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1 Johdanto

”Urheiluvammoja valttaa helpoiten, jos ei urheile. Toiseksi paras tapa on urheilla oi-
kein. Hyvi lihaskunto ja kunnollinen tekniikka eivit synny itsestain, joten oikea val-

mentaminen on oleellista.” (Mero 1997, 253.)

Nuorten harjoittelussa oleellista on turvallisuus ja oikeanlainen harjoittelu. Riskitekijoi-
den tunnistaminen ja ongelmakohtiin puuttuminen mahdollistavat nuoren urheilijan
tdysipainoisen harjoittelun. Hyvilld pohjaty6lld voidaan edesauttaa harrastuksen jatku-

mista ja mahdollisen huippu-urheilu-uran luomista.

Yleisurheilu on laji, joka vaatii harrastajalta seka fyysisia ettd psyykkisia ominaisuuksia.
Fyysisistd ominaisuuksista keskeisimpid ovat hyva voimantuotto, kimmoisuus ja nope-
us. Jotta yleisurheilua voi harrastaa tehokkaasti ja turvallisesti, tulisi lajissa vaadittavien
litkeratojen ja kehonhallinnan olla kunnossa. Puutteellinen koordinaatio ja lihastasapai-

no yhdistettynd kovatehoisiin harjoitteisiin lisidvit nuorten vammautumisriskia.

Timin opinndytetyon tarkoituksena on tarjota Lahden Ahkeran nuorisovalmentajille
kaytinnon vinkkejda nuorten turvallisen harjoittelun tukemiseen. Opas on tehty niin,
ettd sen sisdltd on my0s urheilijoiden ja heidin vanhempiensa saatavilla. Oppaassa kisi-
tellddn laajasti nuorten turvalliseen harjoitteluun liittyvia erityispiirteitd. Oppaan paapai-
no on lajiin liittyvissa teknisissé ja fyysisissa osa-alueissa, mutta se kasittelee my6s nuo-
ren elintapojen merkitysta vammojen ennaltachkéisyssa. Tamin tyon avulla nuoriso-
valmentajat voivat saada tietoa lajin tyypillisistd vammoista ja osaavat tunnistaa vammo-

jen riskitekijat.



2 Koulutusjirjestelma

2.1 Valmentaja- ja ohjaajakoulutuksen kehittimishanke

VOK- hanke on vuonna 2005 Suomen Valmentajat Ry:n selvityksen perusteella aloitet-
tu valmentaja- ja ohjaajakoulutuksen kehittaimisty6. VOK- hankkeen kolme peruspilaria
ohjaajakoulutuksen kaikilla kolmella ensimmaiselld tasolla ovat osaava valmentaja, hyva
harjoittelu seka hyvinvoiva urheilija (kuvio 1). Hankkeen yhtené suurimpana tavoittee-
na on ollut suorituskyvyn varmistaminen. Terveena ja hyvinvoivana pysyminen tarkoit-
taa myOs ehjda harjoittelua ja kilpailua. Yhtena VOK- hankkeen osana syntynyt, UKK-
Instituutin kehittama, Terve Urheilija — ohjelma kuuluu osaksi valtakunnallista litkunta-
vammojen ehkiisyohjelmaa. Terve urheilija- ohjelma on ensimmaiinen kdytinnon kent-
tatyohon rakennettu sovellus, jonka tavoitteena on kehittad lasten ja nuorten hyvaa,
terveyttd edistivdd valmennusta ja ohjaamista. Terve urheilija- ohjelman idea on muo-
toiltu “kymppiympyraksi”, (kuvio 2) josta 16ytyy tietoa ja kiytinnon vinkkeja terveyttd
edistivin ja vammoja ehkidisevin harjoittelun tueksi. Tarkemmin kuvailtuna, kymp-
piympyrin kymmenen osiota on jaoteltu kolmen yldotsikon alle. Olosuhteiden ja etii-
kan alueeseen kuuluvat lajikohtaiset pelisadannot, varusteet seka harjoituspaikat. Kehon
rakenteen ja toiminnan alueella huomiota kiinnitetddn erityisesti nuorten urheilijoiden
kasvuun ja kehitykseen, kehon hallinnan harjoittamiseen, lajitekijoihin, tyttdjen ja nais-
ten harjoittelun erityispiirteisiin seka lihashuoltoon ja palautumiseen. Viimeksi mainittu
osio kuuluu my6s tukitoimien alueeseen, johon lisiksi kuuluvat terveydenhuolto, ravit-
semus ja testaaminen. Niitd osa-alueita kasitellddn tarkemmin timin opinnaytetyon

teoriaosuudessa. (Koskela 2009.)
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Kuvio 1. VOK-perusteet on tyckalu valmentajien ja ohjaajien koulutuksen kehittimi-

seen.
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Kuvio 2. Kymppiympyri.



2.2 Liiton koulutusjirjestelma

Suomalainen valmennusjarjestelma toimii viisiportaisella asteikolla, naista kolme en-
simmaistd on liiton jarjestimia koulutuksia. Portaikko etenee, lastenohjaajakurssista,
nuorten valmennuksen kautta ammattivalmentaja tutkintoon. Neljds porras, ammatti-
valmentajatutkinto, on urheiluopistossa suoritettava ammatillinen koulutus. Tutkinnon
vol suorittaa mm. Pajulahden, Varalan ja Kuortaneen urheiluopistoilla. Ylin, eli viides
porras, on korkeakoulutason valmentajatutkinto jonka voi suorittaa ainoastaan Jyvisky-
lin yliopistossa litkuntabiologian laitoksella. Seuraavassa keskitymme tarkemmin tasoi-
hin yksi ja kaksi, eli lasten ja nuorten ohjaajatutkintoihin ja niiden sisédltoihin. (Suomen

Urheiluliitto ry.)

Tason yksi koulutus on jaettu kahteen vaiheeseen ja se toteutetaan piirikohtaisesti. En-
simmainen vaihe on lasten yleisurheiluohjaajakurssi, jonka pohjalta opiskelijan tulisi
osata ohjata ja opettaa 7-11-vuotiaita turvallisella ja kehittavalla tavalla. Kurssille voi
hakeutua kaikki yli 15 vuotta tdyttineet ja sen kesto on 12 tuntia. Kurssilla opetellaan
lasten litkuttamisen perusteita mm. kaytainnon tutustumista valineisiin, yleista asiaa las-
ten liikuttamisesta, kilpailuttamisesta ja yleisurheilukoulujen sisallosta. Vaihe kaksi on
nuorten yleisurheiluohjaaja kurssi, sen kesto on 40h ja sille voi hakeutua yli 15 vuotiaat,
jotka ovat suorittaneet lasten yleisurheiluohjaaja kurssin. Kurssi kisittelee 11-14-
vuotiaiden nuorten valmentamista ja ohjaamista kokonaisvaltaisemmin kuin ensimmai-
nen vaihe ja siind otetaan huomioon myos lasten ja nuorten psyykkisen, fyysisen ja so-
siaalisen kasvun merkitys. Kurssin aitheina ovat esimerkiksi kasvaminen lapsesta nuo-
reksi, ominaisuusharjoittelun perusteet, urheilulliset elimantavat seka lajitaitojen ja tek-

niikoiden syventiminen. (Suomen Urheiluliitto ry.)

