat lapsen ikatyypillisia motorisia kykyja ja taitoja™.

Seuraavassa kuvicssa esitefaan kaavio harjeoitusten kuormittavuuden suunnitielusta ja
kuormitukzen asianmukaisesta lisaamisesta (ks. Kuvio 1). Rytmisen voimistelun harjoitusten tulee
clla valmentajan toimesta tarkein suunnitellut. Valmentaja itse tietad kuinka kauan harjoitusten eri
osiot kestavat, mitka ovat harjeitteiden toistomaarat ja missa vaiheessa harjoituksia pidetaan en
mittaisia taukeja. Hyvan suunnitelman pohjalta valmentaja huolehtii, etta harjoitusten

kuormittavuus ei nouse vl 10% vilkossa™ ="

.T-a\mi‘.ll:idl:n
saavutiamseksi

suunnidelralinen
kuormittavuuden lisiys:

. hanoitusten
:hqni'._u.m:nm kuarmittaeuuita
s 2 fis&idin 10% vikan
ooy f aikana. Esim.
narjoitseicen pOnAEIUS oM ates i
hesicinisien yhterd paivnd isis
. . helposs
;S:mk:-lmn fisuntus kunrmittavudtta 10%,
Ouaimerisan i Lamiazn flon oput ke
warnistelioiden =Tjo
walmiuksists sietad pitad kuermituksen
kuarmitusta nakikannalts

arnalEan

Kuvio 1. Kaavio kuomittevuuden suunnittelusts ja asianmukaisests kuormittevouden lisaBmisesta® ="
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Muoria voimistelijoita tulee kannustaa omien kykyjen ja cman jaksamisen realistizeen andicintin.
ltsearvioinnin tukena voidaan kayttaa likennevalo -mallia’. Vinrea valo tarkeittaa kykya harjoitella
taydella teholla, tarvetta kevennettyyn harjoitieluun ja punainen valo tarvetta lepoon.
Liilkennevalo -mallin avulla voimistelija voi itse arvioida omaa jaksamistaan ennen harjoituksia.
Voimistelu on lajina taydellisyyteen pyrkivad, minka vuoksi on tarkeaa kannustaa voimistelijoita

huomaamaan oma tarve kevyempaan haroitteluwn.

ALUSTA JA VARUSTEET

Pehmusietiu alusta ja iskuavaimentavat jalkineet vahentavat kehoon kehdistuvaa tarahdysta
ponnistuzvoimaa harjoittasssa. Rasitusvammariski pienense, kun kehoon kohdistuva tarahdys on
pienempi ja alusta on lajille asianmukainen.”™'® Rytmisen voimistelun ponnistusvoimaharjoituksissa
razitusvammojen ennaltashkaizyn kannalta iskua vaimentavia jalkineita, kuten lenkkareita, tules
kayttaa.

TEEMNIEEA

Optimaalizen tekniikan takaaminen on yksi tehokas ennaltashkzisyn keino lajeissa, joihin sisaltyy
useita toistoja vaativia likemalleja”™ Rytmisessa voimistelussa tavoitellaan usein 180 asteen
aukikiertea™. Valmentajan tulee varmistaa, etta jokainen voimistelija sucrittaa aukikierron
optimaalisella tekniikalla. Aukikierron optimaalisen tekniikan ja sen kehittamizen turvallisessa

harjoittelussa taytyy soveliaa alla olevia ohjeita.

*  Optimaalisen linjauksen yllapitoa aukikierron aikana tulee haneitella ensin pienemmassa
aukikierrossa, esimerkiksi 90 asteen aukikierrossa.

*  Aukikiertoa voidaan laajentaa progressiivisesti, kun voimistelija kykenee halliisemaan
linjauksen tietyssa asteessa. Aukikierron harjoittamisessa tulee huomicida voimistelijan
vksilolliset likelaajuudet ja rakenteelliset ominaisuudet.

* Rakenteellisista ominaisuuksista johtuen 130 asteen aukikierto optimaalisella linjauksella i
valttamatia ole kaikilla mahdollista saavuttaa.

*  Seka pystyasennossa ettd esimerkiksi pligssa valmentajan tulee kiinnittaa huomiota lantion
ja alaselan asentoon, kun tavoitellaan voimistelijan maksimaalista aukikiertoa (ks. injaukset
— pystyasento).

*  Pliessa tulee huomioida aukikierron vaikutus linjaukseen. Kun aukikierto tehdaan
oikeaoppisesti lonkasta Iahioisin, myds polvi ja 2. varvas ovat linjassa suoliluunharjun
suhteen®, eika ylimaaraista rotaatiota kohdistu polviniveleen.

*  Walmentajan tulee ohjeistaa yksilGllisesti jokaista voimistelijaa suoritamaan plién omassa

suoritusteknisesti puhtaassa, maksimaalisessa aukikierrossa.
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Optimaalinen kehon massakeskipiste tukee oikeanlaista suoritustekniikkaa tasapainoissa ja
pirueteizsa. Voimistelijan on hyva osata tuntea ja tunnistaa koko kehon ja keskivartalon
massakeskipiste. Kehon massakeskipiste sijaitsee muutaman sentin ristiluun paitelevyn
etupuclella keskilinjassa.” Eri likkeiss3 ja asennocissa kehon massakeskipiste saattaa muuttaa
paikkaansa®, mutta voimistelijan on tarked tunnistaa oma massakeskipisteensa optimaalisen

suoritustekniikan takaamiseksi.