Taso kaksi on nuorisovalmentajatutkinto, joka syventyy 14-18-vuotiaiden valmentami-
seen noin 100 tunnin lahiopetusjaksoilla. Tutkinnon voivat suorittaa yli 18 vuotta tayt-
tineet, ensimmadisen tason suorittaneet valmentajat, joilla on kahden vuoden ohjausko-
kemus seuratasolla. Tasolla perehdytidin valmennusoppiin, ryhmien valmentamiseen

kiytinnossi ja lajitekniikoiden hiomiseen. (Suomen Urheiluliitto ry.)



2.3 Lahden Ahkeran koulutusjirjestelmi

Lahden Ahkera kiyttdd ohjaaja- ja valmentajakoulutuksessaan Suomen urheiluliiton
koulutusportaikkoa. Kaytinnossa tima tarkoittaa sitd, ettd seuraan tulevat tai jo seuras-
sa toimivat valmentajat, kdyvit vihintdian joko ensimmaisen tason koulutuksen tai toi-
sen tason koulutuksen riippuen siitd, minkd ryhmin kanssa toimivat. Lahden Ahkerassa
alle 14-vuotiaat kuuluvat yleisurheilukouluihin, ndiden ryhmien valmentajien tulee kiy-
did ensimmiinen taso. Yli 14-vuotiaat kuuluvat valmennusryhmiin, joiden valmentajilla
tulee olla kaytyni vihintdan tason kaksi koulutus. Jatkokouluttautumiseen ylemmille
portaille kannustetaan, mutta tima ei ole pakollista. Seuran sisiisida koulutuksia jarjeste-
tidn silloin, kun niille huomataan olevan tarvetta tai jos ohjaajat/valmentajat esittivit
erityistoiveita. Yleisimpid aiheita ovat mm. lajitekniikoiden syventdminen ja nuorten
harjoitteluohjelmien suunnittelu. Koulutuksista vastaa padosin seuran valmennuspail-

likk6 Mika Salminen, apunaan koulutettavan asian lajiosaajia. (Salminen, M. 7.3.2012.)



3 Lasten ja nuorten liikunta

Lasten liikunta on muuttunut pdivittdisestd pihalla pelaamisesta ja lihimetsissd leikkimi-
sestd tietyin ajoin tapahtuvaksi lajien harjoittelemiseksi. Litkunta- tai urheilulajin harras-
taminen on hieno asia, mutta sen ei tulisi vaikuttaa negatiivisesti fyysisen aktiivisuuden
madriin. Urheiluharrastus kouluikiisten keskuudessa on suosittua ja 7-18- vuotiaista
lihes puolet onkin mukana urheiluseurojen toiminnassa. Mutta huolestuttavaa on se,
miten kidy urheiluseuroissa urheilevien lasten kokonaisliikuntamairille ja monipuoliselle
harjoittelulle. Fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaan kaikkien 7-18-vuotiaiden tuli-
si litkkua péivittdin vihintddn 1-2 tuntia monipuolisesti ja ikddn sopivalla tavalla. Fyysi-
sen aktiivisuuden suositus kouluikiisille on yleissuositus, joka on laadittu terveyslitkun-
nan nikokulmasta soveltumaan kaikille 7—18-vuotiaille lapsille ja nuorille, niin urheile-
ville kuin erityistuen tarpeessa oleville koululaisille. (Fyysisen aktiivisuuden suositus

kouluikiisille 7—18-vuotiaille 2008.) (Kuvio 3).

TUNTIA
PAIVASSA
4
3 SUOSITELTAVA MAARA
LIKUNTAA

LIIAN VAHAN
LIKUNTAA

7 12 18 kA

Kuvio 3. Suositeltava paivittainen litkunta eri ikéisilla koululaisilla. (Fyysisen

aktiivisuuden suositus kouluikiisille 7-18- vuotiaille 2008.)

Fyysisesti passiivinen arki ei ole pelkistddn litkuntaa harrastamattomien lasten ja nuor-
ten ongelma, vaan my6s kilpaurheilua harrastavien. On hyvin yleistd, ettd nuoremmilla
ikdryhmilld (7-12v) ja tietyilld lajeilla pidetddn ohjattuja urheiluharjoituksia 1-2 kertaa

viitkossa. T4lloin fyysisen aktiivisuuden kannalta olennaisempaa on se, mitd tapahtuu
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ohjattujen harjoitusten ulkopuolella. Mikili urheilevalla lapsella liitkuntamaira jad ohjat-
tuihin harjoituksiin, ei terveyttd edistivin litkunnan suositusmairid saavuteta.

Vaikka ohjattujen tai omatoimisesti toteutettujen lajiharjoituksien maérad on pyritty
lisiamaan, se ei silti riitd korvaamaan niitd menetettyja arkilitkunnan tunteja, joita ennen
saatiin esimerkiksi lahiymparistossa litkkuen. Tilanne on huonoin 12-18-vuotiailla nuo-
rilla, jolloin pailajin ulkopuolisen litkunnan maarit alkavat selkeasti olla litan pienet.
Hakkaraisen ja tyoryhman tekemasta selvitysraportista (2008, 63) selviaa, etta joka kol-
mas urheiluseurassa urheileva nuort litkkuu oman terveytensa kannalta litan vahin. Tata
viitettd puoltaa my6s Nuoren Suomen fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikiisille
(2008.)

Kuvasta (kuvio 4) voidaan my6s nihdi, kuinka lasten litkuntaméarit ohjaavat heiddn

tietdan joko harrastamista tai kilpailemista kohti.

AoV ¥ !

20 h/ vko 20 h / vko =
-> 11v 12 - 15v 16v + Kilpaillen 15 ko
Monipuolista urheilua Kasva urheilijaksi —
ja fyysisesti aktiivinen ...kasva liikkujaksi.
elamadntapa

12h/vko

16
14 h/ vko Y+ Ha
frastaen ,
0 hivko

Kuvio 4. Lasten ja nuorten harjoittelun riittavat tuntimaarit. (Kangaspunta 2009)

Jotta lajiharjoituksille ominaiset ja tirkeit harjoitteet voidaan tulevaisuudessa toteuttaa,
on lapsena ja nuorena harjoiteltava monipuolisesti. Hakkaraisen (2008, 63) selvitysra-
portissa tehtyjen havaintojen perusteella on jatkossa painotettava entistd enemman fyy-
sisten ominaisuuksien monipuolisuutta. Tama tarkoittaa sita, ettd harjoittelun ja litkun-
nan tulisi varsinkin alle 15-vuotiailla olla niin motorisesti kuin kaikkien fyysisten perus-
ominaisuuksien osalta monipuolista. Lapsuuden ja nuoruuden urheilun yhteydessa tulisi
monipuolisesti kuormittaa hermo-lihasjarjestelmaa, luustoa, hengitys- ja verenkier-
toelimistdd sekd aineenvaithduntajirjestelmii. Yksipuolinen ja lajiominaisuuksiin keskit-
tyva harjoittelu saattaa rajoittaa mychempaa kehittymista urheilijana seka atheuttaa ne-

gatiivisia terveysvaikutuksia. (Hakkarainen 2008, 62.)



3.1 Herkkyyskaudet

Herkkyyskaudella tarkoitetaan ajanjaksoa, jolloin kehittyminen on tietylle ominaisuudel-
le tehokkainta ja helpointa. Hyvissi harjoittelun suunnittelussa herkkyyskaudet on otet-
tu huomioon yhdessi urheilijan kypsyystason ja harjoittelutaustan kanssa. Tami ei kui-
tenkaan tarkoita sitd, ettd harjoiteltaisiin vain herkkyyskaudelle tyypillisid ominaisuuksia.
Muut lajin vaatimat ominaisuudet tulee huomioida joko ylldpitdvin tai valmistavin har-

joittein. (Forsman & Lampinen, 2008, 75.)

Herkkyyskaudet eivit ole tarkkoja ajanjaksoja. Kaikkia fyysisid ominaisuuksia voi har-
joittaa jo hyvin nuorena, kunhan muistaa harjoittamisessa biologiseen kypsymiseen ja
tyysiseen kasvuun liittyvit tietyt rajoitteet. Kun huomioi kasvuun liittyvat rajoitteet, on
mahdollista hyédyntidi herkkyyskausia tehokkaasti ja samalla kehittdd kaikkia ominai-
suuksia pitkédjanteisesti. (Hakkarainen ym. 2008, 9.) Kuviosta 5 ilmenee eri paielinjar-
jestelmien normaalit kypsymiskuvaajat, joiden perusteella voidaan siis madritelld fyysi-

sen suorituskyvyn harjoittamisen herkkyyskaudet.
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Kuvio 5. Piaelinjarjestelmien kasvu kalenterivuosittain, prosentteina lopullisesta kehi-
tystasosta ilmaistuna. Punainen on hermoston, sininen yleistd kasvua ja vihrea sukuelin-
ten kokoa kuvaava kayra. (Urheilevien lasten ja nuorten fyysis-motorisen harjoittelun

selvitysraportti 2008, 8.)



Kuvasta (kuvio 6) kdy ilmi herkkyyskaudet ja harjoittelun painopistealueet eri
ikdvuosina. On kuitenkin syytd muistaa yksilolliset erot, jotka voivat olla biologisen

kypsymistason mukaan hyvinkin suuria. (Hakkarainen 2008, 8.)

Nopeuskestiivyys (hapoton)

Motoriset perustaidot

8 1 14 17 20
Ika vuosina
Kuvio 6. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet eri ikdvaiheissa

(Hakkarainen 2008, 8).

3.1.1 Nopeuden herkkyyskaudet

Nopeus mielletddn vahvasti perityksi ominaisuudeksi, mutta sitd voidaan kuitenkin ke-
hittad. Se vaatii harjoittelun aloittamista riittavin nuorena ja harjoittelussa tulisi keskit-
tyd herkkyyskausien hyodyntimiseen. Erityisesti hermotus, taito ja voimataso vaikutta-
vat nopeuden kehittymiseen. Ennen murrosikidd painotus on vahvasti erilaisissa moni-
puolisissa litketiheyttd, reaktiokykyi, rytmitajua ja taitoa kehittivissd nopeusharjoituk-
sissa. Mikdli mahdollista, niitd olisi hyvi sisillyttdd harjoitteluun pdivittdin. Ndiden
ominaisuuksien hatjoittaminen murrosiin jilkeen on huomattavasti vaikeampaa ja osit-
tain jopa mahdotonta. Voimaharjoittelun lisidntyminen murrosidssi ja sen jilkeen tuo

nopeuden kehittimiseen positiivisia vaikutteita. (Hakkarainen 2008, 10.)



3.1.2 Voiman herkkyyskaudet

Lihasvoima on padosin riippuvainen lihassolujen poikkipinta-alasta seka hermoston
kyvystd kdskyttda lihassoluja. Lihasten aerobiseen jaksamiseen ja lihaskuntoon kannat-
taa hermotuksen lisiksi panostaa ennen murrosikai. Kova voimaharjoittelu vaatii erit-
tdin hyvid keskivartalon hallintaa, joten erityisesti lihaskuntoharjoittelun tulisi kohdistua
lantion ja sita ymparéivan lihaksiston kehittamiseen. Oman kehon painolla tai kevyilla
vastuksilla tehty voimaharjoittelu, joissa ei kasaudu merkittivid madrid maitohappoa
parantaa lihaksen palautumiskykyd, luo pohjan my6éhemmille voimaharjoittelulle seka
ehkiisee urheiluvammoilta. Ennen murrosian alkua voimaharjoittelun painotus on kes-
kivartalon lihaksiston hallinnassa ja lihaskestivyydessi, johon soveltuvat oman kehon
painolla toteutetut harjoitteet. Tdssa ikdvaiheessa lasta olisi hyva valmistaa my6hem-
pddn voimaharjoitteluun. Lyhyet kuntopiirit ja tangoilla tehdyt kestovoimaharjoitteet
soveltuvat tahan mainiosti. Nopeusvoima on merkittivd ominaisuus maksimaalisen
nopeuden kehittymisen kannalta. Ennen murrosikdd nopeusvoimaa kehitetddn hyppe-
lyilld, heitoilla ja lihaskoordinaation opettelulla. Monipuolinen lihashermotus kehittyy
juuri tallaisella voimaharjoittelulla, joka helpottaa myos murrosian jalkeen tapahtuvaa

lihasmassan kehittimistd. (Hakkarainen 2008, 10.)