Keskivartalonkontrolli hyppyjen alastuloizsa on edellytys turvallizelle hyppimiselle etenkin hypyissa,
joihin kuuluu vlavartalon maksimaalinen taaksetaivutus. Hypysta laskeudutiaessa alaraajoihin
kohdistuva kuormitus kasvaa 12-14 kertaiseksi kehonpainosta®. Tasta johtuen on entyisen tarkeaa,
etta voimistelijoille opetetaan oplimaalinen laskeutumistekniikka ja keskivarialonkontrolli seka hypyn

efta laskeutumisen aikana;

¢+ Ennen kuin alarasja/-raajat koskettavat alustaan, tulisi lantion ja selkarangan olla
mahdollisimman neutraalissa asennossa — keskivartalon kontrolli laskeutumisessa®

+« Ko-kontraktion hallitseminen  taivutushypyissa;  selkalihasten  aktivoinnin  lis3ksi
taaksetaivuttasssa tulee akfivoida mybs wvatsalihakset — yhteisvaikutuksella tustaan

keskivarialo taivutuksen vhiteydessa ja edistetaan turvallista laskeutumistekniilkkaa

« Lanfion pysyminen vakaana hypyn aikana — pakaralihasten aktivoinnilla saadaan stabilcitua
lantio®

Kantakti alustann:
turvaliingn baskeutuminen
vhdelle tai kahdell= jakalle

selkiranka ja lantia

neutraalisss asennossa

Tasksatateutukzesta
palsaminen ibmalennon
aikana: sellkirangan ja
lamtion asento neutraali

Ka-kontraktio:
taivutuks esen vatsalinakset
valmiiksi aktivoitu nest

Funic 8. Taivutushypysts laskeutuminen.

Keskivartalonkontrolli ja -hallinta on edellytys sucntustekniikaltaan optimaaliselle vaikeusosan
suorittamiselle, silla ranka sietad hyvin taaksetanutusta, kun lilke on hallitiu ja tuetiu®. Kaikissa
vaikeusosissa, joihin sisaltyy yvlavartalon maksimaalinen taaksetaivutus, on huomioitava

keskivartalenkontrolli vlla olevien periaatteiden mukaisesti.
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FALAUTUMIMENM

Tehokas palautuminen mahdollistaa laadukkaamman ja korkeatasoizemman harjoittelun ja siten
edistad suortuskyvyn paranemista ja progressiivista kehittymista® " Vastakohtaisest,
puutteelinen palaufuminen harjoitteluista tai kisoista heikentaa suonifuskykya ja lopulta voi johtaa
seka akuutteihin ettd rasitusvammaoihin, sairastumiseen tai loppuunpalamiseen ™. Valmentajien
vastuulla on suunnitelma harjoitteluchjelma, joka mahdollistaa nuorelle, kasvavalle urheilijalle

riittavan ja saannollisen levon ja palautumisent.

Rasitusvammaojen, sairastumizen ja ylikunnon ennaltashkaisyn yhtena keinona voidaan pitaa
urheilijan psyykkisen ja fyysisen voinnin tivista seurantaa’. Havainnoinnin lisaksi valmentajan tulee
saannollisin aikavalein kysya voimistelijoiden subjektiviset kokemukset ja tuntemukset harjoittelun
kuormittavuudesta ja palautumisesta, zilla nuoren urheilijoiden fyysinen, bicloginen ja psyykkinen
kehitys ovat hyvin yksilallisia®.

Oplimaaliseen palavtumiseen vaikuttavat monet tekijat, joista tarkeimpina pidefaan nittavaza
unensaantia ja ravinforikasta ruckavaliota sek3 palauttavaa liilkuntaa.” Valmentajien tulee
varmistaa, etta voimistelijat ja heidan hucliajansa tiedestavat optimaaliseen palautumiseen

ruckavalion moudattaminen ovat vaaditulla tasolla harjoittelumaaraan nahden.
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RAVINTO JA UNI

Unella ja ravinmolla on merkittava roeli kasvavan urheiljan hyvinveoinnissa ja optimaalisen
urheilusuorituksen saavuitamisesza. Kasvavan nuoren unen maaraan ja laatuun tulee Kinnittaa
entyista huomiota, mikali nuon urheilee aktinvisesti. Rittavaan ravinnonsaantiin on kiinnitettava
entyista huomicta kasvavan urheilijan kohdalla. Energiaa tarvitaan luontaisen kasvun ja kehityksen

lisaksi urheiluun,*#3°

Kasvavan nucren fulee nukkua vli & tuntia ybssa. Younien pituudesta ei saa finkia, silla keho
palautuy unen aikana. Unenlaatua heikentaa teknologian kayito ennen nukkumaan menoa.
Urheilevan lapsen ja nucren tulee valitaa ruutuaikaa (televisio, tabletti, alypuhelin, tietokone) iltaisin,

26,38

jotta keho palautuu yon aikana riittavasti.

Riittavan ravinnonzaannin takaamiseksi urheilevan lapsen ja nuoren fulee pitaa kinni saannillisesta
ateriarytmista. Aterioita suositellaan 3-4 funnin valein. Urheilevalle nucrelle lautasmalliksi soveliuu
parhaiten 1/3 proteiinia, 1/3 hillihydraatiipitoisia ruckaa ja 1/3 kasviksia. Rittava proteiininsaandi
turvataan lautasmallin mukaisilla paaaterioilla ja laadukkailla valipaloilla. Valipaloiksi sopivat
esimerkiksi ragjuusto, rahka, vahasckerinen jogurtti seka taysyva leipa, jonka paalla on juusioa,

tayslihaleikkeletts tai kananmunaa. ™

Mucren urheilijan ruokavaliossa tulee kiinnittaa huemiota rifiavaan ravdan, kalsiumin ja D-vitamiinin
saantin. Kehon raudan farve on suurimmillaan ithmisen kasvuiassa ja lisaksi uvrheilu kuluttaa
rautavarastoja. Kalsiumin saanti on farkedad luwston kasvun turvaamiseksi ja rasitusmurtumien
ennaltachkaisyksi. D-vitamiinia tarvitaan kalsiumin imeytymiseen, etenkin talven aikana on hyva
harkita D-vitamiinilisan kayttoa. "7