Murrosian alkuvaiheessa voimaharjoittelun paapaino pysyy kestovoiman, kimmoisuu-
den ja lihashallinnan harjoittamisessa, mutta erillisid voimaharjoituksia voidaan kuiten-
kin lisitd harjoitusohjelmaan. Lisdpainoilla tapahtuva voimaharjoittelu voidaan my6s
aloittaa, mutta huomio siilyy edelleenkin suoritustekniikassa ja keskivartalon hallinnas-
sa. Kasvupyrihdysvaiheessa hormonitoiminnan kithtymiselld on positiivinen vaikutus
lihaskudoksen vahvistumiseen ja lihaksen hermostollisen aktiivisuuden lisidntymiseen.
Tama mahdollistaa kovatehoisemman voimaharjoittelun aloittamisen. Edellytyksena
kovatehoiselle voimaharijoittelulle on kuitenkin riittava kesto- ja perusvoimataso, oikea-
oppiset suoritustekniikat ja keskivartalon hallinta. Puutteet edelld mainituissa lisdavit
vammariskid. Erilaiset harjoitukset, joissa yhdistellddn eri voiman osa-alueita, ovat te-
hokas ja monipuolinen tapa kehittad nuoren urheilijan lihaskunto- ja voimaominaisuuk-

sia. (Hakkarainen 2009, 208-210.)
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3.1.3 Kestivyys

Lapsen elimist6 pystyy sopeutumaan jo hyvin varhain aerobiseen kuormitukseen. Lap-
suus- ja nuoruusidssa tapahtuva kestiavyysharjoittelu luo tirkedn pohjan myohemmalle
harjoittelulle. Kun alle 12 -vuotias pystyy nostamaan jo alle minuutissa hapenottonsa yli
puoleen maksimaalisesta hapenottokyvysti, on aikuinen vastaavassa ajassa noin 30 pro-
sentin tasolla. Ennen murrosikaa kestavyystyyppinen litkunta on yksi tarkeimpid paivit-
tdisen harjoittelun osa-alueita, mutta lasten tulisi tehdd kestdvyysharjoittelua hieman
lyhyemmilla toistoilla. Aerobista harjoittelua tulisi olla jossain muodossa muka-

na paivittain vahintaan 30—60 min. Vaikka maitohapollinen toimintakyky ja happamuu-
den sieto- sekd maitohapon poistokyky ovat lapsilla vaillinaisesti kehittyneitd, pystyy
lapsen elimistd toimimaan my0s anaerobisesti. Tastd johtuen maitohapollisia harjoituk-
sia ei tulisi painottaa ennen murrosikad, vaan nopeuskestivyysharjoittelun tulisi olla
padosin maitohapotonta. Tama tarkoittaa alle 10 sekunnin intensiivisia ty6jaksoja 20-60
sekunnin palautuksilla. Maitohappoja ei tarvitse pelita eikd ne ole vaaraksi, vaikka niitd
syntyykin esimerkiksi joidenkin pelien muodossa. Tietoisesti tapahtuvaa happojen
muodostamista tulisi kuitenkin vilttdd, silld se voi lilan varhaisessa kehitysvaiheessa olla

haitallista muiden ominaisuuksien kehittymisen kannalta. (Hakkarainen 2008, 10.)

Murrosidssi kestivyyden kehittyminen on tehokkainta kasvupyrahdyksen aikana lisddn-
tyneen hormonituotannon ansiosta. Syddmen koon ja ty6kyvyn kehittyminen vaatii
suurta kuormitusta, jolloin murrosidssd voidaan ottaa kiytt66n tehokkaampia harjoi-
tusmenetelmid. Niitd ovat pidemmit intervallit ja maitohapolliset harjoitteet. (Hakka-

rainen 2009, 306.)

3.1.4 Liikkuvuuden herkkyyskaudet

Liikkuvuus on yhteydessid koordinaatiokykyyn ja silli on merkittiva rooli urheilusuori-
tuksessa tapahtuvaan supistumis-rentoutusmekanismiin. Liikkuvuus voidaan jakaa pas-
sitviseen ja aktiiviseen liikkuvuuteen. Aktiivisella litkkuvuudella tarkoitetaan nivelen
litkelaajuutta, joka on saavutettu omalla lihasty6lld. Passiivisella litkkuvuudella puoles-
taan litkelaajuutta, joka on saavutettu ulkoisen voiman avulla. Hakkarainen (2009, 277)
tarkentaa: “alle murrosikiisen liikkuvuusharjoittelun tulisi keskittya nithin lihaksiin joi-

den on taipumusta kiristdd. Niitd ovat pakara-, lonkka-, hartia- ja rintalihakset. Liikku-
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vuusharjoittelun tavoitteena olisi oppia saannoélliseen ja systemaattiseen lihashuoltoon
ja varmistaa luontaisen notkeuden sdilyminen.” Kehon mittasuhteiden muuttuminen
edellyttdi litkesuoritusten uudelleen jasentymisti, jolloin monipuolinen aktiivinen liik-
kuvuusharjoittelu on suotavaa. Pituuskasvusta johtuen selkdrangan harjoitteiden kanssa
tulee olla varovainen. Lapsena litkkuvuusharjoittelu tulee aloittaa jo varhaisessa vai-
heessa. Harjoitusmaarda on lisittava tasaisesti siten, ettd maksimaalinen liikkuvuustaso,
erityisesti passiivinen litkkuvuus, saavutettaisiin 11-14 vuoden tienoilla. Téssi vaiheessa
saavutettu litkkuvuus kannattaa sailyttaa myohemmissa ikavaiheissa ja liikkuvuutta tulisi
jalostaa enemmin lajissa vaadittavaksi aktiiviseksi liikkuvuudeksi. (Hakkarainen, 2008,

10.)

3.2 Motorinen taito ja taidon oppiminen

Yleisimmin motorinen taito luokitellaan valmennuksen tai litkunnanopetuksen yhtey-
dessd hieno- ja karkeamotoriikkaan. Karkeamotorisilla taidoilla tarkoitetaan niité litkkei-
td, joiden toteuttamiseksi tarvitaan suuria lihasryhmid. Niitd ovat muun muassa motori-
set perustaidot kuten juokseminen, loikkaaminen ja heittiminen. Hienomotoriikassa
sen sijaan keskitytadn pienten lihasten ja lihasryhmien toimintaan ja se vaatii silma-kasi-
koordinaatiota ja tarkkuutta. Karkea- ja hienomotoriikka eivit ole yksittéisid tekijoitd,
vaan ne muodostavat kokonaisuuden, jossa toiset liikkeet sisdltivit enemmain kar-
keamotoriikkaa ja toiset hienomotoriikkaa. Motoriset taidot voidaan jakaa my6s suori-
tusympiriston mukaan. Ympariston ollessa muuttumaton taidon toteuttamisen aikana
puhutaan suljetuista motorisista taidoista, esimerkiksi pituushypyssd ymparistd on jo-
kaiselle samanlainen. Mikili ympiristd on epidvakaa taidon suorittamisen aikana, puhu-
taan avoimesta motorisesta taidosta. Muuttuvassa ympdristssia onnistuneen taidon
suorittaminen vaatii suorittajalta uusien haasteiden ja vaatimusten huomioimista. Esi-
merkiksi maastojuoksussa urheilijan on otettava huomioon muuttuvat maaston muodot
ja mahdolliset esteet kilpailun aikana. Suljetussa taidossa voi keskittyd kehon sisdiseen
palautteeseen, kun taas avoimessa taidossa tytyy tarkkailla enemmin ulkoisia tekijoita.
Kolmannessa luokittelu tavassa taidot jactaan erillis-, sarja- ja jatkuviin taitoihin. Erillis-
taidoilla tarkoitetaan yksittiistd litkettd, jossa on selked alku ja loppu. Tillaisia taitoja voi
olla esimerkiksi hyppy ylospiin tai vilineen kiinniottaminen. Sarjataidolla tarkoitetaan

litkettd, jossa useampi yksittdinen taito on sovitettu yhteen. Voimistelijan volttisarja tai
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tanssijoiden askelsarjat ovat hyvid esimerkkeja sarjataidoista. Jatkuvalla motorisella tai-
dolla tarkoitetaan litkettd, jossa tietty taito toistuu pidemmain ajanjakson ajan. Niitd

ovat mm. juokseminen ja uinti. (Jaakkola 2010, 45-48.)

Hakkaraisen (2008, 17-18) tyoryhmin selvityksessd todetaan, ettd taito jactaan perintei-
sesti yleistaitavuuteen ja lajitaitavuuteen. Yleistaitavuus pitaa sisallian kyvyn hallita ja
oppia erilaisia taidollisia vaatimuksia, joita tarvitaan erilaisissa suorituksissa ja urheilula-
jeissa. Yleistaitavuus merkitsee myos kykya hallita kehoa suunnanmuutosta ja tasapai-
noa vaativissa tilanteissa. Lajitaitavuudella puolestaan tarkoitetaan uuden tekniikan op-
pimiskykyi, lajin tekniikan hyodyntdmistd muuttuvissa olosuhteissa seké tekniikan kor-
jauskykya. Yleistaitavuuden kehityksen ja kehittimisen kannalta ikdvuodet 1-6 ovat
parhaimpia, kun taas yleistaitavuuden vakiinnuttamisen ja lajikohtaisten taitojen oppi-

misen kannalta parhaimpia ovat ikdivuodet 7-12. (Hakkarainen 2008, 17-18.)

Taitoharjoittelu jaetaan alkuvaiheeseen, harjoitteluvaitheeseen ja oppimisen vaiheeseen.
Oppimisen alkuvaiheessa opetettava taito esitetddn yksinkertaistetussa muodossa, kos-
ka tdssd vaiheessa oppija yrittid hahmottaa kokonaisuuksia ja luoda niistd mielikuvia.
Taidon oppimisen alkuvaiheessa urheilijan sisdinen palaute on ensiarvoisen tirkead.
Valmentaja tukee suorittajan ajatusty6ta luomalla ongelmanratkaisutilanteita tai esitta-
malld kysymyksid, jolloin urheilija on pakotettu ajattelemaan itse suoritustaan. Harjoit-
teluvaiheessa oppijat hahmottavat taidon kokonaisuutena ja ymmartivit harjoittelun
pédtarkoituksen. Harjoitteluvaiheessa on tirkedd runsaat toistot, uudet elementit ja osa-
harjoittelu. Taidon oppimisen lopullisessa vaiheessa suoritus on automatisoitunut ja
vaihtelu suoritusten valilla vihaista. Tarkeinta on riittdva harjoitteludrsykkeen vaihtelu,
jotta huippuosaajan taito edelleen kehittyisi. Harjoitteiden haastavuutta voidaan lisitd
pienilli muutoksilla esimerkiksi vilineiden kokoa vaihtelemalla tai hiomalla ainoastaan
yhtid taidon osa-aluetta. Taidon oppimisen tehostamiseksi on syytd kayttdd sisdistd tai

ohjattua mielikuvaharjoittelua. (Hakkarainen 2009, 252-254.)
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3.3 Kasvu ja kehittyminen

Suurin kasvunopeus on pojilla ja tyt6illd neljan ensimmiisen ikivuoden aikana. Sen
jalkeen kasvunopeus on tasaista ja mahdollisesti jopa laskee, kunnes tulee nuoruusiidn
kasvuspurtti. Tytot ja pojat kehittyvit yhtildisesti 10-vuotiaiksi. Luiden ja lihasten kas-
vunopeus ja koko ovat samat. Tytét saavuttavat puberteetin ja aloittavat pikakasvun 1-
2 vuotta poikia atkaisemmin. Kasvuaika voidaan jakaa neljadn ryhmiin: 5-10-
vuotiaisiin, 11-14-vuotiaisiin, 15-17-vuotiaisiin ja yli 17-vuotiaisiin. (Peltokallio 2003,

1033.)

Pojat kasvavat suuremmalla nopeudella ja kauemmin kuin tyt6t. Pojat sivuuttavat tytét
15-16-vuotiaina, jolloin tytét ovat saavuttaneet lihes tiyden pituutensa. (Michell ja Feh-

landt 1992, teoksessa Peltokallio 2003, 1033.)

Melkein 50% koko aikuisen luumassasta muodostuu 10-20-vuotiaana, jolloin kalsiumin
kerddntyminen luustoon kolminkertaistuu. Luutiiviyden huippu saavutetaan 20-
vuotiaana, joskus jopa 16-vuotiaana. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa luumassan lisaanty-

miseen jo 8-14-vuotiailla lapsilla. (Peltokallio 2003, 1038.)