Lisatietoa nuoren urheilijan ravintosuosituksista [oytyy Terveyden ja hyvinvoinnin laifoksen Syodaan

yhdessa -ruckasuositukset lapsiperheille — julkaisusta™.
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LIKKUVUUDEN HARIOITTELU

Lilkkuvuuden harjoittelusta ja kehittamisesta on tehty paljon tuikimuksia, ja likkuvuuden harjoittelu
jakaa paljon mielipiteita er koulukuntien kesken. Venyttelyn vaikutukset nakyvat nivelten
likelaajuuksien kasvussa. Erilaisia teoricita sidekudoskalvejen muovautumiseen tai lihaksen
rentoutumisesn venytyksen johdosta on paljon. Yhieistad konsensusta ei ole 1oydetty sitd, mika
tekija kehittaa likkuvuuiia ja kuinka pitkaaikaisia vaikutukset ovat, muiia viimeaikaisen tiedon
mukaan venytielylla ei kuitenkaan lisata itsessaan lihaspituutia.

Turvallizen vaikeusosien suorittamizen kannalta likkuvouden on kuitenkin hyva olla samalla tasolla
voimigtelijan tekemien vaikeuscsien suhteen. Alla clevat faktat on todettu paikkansapitaviksi ja
relevanteiksi liikkuvuuden harjeittelun ja kehitfamisen suhteen. Seuraavan sivun faulukossza
esitellaan erilaisia likkuvuustekniikoita ja esimerkkivenytyksia. Maiden pohjalta valmentajat voivat
soveltaa tietoa likkuvuuden harjoittelun suhteen.

+ Passivinen nivelten liikelaajuus pysyy suhteellisen samana yleisesti 8-16 vuoden iassa,
jolloin esimerkiksi harppahypyn likelaajuuden kasvu pehjautuu alaraajojen voiman
kehittymiseen, eika passiivisen liikelagjuuden kasvuun™*'.

»  Venyttelylla voidaan yllapitad nivelten passiivisia liikelaajuuksia, ei niinkaan lisata niita™.

+« Esimerkiksi spagaativenyiyksessa yleisesti pyntaan kehittamaan nimenomaan
likelaajuuksia vaikeusosien kannalta, vaikkakin siina venytys kohdistuu etujalan fakareiteen
ja takajalan etureiteen ja lonkankoukistajiin. Tutkimuksen pohjalta veidaan olettaa, ettei
passiivisilla venytyksilla valitamatta kehiteta maksimaalista likelaajuutta, vaan pikemminkin
ykeittaisten lihasryhmien likkuvouwtta. ™

+  Mikali linasten likkuvuuita halutaan kuitenkin kehittad, on tarkeinta biomekanisesti
optimaalisten linjausten yllapitaminen keko venytyksen ajan®.

¢« Vimeaikaisten tutkimusten mukaan passiivinen likkuvuus tulisi toteuttaa eni paivina muun
harjoittelun kanssa, silla jo 30-60 sekuntia kestavat passiiviset venyttelyt vahentavat
lihasten voimantuottoa ja suorituskykya® 7.

* Liilkkuvuuden harjoittelussa ja kehittamisessa voidaan hyddyntad en likkuvuustekniikoita,
kuten staattisia venyiyvksia, joika voi suonttaa itzendisesti tai parin kanssa, dynaamisia eli
aktiivisia ja ballistisia venytyksia tai jannitys-rentoutusvenytyksia, kuten PNF (proriccepiive
neuremuscular faciliiation) ja MET {muscis energy fechnigee) yms. ™',

metropolia.fi
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Taulukkn 2. Esimerkkivenytyksat e likkuvuustekniikoistad!

Staattiset venytykset Dynaamiset venyiykset Jannitys-rentoutusvenytykset

T5%-100% maksimaslisesta
lihassupistukzests

Cynaamisia wenytyksia on 2 en
tyyppia: aktiviset ja ballistisat

Staattinen venytys

sucritetzan pitéen
tiattyd venytysasentoa

Akfiivizessa venytyksessa
raajaa likutetzan koko sen

Venytettivan linaksen lihas supistuw
{ja lyhenee) ja palas takaisin

koko venytyk=s=n ajan
+  Esimerkiksi likelasjuuden valilld sina lepoasentoon — esimerkiksi etursiden
sitsjuoksija- loppulasjuuteen saakka venytyksessa ojentaa poli ja
ceTTaeEn + Esimerkiksi panché-heitot rentouttas ja toistas tama 10x jonka
=y # Ballistizzen venytykseen jalkaen venyiys
lihabsiston kuuluvat nopeat. vaihtelevat »  VenytettEvas lihests jEnnitetaan
venylys liikkeet tai hikelasjuuden isometrizesti (stasttinen pito) 10
Baripaéssa suoritettavat sekuntiz, jonka jElkesn venytys
pumppauksst # Wenytettivan linaksen lhassupistus
* Ballisfisia venytyksia i engs (liikkeen avulla ks. yllaolevat
suositella, sillE nopeat likkest esimerkki], jonka jalkeen akiifvinen
tai pumppaukset on lihassupistus vastakkaisella lihaksella
yhdistetty vammariskiin (esimerkiksi ensin etureisi, sitten
» Ballistisia venytyksia voidaan takareisi, jos halutaan venyitas

kuitenkin soveliaa rauhallista

tempoa kayttaen

etureiden lihaksistos)

metropolia.fi
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SISAISET TEKIJAT ENNALTAEHKAISYSSA

Rasitusvammaojen ennaliashkaisyn kannalta huomioon ctetiavilla sisaisilla tekijoilla tarkoitetaan
kehon omaa kykya keventaa liallista kuormitusta™. Oppaassa sisaisista tekijoista kasitellaan
optimaalisia linjauksia, lihastasapainoa ja kehonhallintaa seka sukupuolen, ian ja
lihastazapaino seka lihasheikkoudet kulkevat kasi kadessa. Ennaltashkaisyn kannalta on myids
tarkeaa tunnistaa rakenteellisia eroja, jotka lasketaan sisdisiin tekijoihin, ja ottaa ne yvksildllizesti

huomicen harjoitielussa™ =,

Kasvuiassa olevien urheilijoiden rasitusvammat ovat usein yhdistettavizsa nuorten fysiclogian ja
tuki- ja liilkuntaslimiston kypsymattomyyteen. Nuorten kasvuikaisten lihakset, ligamentit ja luut eivat
cle faysin kehittyneet ja en kudosten kypsymisprosessit eivat ole saman tahtisia eika

1,E16

tasavertaisia. , jeten woimistelijan fysiologian yksilbllinen kehittyminen fulee offaa huomioon

harjoittelussa.

LINJAUKSET

Oplimaalizet kehon injaukset en likkeissa perustuvat anatomiaan ja biomekaniikkaan.
Ennaltashkaisyssa tulee huomioida linjaukset, silla linjausvirheet likemalleissa kuormittavat kehon
en rakenteita ja saattavat alfistaa rasituzvammuille etenkin usein toistettuina. Epaoptimaalinen
linjaus saattaa johtua myos lihasheikkouksista, silla heikko lihas ei kykene pitamaan optimaalista

linjausta ylla esimerkiksi hypysta laskeuduttaessa.®

On myis tarpeellista tiedostaa, etfa esimerkiksi rakenteelliset poikkeavuudet ja variaatiot vaikuttavat
vartalon linjauksiin. Vaikka biomekaanizesti optimaaliziin linjauksiin tulisi pyrkia, ei kaikilla ole
mahdollista saavultaa oppikirjamaista linjausta. Mikali rakenieelliset poikkeavuudet rajoittavat
huomattavasti optimaalisen svorifustekniikan saavuttamista, on wvoimistelijan ja perheen

suosziteltavaa konsultoida liikuntalaaketieteen ammattilaista.

Seuraavissa kuvissa esitetaan pystyasennon, kyvkyn ja hypysta laskeutumisen seka yvhden jalan
kyykyn ja hypysta laskeutumizen optimaalisia linjauksia ja tyypillisimpia epacptimaalisia linjauksia.
Kuvissa anatomizet markkerit on merkitty valkoisilla teipeilla. Markkerit auttavat havainnolliztamaan

optimaalisen ja epaoptimaalizen linjauksen eroa.
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Pystyasennossa (ks. Kuvie 2 ja 3) huomicitavaa on lantion ja alaselan asento, =illa liallinen lantion
eteenpain kallistuminen (anferor bif) saafiaa aiheuttaa ylimaaraista kuormitusta takareisien
lihaksistolle jaitai lannerangalle seki heikentad pakaralihaksiston toimintaa®.

Fuyio 2. Cptimaalinen Fuvio 3. Lannerangan korostunut

pystyasento lordoasi eli notko

Optimaalisesza pystyasennossa lantio on neutraalissa asennossa. Lantio on newtraalissa
asennessa kevyesti eteenpain kallistunut ja suoliluunharjut ovat hernsontaalisesti samalla tasolla.
Lannerangassa on luonnoliinen notko ja polvet eivat ole yliojentuneet (vrt. Kuvio 2 ja 3).°
Korostunut lanneselan notko voi olla rakenteellista tai toiminnallista, ja esimerkiksi lian kireat
alaselan pinnalliset ojentajalihakset saattavat nostaa lanfien takaosaa, jolloin lantio luennollizesti
kallistuu eteenpain. Myos lian kiredt lonkankoukistajat saatiavat aiheutiaa lantion eteenpain
kallistumista.® Valmentajan tulee erottaa lannerangan luonnollisen notkon ja korostuneen notken
ero. Ei-rakenteellizista sysita johtuva korostunut notko pystyasennossa ja esimerkiksi kavellessa

on usein jo automatiscifunut ja saatiaa toistua myos vaikeusosia suorittaessa.

Yoimistelijoilla lantion asentoa voi ohjata optimaalisempaan suuntaan manuaalisesti, avditiivizesti
tai visuaalisesti. Valmentajan tulee kuitenkin varmistaa, ettei lantion asentoa ylikorjata kallistamalla
sita taaksepadin. Tama aiheuttaa ylimaaraista kompressiota selkarangan, varsinkin lannerangan

valilevyille, fasettinivelile seka lannesucliluuniveleen.®
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Kyyky3s33d ja hypystd lazskeutuessa on tarkedd huomicida oikeanlainen linjaus. Biomekaanisesti
alaraajojen linjaus kulkee suoliluun karjesta polvilumpion keskiosaan ja sita 2. varpaan lapi (ks.
Kuvio 4). Mahdollisten rakenteellisten erojen vuoksi optimaalisen linjauksen saavuttaminen saattaa
clla haastavaa, esimerkiksi jos reisiluun kaula on rakenteellisesti sisakiertcisempi kuin valtacsalla
tai nilkassa on vlipronaatio, jossa alempi nilkkanivel kierlyy sisaanpain ja linjaa alaraajaa sisakiertoon
{ks. Kuvio 5).° Varsinkin kasvuiissa lapsen ja nuoren on hyva oppia cikeat likemallit myds
tulevaizuuita ajatellen. Valmentaja voi chjata voimistelijan ammattilaisen luo, mikal lihashallinnan,
manuaalizen, visuaalizen fai auditiisen ohjauksen avulla linjausta ei saada korjatiua

neuvtraalimpaan suuntaan.