3.3.1 Hermoston kehittyminen

Hermolihasjarjestelma koostuu hermostosta ja itse lihaksista. Lihakset ovat kaskyja to-
teuttavaa kudosta, jonka toiminta on riippuvainen saamiensa hermokiskyjen laadusta ja
tyypistd. Hermolihasjarjestelmin kypsyminen vaikuttaa hyvin pitkalti myo6s lihaksiston
kehitykseen. (Hakkarainen, 2009, 91.) Hermoston kehittiminen lapsena ja nuorena on
erityisen tirkead, koska hermosto on 6-8-vuotiaana jo lihes valmis. Hermosto vaatii
kehittyakseen monipuolisia arsykkeitd, joita lapsi saa erilaisten leikkien ja litkkumisen
kautta. Itse hermolihasjirjestelma kehittyy voimakkaasti ennen murrosikad, jonka jal-
keen hidastumista tapahtuu selvisti. Hermostoa tulisikin kehittda erilaisilla taito-, tasa-
paino-, ja nopeusharjoitteilla. Ennen murrosikii tehdyt monipuoliset hermolihasjirjes-
telmad kuormittavat harjoitteet ovat myohemman urheiluharjoittelun ja kehittymisen

pohja. (Forsman & Lampinen, 2008, 418.)
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3.3.2 Lihaksiston kasvu ja kehitys

Syntymain jilkeen lihassolujen maira ei huomattavasti lisidnny, mutta hermotusta kehit-
tamalld tai lihassolujen poikkipinta-alaa kasvattamalla voidaan lihaksistoa kehittda.
Otollisin aika lihasmassan kasvattamiseen on murrosian jalkeen, jolloin testosteronin ja
kasvuhormonin maira on huipussaan. Ennen murrosikéaa lihasmassan kasvuun tahtaava
harjoittelu on kiytinnossi turhaa. Lapsilla suositaan lihaskuntotyyppistd harjoittelua eli
oman kehon painon avulla tehtivia harjoitteita, joissa sarjat ovat pitkid ja toistoja tulee
paljon. (Forsman & Lampinen 2008, 418.) Alaraajan lihakset kasvavat ylaraajoja voi-
makkaammin niihin kohdistuvan kuormituksen takia. Lihaksen poikkipinta-ala saavut-
taa luonnollisen aikuiskokonsa tyt6illd noin 10 vuoden ja pojilla noin 14 vuoden idssi.

(Hakkarainen 2009, 92.)

3.3.3 Luuston, nivelrustojen ja jinteiden seki nivelsiteiden kehittyminen

Liitkunta on keskeinen tekija luuston kehittymisen kannalta. Fyysinen kuormitus vahvis-
taa tukielimistod ja sen kehitys on voimakkainta ennen murrosikda. Luuston kasvu on
voimakasta 5-7-vuoden ikdin asti, jonka jilkeen kasvu hidastuu. Taidon oppiminen
helpottuu luuston kasvun hidastumisen ansiosta, silld luiden voimakas kehittyminen
vaikeuttaa raajojen hallintaa litkkeissd. Luuston kehityksessd tapahtuu nopea pyrihdys
murrosikain saavuttaessa, joka lisaid vammautumisriskid ja voi atheuttaa motorisia hii-
ri6ita. Kasvuvaiheessa olevat luut ovat hauraampia, jolloin ne ovat alttiimpia vammoil-

le. (Forsman & Lampinen 2008, 419.)

Nivelrustot vaativat vahvistuakseen liiketta. On havaittu, ettd saanndllinen litkunta on
eduksi nivelrustojen kuormituskestivyyden kehittymiselle. Toisaalta virheellisill litke-
radoilla voidaan aiheuttaa rustovammoija jo hyvin nuorena. My6s muiden tukirakentei-
den kuten nivelsiteiden, janteiden ja nivelkapseleiden vahvistuminen kasvun aikana
kithtyy sopivan litkunnan vaikutuksesta. Nivelten ja tukikudosten litkkuvuuden kehit-
tyminen on parhaimmillaan 11-14-vuotiaana. Jinteen paksuus on luun tavoin riippu-
vainen sithen kohdistuvasta kuormituksesta. Jinteen kasvu on voimakkainta liitoskoh-
dassa lihakseen. Janteet ja nivelsiteet osallistuvat voimantuottoon vaihtelemalla lepopi-

tuuttaan. Ne kykenevit siis varastoimaan elastista energiaa ja vapauttamaan sitd veny-
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misen jilkeisen lihassupistuksen yhteydessd. Taloudellinen liikesuoritus ja lisddntynyt

litkenopeus ovat elastisen energian aikaansaamia. (Hakkarainen 2009, 94.)

3.3.4 Hormonaalinen kehitys

Useilla eri hormoneilla on suuri vaikutus kasvuun ja sen rytmiin. Kasvuhormoni on
kasvun valttamiton ehto ja tasaisen kasvun paiasiallisin sddtelija. Kasvunopeus ja ai-
kuispituus maaraytyy kasvuhormonin erityksen mukaan ja sithen vaikuttaa useat ympa-
ristotekijat. Sadnnolliselld ja riittavalla unella, ravinnolla ja litkunnalla on suuri merkitys
kasvuhormonin erittymiseen. Sukupuolihormoneilla on kasvua ja kypsymista kithdyttd-
va vaikutus. Testosteronin eritykseen vaikuttavat samat tekijat kuin kasvuhormonilla.
Naishormoneilla on tyt6illd naissukupuoliominaisuuksien kehittymisen lisdksi molem-
pien sukupuolten kohdalla luuston kasvulle ja kypsymiselle suuri merkitys. (Hakkarai-
nen 2009, 86.) Molempien hormonien eritys lisadntyy selkedsti murrosidssd. (Forsman

& Lampinen 2008, 419).

3.3.5 Hengitys- ja verenkiertoelimisto

Hengitys- ja verenkiertoelimiston kasvu on murrosikdan asti tasaista ja se kehittyy sa-
maa tahtia lihasten ja luiden kanssa. Aerobisella litkunnalla luodaan pohja kaikelle
muulle harjoittelulle jo lapsena ja siksi sitd tulisikin tehdd joka pdivd. Aerobinen litkunta
vaikuttaa positiivisesti lapsen sydimen toimintakykyyn ja hiussuoniston mairiin. Se
my0s kasvattaa syddmen iskutilavuutta ja kehittda siitelyjirjestelmid. (Forsman &

Lampinen 2008, 419.)

Kovaa maitohapollista harjoittelua ei suositella kasvaville lapsille ja nuorille, silla ennen
sisdelimiston lopullista kehittymista maitohapon poistaminen tehokkaasti on vaikeaa ja
elimist6 kestad happamuutta huonommin. Jos lasten harjoittelu sisiltaa hapollista har-
joittelua, suoritusjaksojen tulisi olla lyhyitd ja palautumisaikojen pidempid kuin aikuisidn
harjoittelussa. Maksimaalista hapenottokykya kehittivi tehoharjoittelu lapselle ei ole
taysin riskitontd, silld maksimaalisesta kuormituksesta voi aitheutua valtimoveren happi-
vajetta. (Forsman & Lampinen 2008, 419.) Hakkarainen (2009, 98) kuitenkin toteaa etti

lapsuuden aikaisen aerobispainotteisen kestivyysharjoittelun on tutkittu lisddvin seki
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veren ettd hemoglobiinin kokonaismiirid ja luo sitd kautta pohjaa maksimaalisen ha-

penottokyvyn kehittymiselle.