Kuvio 4. Cptimaalinen alaraajojen Fuwio 5. Polvien linjautuminen
limjaus kyykyssa tai hypysta laskew- si=&an ja lonkkien 18hennys
duttaessa
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Yhdelle jalalle laskeuduttaessa on ertyisen tarkeaa pyrkia mahdollisimman oplimaalizeen
alaraajan linjaukseen seka lantion ja keskivartalonhallintaan. ¥Yhden jalan kyykyssa lantion fulee
olla horisontaalisesti tasossa (molemmat suolilvunharjut horisontaalisesti samalla tasolla) ja
reisiluun ei tule linjautua sisakiertoon. Myds vhden jalan kyykyssa optimaalinen linjaus kulkee
suoliluun karjestd pelvilumpien keskiosaan ja siita 2. varpaan lapi (ks. Kuvie §).° Yhden jalan
kyykky tai vhdelle jalalle laskeutuminen on usein opimaalisen linjauksen suhteen haastesllinen.
Mikali woimistelijalla on haasteita kahden jalan kyykyn linjauksissa, kannattaa valmentajan miettia,
tulisiko ensin harjoitella linjausta kahdella jalalla ja progressiivisesti siifya yvhden jalan kyykkyyn ja
alastuloon, kun kontrolli ja hallinta ovat riittavaa kahdella jalalla.

Fuwio . Cptimaalinen linjaus Euvio 7. Pohlen linjautuminen sisgan seki

yhden jalan kyykyssa tai yhdelle lantiom ja keskivartalon hallinnan vaikeus
jalalle laskeutusssa
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KEHOMHALLINTA,

Optimaalinen kehonhallinta tukee rytmizen voimistelun vaikeusosien turvallista suorittamista.
Joukkueessa saman ikaisten lasten ja nuorten kehenhallinta saattaa olla eritazcista™. Vaativien
lajien, kuten baletin ja vtmisen veimistelun harjoittelussa tulee kiinnitiaa huomiota kehonhallintaan.
Valmentajan tulee tukea kehonhallinnan kehittymista varaamalla harjoituksista aikaa syvien
keskivarialon tukilihasten aktiveinnin oppimiseen. Keskivartalon syvat tukilihakset ovat perusta

kehonhallinnalle™'.

Muorten voimistelijoiden kanssa kehonhallinnan harjoitteluun tulee kinnittaa huomicta koko
harjoitusten ajan. Harjoitusten alussa syvien vatsalihasten akfivaatiota voidaan heratella
esimerkiksi selinmakuulla tehfavalla harjoitteella. Harjeitteessa voimistelija itse tunnusteles kadella
alaselkaansa ja varmistaa, efta selassa sailyy luontainen notko. Alaselka ei painu kiinni alustaan
eikad alaselan notkoa ylikorosteta. Harjoitteessa keskivartaloa jannitetaan n. 10 sekuntia kerrallaan,
minka jalkeen jannitys hellitefaan. Harjoite voidaan foistaa esimerkiksi 5 kertaa. Harjoituksen
aikana valmentajan on hyva muistuttaa, etfa hengitys kulkee vapaasti myos keskivartaloa

janniteftaessa.

Alaraajojen ja keskivartalon lihassynergia, eli ihasten opfimaalinen yhisistoiminta kehittyy aina 10
ikavuoteen saakka. Alle 10-vuctiaalla voimistelijalla ei siis ole fyysisia valmiuksia keskivartalon ja
alaraajejen optimaaliseen hallintaan esimerkiksi aukikierressa suoritetiavien ponnistusvoima
harjoitusten aikana.'® Kehonhallintaa voidaan kuitenkin kehittaa pilkkomalla harjoitteita osiin, jolloin
voimizstelijalla on mahdollisuus hallita kehoaan paremmin. Ponnistusvoimaa voidaan harjoittaa
alaraajojen perusasennossa (paralel -asente), jolloin huomiota tulee kiinnitiaa alaraajojen
optimaaliseen linjaukseen ja keskivartalon hallinnan sailymiseen. Aukikierrossa tehtaviin hyppyihin
voimistelijaa voidaan valmistaa harjoittelemalla aukikierrossa pligta, harjoitielussa huomio jalleen
alaraajojen linjauksessa ja keskivartalon hallinnassa. Walmentaja woi arvicida joukkueen
voimistelijoiden valmiutia erlaisten vaikeusosien harjoifielemizeen sen perusteella, hahmottaako

voimistelija keskivartalon ja alaraajojen hallinnan edella mainituissa harjoitteissa.
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LIHASTASAPAING

Rytminen voimistelu on valineiden kasittelyn seka alaraajojen kayion puclesta epasymmetrinen
laji**. Kehen kayton epasymmetrisyys aiheutiaa tietyville kehon osille suurempaa kuormitusta kuin
toisille ja altistaa epaoptimaaliselle suortustekniikalle, jolloin rasitusvammariski kasvaa™".
Yalmentajan tulee kinnittaa harjoituksissa huomiota siihen, etta voimistelijat hyodyntavat kehoaan

mahdollisimman monipuolisesti.