3.4 Murrosikiisten ohjaamisen erityispiirteet

Esipuberteetti-idssa oleva lapsi kiy lipi monenlaisia haasteita. Oman tekemisen vertaa-
minen toisiin, kehon muuttuneet mittasuhteet ja jo alemmin opittujen taitojen uudel-
leen opetteleminen saattavat tuntua himmentavilta. Litkunnallisesti taitavat erottuvat
selkedsti motorisesti vield kompeloistd, joka aiheuttaa tasoeroja ryhmien sisalla. Tdssa
ikavaiheessa lapsi oppii arvioimaan omaa toimintaansa yleiselld tasolla moneltakin eri
kantilta, mutta ei valttimatta vield erota oikeaa vaarasta. Sosiaalisen kasvun myo6ta kave-
ripiirin merkitys korostuu ja kavereilta omaksutut kisitykset saattavat olla ristiriidassa
vanhemmilta opittujen kanssa. Nama erityispiirteet tuovat omat haasteensa ohjaustoi-
mintaan. Ohjaaja on samaistuttava tukihenkilo, joka asettaa selkedt pelisaidannot, mita
saa ja mitd ei saa tehdd. Tdssd ikdvaiheessa oleville lapsille ohjaajan tulee tarjota riitta-
visti omaa tilaa ja antaa mahdollisuus itsendiseen ongelmanratkaisuun. Olennaisiksi
kysymyksiksi nousee heikompitasoisten motivointi liikkumiseen, kuinka tarjota onnis-
tumisen kokemuksia ja miten tarjota jokaiselle yksilolle riittdvisti haasteita. (Autio &

Kaski 2005, 31-34.)

Puberteetti-idssd urheileva nuori eldd kokeilun ja erikoistumisen aikaa. Vastuu omasta
harjoittelusta kasvaa ja valmentaja-valmennettava suhde muuttuu tasavertaisemmaksi.
Murrosidssd olevan nuoren tiedollinen kehitys on suurta ja hin osaa pohdiskella asioita
moniulotteisemmin. Uuteen vartaloon sopeutuminen ja moraalisten ja eettisten kysy-
mysten pohtiminen aiheuttavat kriiseja, jotka saattavat ilmeta kapinointina, arvaamat-
tomuutena ja ailahtelevaisuutena. Vanhempien jadminen taka-alalle ja menestymisen
paine lisaa riskid harrastuksen lopettamiseen. Murrosikidisten nuorten ohjaamisen olen-
naisimpia kysymyksia on, kuinka auttaa nuorta kehittymaan lajissaan ilman, etta se olisi
litan vakavaa, kuinka estdd nuoren ’drop out” eli harrastuksen lopettaminen ja kuinka
nuorta motivoida oikein. Ohjaajan haasteena luoda kannustava ja motivoiva harjoi-
tusilmapiiri, ymmartia nuoren kasvun tuomat haasteet niin psyykkiselld kuin fyysisella-

kin tasolla ja oikeanlaisen arvomaailman valittiminen. (Autio & Kaski 2005, 31-34.)
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3.5 Vanhempien rooli lasten ja nuorten liikunnassa

Vanhempien rooli lasten ja nuorten harrastuksessa on merkittava. Positiivisella ja oike-
anlaisella lahestymistavalla se on palkitsevaa, mutta liian intohimoisella tai ’tyontavalla”
kannustamisella voi olla negatiiviset seuraukset. Vanhempien rooliin kuuluu vilittami-
nen, vastuullisuus ja rajojen asettaminen. Vanhemmat toimivat my6s kuljettajina, kus-
tantajina ja kannustajina. Litkunnalliseen ja aktiiviseen elimantapaan kasvattaminen
yhdessi tekemisen kautta kohentaa niin lapsen kuin vanhempienkin kuntoa ja tarjoaa
samalla positiivisia kokemubksia, jotka edesauttavat lapsen urheiluharrastuksen pariin
siirtymistd myohemmaissa ikavaiheessa. Erikoistaitojen vahvistuessa nuori useimmiten
tulee nopeammaksi, ketteraimmaiksi ja paremmaksi kuin vanhempansa. Tasta ei kuiten-
kaan pidéd katkeroitua tai olla harmissaan, vaan olla ylped tuestaan, jolla on antanut lap-
selleen mahdollisuuden kehittyid harrastuksensa parissa. Vanhempien on hyvi pitda tiet-
ty etdisyys nuorten harrastukseen. Pelien tai kisojen seuraaminen sivusta, oikeanlaisen
kannustuksen kayttiminen, aito kiinnostus ja valittiminen ovat avaintekijoita. Van-
hempien tulee muistaa, ettd neuvominen harrastuksen tekniikoissa tai pelitilanteissa el

ole valttamittd kannustavaa silld se osa-alue kuuluu valmentajalle. (Autio & Kaski 2005,

118-120.)

1



4 Kasvuikidisten tyypillisimmit liikuntavammat

Lasten ja nuorten harjoittelu ei ole tiysin riskitontd, vaan kehoon kohdistuu rasitusta
samalla tavalla kuin aikuisillakin. Riittivd kuormitus vahvistaa kasvavan lapsen kudos-
rakenteita, mutta jos rasitus on litan yksipuolista ja kovaa, se voi aiheuttaa kudoksen
toiminnan hairi6ita. Liian aikaisessa vaiheessa aloitettu yksipuolinen ja kovatehoinen
harjoittelu on usein syyna lasten ja nuorten urheiluvammoihin. (Hakkarainen 2009,

176.)

Kilpa- ja huippu-urheilun kehittimiskeskuksen KIHU:n tekema tutkimus (Urheilu-
vammojen esiintyminen ja niiden hoito nuorisourheilussa — kohderyhmind 1995 synty-
neet urheilijat, 2011) osoittaa tarkemmin lajikohtaisten vammojen mairan, sijainnin ja
keston. Kyseisen tutkimuksen tulosten perusteella yleisurheilussa syntyy eniten alaraaja-
ja selkdivammoija, jonka takia keskitymme pddosin ndiden alueiden tyypillisimpiin vam-

moihin.

Taulukko 7. Kehon eri osien vammojen esiinfyvyys urheilulajeittain.