#  Valineen kayttd tasaizesti kummallakin ylarazjalla

*  Sywriin hyppyihin ponnistus ja alastulo vaihtelevasti kummallakin alaraajalla

» Arabesque ja Attitude -asentojen seka muiden maksimaalista liikkuwwuutta vaativien
vaikeusosien harjoittaminen tasaisesti kummallakin alaraajalla

« Kummankin alaraajan tasapuclinen venyttely ja vhita suurien likelaajuuksien
tavoitteleminen molemmilla puclilla (nuorilla voimistelijoilla on tapana venyttaa jo

entuudestaan venyvampaa alaraajaa enemman)

SUKUPUOLI, IKA JA KEHONKOOSTUMUS

Tutkimuksen mukaan nuorlla, naispuolisilla urheilijoilla on suurempi vammariski kuin
miespuolisilla. Alttimmat kehonosat rasitusvammeille naispuclisilla nueorilla urheilijoilla cvat
alaraajat ja selan alue. Nuoremmilla ikaluokilla vammoja ilmenee eniten luisissa rakenteizsa.
Yanhemmilla ikaluckilla vammoja syntyy janteisiin, ligamentteihin ja lihaksiin. Cttasn huomicon
rytmisen voimistelun tyypillizimmat kuormitustekijat, on valmentajien tehtava téita rasitusvammojen

ennaltashkiisyn eteen.®

Alle 17,5 BMI eli paincindeksin on osoifetiu olevan yhteydessa nuoren urheilijan vammariskiin.
Waikka rimisessa voimistelussa ihannoidaankin voimistelijan heikkaa ulkomuotoa, tulee nuorten
voimistelijoiden valmentajien seka vanhempien kinnittad huomicta voimistelijoiden paincindeksiin,

terveelisiin likuntatottumuksiin ja rittavaan ravinnonsaantin,™®

metropolia.fi ﬂrMetropolia



Liite 1
18 (20)

Lahteet
"Apgel, Juliz — Feeley, Brian T. — LaPrade, Robent F. 2016, When iz it too early for single sport specisiization? The

American Jownsl of Sports Medicine, 44 (1): 17—18. Saatavilla myds sahkoisesti osoitteessa:
<https:fjournals sagepub com/doi 10.1177/0363546515578889= Luettu 2,12 2018,

“Ahonen, Jarmo — Sandstrom, Marita 2016, Biomekaniikan perusteits. Likkeva Ihrminen — sivot, Bkuntafysiologia ja
soweliztte biormekaniikka. WVE-Kustannus. Keuruw.

‘anderzen, Lars Bo — Benelzen, Ditte Marie — Lauersen, Jeppe Bo 2014, The effectivensss of exerciss interventions to
prevent sports injuries: & systematic review and meta-analysis of randomised controlled trials. BrJ Sports Med 43 (11):
B71—277. Sastavills myos =3hkdisesti osoittess=a:

<https:iisiatic1.sguarespace. comisiatic’ 350 T Tebadb 0008732331005 8331230258082 T c2abd00 LS/ 1 4 TET4E0E0EDREr
+J+Epors+hlaed-2014-Laversen-87 1-7.pdf>. Luetty 20.11.2010.

‘tndersen, Thor Einar — Bahr, Roald — Bizzini, Mario — Dwarak, Jiri — Holme, Ingar — Jungs, Astrid — Myklebust, Grathe —
Sitvers, Holly — Soligard, Torbjern — Steffen, Kathrin 2008, Comprehensive warm-up prograrmme to prevent injuries in
young fernale footballers: cluster randomised controlled frial. The BM. Saatavilla myds sahkoisesti osoitheessa:
<httpsiweni bmj comicontent’337/bmj.a24608>. Luetu 20112018

“Anderson, Steven J. — Griesemer, Bernard A. - Johnson, Minam D. - Martin, Thomas J. — McLsin, Lany G. — Fowland,
Thomas W. — Small, Eric 2000. Infensive Training and Sports Specialization in Young Athletes. Pediatrics 108 (1) 154—
157. Sastavills myos sShkoizesti osoittesssa: <htips-\pediatrics aappublications_org/content/ 1081154 full=. Lustiu
20112018

"Armstrong, Meil — Bergeron, Michael F. — Chia, Michael — Cd4g, Jean — Emery, Carolyn A. — Engebretsan, Lars —
Faigenbaum, Avery —Hall Jr, Gary — Kriemler, Susi— Leglise, Michel — Malina, Robart M. — Moundjoy, Margo -
Pznsgaard, Anne Martz — Sanchez, Alex — Soligard, Torbjarm — Sundgot-Borgen, Jorunn — wan Mechelen, Willem —
Vieissensteiner, Juanita R. 2015 International Olympic Committes consensus staternent on youth athletic development
British Jowrnsl of Sports Medicine 48 {13): B42—E81. Sastavilla myds sshkdisesti osoittesssa:
=hittps:bjsmm. benj. comdcontent/ 48013054 3=

‘Bahr, Roald — Brukner, Peter — Clarsen, Ben — Khan, Karim — Myklebust, Grethe 2017, Fraventing injury. Teoksessa
Brukner, Peter — Khan, Kanm {=ds): Brukner's & Khan's Clinical Sports Medicine. Vaolurme 1 Injuries. &. Painos. McGraw-
Hill Education (Australia) Pty Ltd Australia. 183—133.

“Baldari, Carle — Battaglia, Claudia - i Cagno, Alessandra — Gallotta, Maria Chiara - Guidetti, Laura — Piazza, Marina
2010, Presxercise static stretching effect on leaping performance in elite rhythmic gymnasts. Jounal of Strength and
Conditioning Research 24 (8); 1805—1880. Saztavilla ryds s3hkdisesti osoittesssa; <htips:\journals.wa.comnsca-
e Fulitet’ 201 022608000/ Presxercise_Static_Stretching_Effect_on_Leaping.4.aspedpdi-link =, Luetiu 20.11.2018.

“Barton. Christian — Brukner, Peter — Colins, Matalie — Crossley, Kay — Khan, Karim 2017, Introduction to clinical
biomechanics. Teoksessa Brukner, Peter — Khan, Karim (eds): Brukner's & Khan's Clinizal Sgorizs Medicine. Volume 1
Injuries. 5. painos. McGraw-Hill Education (Australia) Pty Ltd Australia. 35—120.

“Bay, Curtis — Bell. David B — Biese. Kevin — Post, Eric 5. — Valavich McLeod, Tamara 2018, Sport Specialization and
Rizk of Cveruss Injuries: A Systematic Review with Meta-analysis. Pediatrics 142 (3). Werkkodokurmantti:
=hitps:fpedistrics asppublicsfions_orgfeontent'1 420302201 30857 long>. Luettu 1.12.2018.

"Bizzini. Mario — Brukner. Peter — Dwofak, Jir — Junge. Astrid — Khan, Karim 2017 11+ A complete warm-up program.
Teoksessa Brukner, Petzr — Khan, Karim {eds): Brukner's & Khan's Clinical Spors Medicine. Volurnz 1 Injuries, 5.
pinos. MoGraw-Hill Edweation (Australia) Pty Lid Australia. 173—131.

“Bizzini, Mario — Dwolak, Jiri 2015. FIFA11+: an effective programrne to prevent football injuries in various player groups
worldwids — 3 narrative review. Brifish Jowrnal of Sports Medicine 48 (B 577—E7E. Saatavilla ryds sihkdisesti
osoittesssa: <hitps:Vbjsm_bmj com/content$SBETTE, Lesttu 21.11.2019.

metropolia.fi ﬂfMetropolia



Liite 1
19 (20)

“Bornfirn, Joao — Gette. Paul — Malisoux, Laurent — Theisen, Daniel — Urhausen, Axsl 2017, Influence of spors fiooring
and shoes on impact forces and performance during jurnp tasks. PLOS One 12 {10). Verkkodokumentii:
<https=wnany. ncbionimnib.gowpmclaricles/PMC 5636 166/pdipone 0186207 . pdf=>_ Luettu 21.112018.

“Burgess, Darren — Brukner, Peter — Khan, Karim 2017, Training programming and prescription. Teoksessa Brukner,
Peter — Khan, Karim (eds): Brukner's & Khan's Clinical Sports Medicine, Volume 1 Injurizs. 8. Painos. MoGraw-Hill
Education (Australia) Pty Ltd Australia. 138—131.

“Brukner, Peter — Glasglow. Phil — Halson, Shana — Khan, Karim 2017 Recovery. Teoksessa Brukner, Peter, Khan,
Karim {=ds): Bruknar's & Khan's Clhinical Sports Medicine. Wolurme 1. 5. Painos. MeGraw-Hill Education [Australia) Pty
Lid Australiz. 128—2300.

“Brukner, Peter — Bukva. Bojan — Caing, Dennis — Khan, Karim — Maffuli, Nizola — Popovic, Mebaojsa 2017, The younger
athlete. Tecksessa Brukner, Peter, Khan Karim (eds): Brukner's & Khan's Clinical Sports Medicine. Volume 1. 5. painos.
McGraw-Hill Education {Australis) Pty Lid Australis. 874—BED.

“Brukner, Peter — Khan, Karm — Warden, Stuart 2017, Sports injuries; overuse, Teoksessa Brukner, Peter — Khan,
Karnim {2ds): Brukner & Khan's Clinical Sports Medicine. Wolume 1 Injurizs. 5. Paines. MoGraw-Hill Educstion [Auwstralia)
Pty Ltd Ausiralia. 28—53.

“Cassel, Michael — Mayer, Frank- Moser, Othmar — Miller, Juliane — Resa, Judith — Strempler, Mares Elaine 2013,
Crthopedic Injury Profiles in Adolescent Elite Athletes: A Retrospective Analysis From a Sports Medicine Department
Frontiars in Physiology 10. Article 544, Saatavilla myds s3hkdisest osoitteessa:

<https=wnany. ncbinimonih.gowpmclaricles/PMCE52058 3 pdifphys-10-00544. pdf=. Luattu 8122018,

“Corso, Melissa 2013, Developmental changes in the youth athlete: implications for movemens, skills acquisition.
performance and injuries. The Joumal of the Canadian Chiropractic Associstion 82 (3). 150—180. Saatavilla myds
sahkbisesti osoitteassa:; <hitps:Yewew.ncbinlm.nihgow/pre’anticles PMCE3 18435 pdfljoea-62-150.pdf=. Lusttu
2411.2018.

“Diar, Gali — Heim, Michael — Hershkavitz, Israel - Masharawi, Youssef — Peleg, Smadar — Siev-Mer, lizhak — Sieinberg,
Mili 2018. Range of Joint Mowvernznt in Female Dancers and Mondancers Aged & to 18 Years. The America Joumal of
Sports Madicine 24 (5). 814—823. Saatavilla myds sahkiisesti osoitteessa:

<https:fwnewe researchgate net'publication 7388442 Range_of_Joint_Movement_in_Femsle_Dancers_and_Mondancers
_Aged_B_to_16_Years_Anstornical_and_Clinical_Implicstions=. Luetiu 25.11.2018.

“IDecoster, Laura C. — Lowd, Keith J. — Micheli, Lyle J. — Parker. J. Tery — Sandray. Michellz A — Valovich Mcleod,
Tamara . — VWhite, Christopher 2011, Mational Athletic Trainer's Associstion Position Staternent Prevention of Pediatric
Dweruss Injuries. Saatavilla myds sahkiisesti osoittesssa: <https: wwewncbi.nlm.nih.gov/ prcanticlesPMCA0TOEDE =
Lu=ttu 20.11.2018.

“Dikow, Dobrin M. - Dzherov, &ssen 0. — Parushew, Anton 0. - Tanchev. Panayot |. — Todorow, Miroslay B. 2000,
EScoliosis in Rhythmic Gymnasts. Spins 25 (11). 1387—1372. Zastavilla miyds s3hkidisesti osoittesssa;
=https:fwenw researchpate net'publication’1 2488050_Scoliosis_in_Rhythmic_Gymnasts=. Luethy 18112018,

“Hewatt, Timathy E. — Myer, Gregory D. — Paterno, Mark W — Taylor-Haas, Jeffery & 2013, Prevention of Overuse
Sports Injurizs in the Young Athlete, Orthopedic Clinics of Morth America 44 (4); BE3—E584. Saatavilla myds sahkdisesti
osoitteessa; <https:fanew.ncbinim. nih.gowpmce/antickes PMCITI0354=. Luetty 21.11.2078.

“Hodges, Paul 2017. Core stability. Teoksessa Brukner, Peter — Khan, Karim (eds): Brukner's & Khan's Clinical Sports
Medicinz. Volume 1 Injuries. 5. paings. MoGraw-Hill Education [Australia) Pty Ltd Australia, 153—154.

*James, Lois — Samuels, Charles 2015, Recovery tool for elite athletes. The athlete sleep screening questionnaireS.
Aspetar Sports medicine journal 4 (8): 48—52. Saatavilla myds sahkbisesti osoitteessa:
<htips:fwew.aspetar.comijournalupload/POF/201532382138 pdf=. Lusttu 21.11.2014.

*Jaroszezuk, Sebastian — Rutkowska-Kucharska, Alicja — Sobera, Malgorzata — Szpala, Agnieszika 2018, Muscle
coactivation during stability exercises in rhythmic gymnastics: A two-case study. Applied Bionics and Biernechanics waol.

metropolia.fi ﬂfMetropolia



Liite 1
20 (20)

2018, Aricle |1D 2280402, & pages. Verkkodokurnentti: <htip:downloads hindawi comfjournals sbb/ 201 308200402 pdf=.
Lustiu 21.11.2018

“Launay, Franck 2015. Sports-related ovenuse injuries in children. Orthopaedics & Traumatology: Surgery & Ressarch
101 (2015). 138-147. Saatavilla myds sdhkdisesti osoifteessa:

<https:ireader.elsevier. comireaden'sd/piitS 187705681 4003284 Tioken=BE325163C00585 04 TFI0IF1BET18708038498F
B410F4B06C 1 BESFIAI0AB0 ST0TaAL45T0DEA4CES20458AF 10B4CCAATAT=. Luetin 18.11. 2018,

“*Malisoux, L — Seil, R — Theisen, 0 - Urhausen & 2014, Injuries in youth sports: epidemiclogy, risk faciors and
pravention. Deutsche Zeitzchrift fur Sportrmedizin 65 (9). Saatavilla myds sahkbisesti osoitteessa:
<htips:fwnamigermanjoumalsportsmedicine. comifileadmin/content'archiv201 4/ Haft_8M12_review_theisen pdf=. Luetiu
21.11.2018.

“Mezuwizse. Willem H. 1994, Aszessing Causation in Sport Injury: A multifactarial model. Clinicsl Journal of Sport
Medicinz 4 {3). Sastavilla myds s3hkdisesti osoittesssa:

=https:ijournzls kea.comicjsportsmed'abstract’ 199407 000V as=2ssing_causation_in_sport_injury__ 5.4 sspeEpdi-link=.
Lustu 1.12.20110.

*Mejsk, Sandra 2018, The tired athlete. Teoksessa Brukner, Peter — Khan, Karim (eds): Brukners & Khan's Clinical
Sports Madicine. YWolume 2. The medicine of exencise. 1.painos. MoGraw-Hill Education (Australia) Pty Lid Australia.
283284,

TPage, Phil 2012, Current concepis in muscle stretching for exercise and rehabilitation. Intemational Journal of Sporis
Phys=ical Therapy 7 (1) 108—118. Sastavilla rmyds s3hkdisesti osottessss:
<htips:fwnami_nchinim_nih.gowpmc'aticles/PMC3273886/%=. Lustiu 25.11.2018.

“Physioroom n.d. Proprioceptic Exercises. Verkkodokumentti, <htips:iiwenw.physioroom.comiinfo/propricception-
exarcises>. Lustu 17.12.2018.

*Physiopedia n.d. Meuromuscular exercise program. Verkkodokumentti- <https: e physio-
pedis.comMeuromusculsr_Exercise_Prograrm, Luetiu 22.11.20148.

*Robers, Kate 2008, Sping injuries in rhythmic gymnastics. Australian physiotherapy association 27 (3). 27—28.
Saatavills myds sihkbisesti osoittesssa:
=https: e sparimeadicine.rularticles'spine_inuriss_rhythmic_gymnastics.pdf=. Luetty 18112018,

FTervayden ja hyvinvoinnin laitos 2018, Syodaan yhdessa -ruckasuosituksst lapsiperheille. 2. painos. Helsinki:
PunaMusta Oy, Saatsvilla myds sahkdisest osoitteessa:

<http:fwene jullari fibitstream'handle’ 00241 37460/URN_IS8M_BTE-052-343-254-3 pdf? sequence=1 BisAllowed=y>.
Lustte 2.12.2010

FUKk-instituust nd. Terve urheilijz -ohjelma. Uni ja vuorokausingmi Verkkodokumentt-
<htips:itereeurheilija. fihagoittelu/uni-ja-wuorckausingtmit=, Lestio 21.11.20148.

metropolia.fi ﬂfMetropolia