Vamman Jalka- Jaa- Kori-  Maasto-  Taito- Teline- Yleis-

sijainti pallo  kiekko  pallo  hiihto  lvistelu voimistelu  urheilu KA
Paa 0,4 2,3 0,3 0,0 0,0 0,0 0,8 1,0
Niska/hartiat 0,7 4,4 0,3 0,0 0,0 0,0 0,8 1,7
Ylaraajat 5,6 16,6 2,0 5,3 4,1 22,2 5,7 9,2
Rintakehd 0,6 1,4 0,7 0,7 0,0 0,0 1,1 0,9
Vatsa 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,2
Ylaselka 0,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,8 0,2
Alaselka 8,5 9,2 9,0 2,0 4,1 11,1 10,6 8,5
Pakarat 0,7 0,7 0,0 0,0 2,7 0,0 0,0 0,6
Alaraajat 59,1 31,4 46,2 31,6 25,7 44,4 58,1 46,7

Kuvio 7. Yleisurheilussa esiintyy eniten alaraajavammoja. (KIHU, Urheiluvammojen
esiintyminen ja niiden hoito nuorisourheilussa — kohderyhmini 1995 syntyneet urheili-

jat, 2011)

4.1 Tapaturmavammat

Kasvuikaisilla esiintyy urheiluvammoja, mutta valtaosa niista on kuitenkin lievid. Teho-

lajien lisaksi my6s kontaktilajeissa tulee eniten akuutteja vammoja. Vammoista keski-
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mairin 20-30% tarvitsee ldakarin hoitoa, mutta vain noin 4% sairaalahoitoa. Yleisimpia
vammoja ovat venahdykset, revihdykset, iskut tai naarmut. Merkittdvin syy vammojen
lievyyteen on lasten pieni koko, koska till6in vammatilanteessa olevat voimat ovat pie-
nempid. Sen lisidksi luuston ja jinteiden joustavuus pienentii irtiottokykya ja siitd joh-
tuen vammat ovat lievid. Pehmedmmain luukudoksen takia kasvuikiisten luut murtuvat
helpommin kuin aikuisilla. Samasta syysta luu ei mene kokonaan poikki, vaan sithen
syntyy lievia murtumia. Tall6in luukalvo ja muita tukirakenteita jaa ainakin osittain eh-
jiksi. Parantumisprosessi on aikuisiin verraten nopeaa hyvan luustoverenkierron ja epa-
tiydellisen murtumisen ansiosta. Lasten ja nuorten nivelet ja jinteet ovat vahvempia
kuin luut, tistd syystd luihin kohdistuneet vammat sijaitsevat lihas-jinne-luuliitoksen

alueella. (Hakkarainen 2009, 176-177.)

4.2 Rasitusvammat

Kaikista lasten urheiluvammoista on 30-50% nykyisin rasitusvammoja. Tietyt oireet
kytkeytyvit vahvasti lapsen ikddn, mikd auttaa diagnosoinnissa. (Peltokallio 2003, 1035.)
Hakkaraisen (2009, 178) mukaan lasten ja nuorten rasitusvammojen maara on lisdanty-
nyt. Merkittivimpind syind mairin lisidntymiseen pidetddn: 1) huippu-urheiluun tih-
tadva harjoittelu aloitetaan entistd nuorempana, 2) lapsuusidssi harrastetun vapaa-ajan
litkunnan maard vihentynyt ennen lajiharjoittelun aloittamista, 3) lajierikoistuminen
aloitetaan aikaisemmassa idssa, 4) yha suurempi osa lapsista ja nuorista harrastaa vain
ohjattua litkuntaa. Peltokallio (2003, 1037) puolestaan toteaa lihasten epitasapainoisuu-

den olevan yleisin syy kasvavan nuoren rasitusvammoihin.

Rasitusvammoissa ja akuuteissa vammoissa on nihtivissd vastaavanlaisia kudostason
muutoksia ja ne eroavat toisistaan merkittavasti vain vamman syntyaikataulun osalta.
Rasitusvammoissa kudoksiin syntyy vihitellen mikroskooppisia rakenteellisia tai toi-
minnallisia muutoksia. Vasta kun vamma-alue on kasvanut riittivin isoksi, se alkaa oi-
reilemaan. Jos rasitusvammoihin ei suhtauduta vakavuudella, siitd voi atheutua kiusalli-
nen ja pitkdaikainen vaiva. Rasitusvamma johtuu lihes aina valmennuksellisista tai har-
joituksellisista virheista, kuten liiallinen tai yksipuolinen harjoittelu, lihashuollon laimin-

lyont, vadrinlaiset hatjoitusolosuhteet/vilineet tai puutteellinen ravinto. (Hakkarainen

2009, 178.)
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4.3 Rasitusmurtumat

Luun sopeutumiskyky ylittyy toistuvan ja yksipuolisen luuhun kohdistuvan rasituksen
seurauksena. Luun rakenne rikkoutuu paikallisesti, jota kutsutaan vasymis-
/trasitusmurtumaksi. Visymismurtuma termi kuvaa tilaa parhaiten, silld luun rakenne
todella visyy. Tyypillisesti vammoja esiintyy pddosin alaraajoissa, erityisesti jalkaterdssa
ja sddressd sekd reisiluun yldosassa. Lannerankaan kohdistuvan virheellisen ja kovan
kuormituksen johdosta myds lannerangan nikaman kaaret altistuvat herkdsti murtumil-
le. Paikallinen arkuus on yleinen oire, jota lepo helpottaa. Urheilu on lopetettava vilit-
tOmdsti rasitusmurtumaa epailtiessa, silla pitkittyneend luuhun voi tulla paikallisia kuo-

liopesiakkeita ja toipuminen kestada kauan. (Hakkarainen 2009, 180.)

Lapsilla visymismurtumat ovat lisidntymassa, silld he osallistuvat entistd enemmin oh-
jelmoituihin harjoituksiin ja kilpailuihin. Vaarallisin yhdistelma vdsymismurtuman syn-

tymiseksi on kova kuormitus ja nopea frekvenssi. Usein se yhdistetidnkin virheelliseen
harjoitustekniikkaan. Kasvavien visymismurtumat ovat selvisti suhteessa ikaan, tavalli-

simmin niitd 16ydetddn 10-15- vuoden idssi olevilta nuorilta. (Peltokallio 2003, 1005.)

4.4 Kasvukivut

Lapsilla rasituksessa ilmaantuvia kipuja, joiden syyni on jokin muu kuin selvi tapatur-
ma, sanotaan usein kasvukivuiksi. Termi kasvukipu antaa ymmairtaa syyksi kasvun ja
usein virheellisesti ajatellaankin, ettd varsinaista syyti ei voida hoidoilla korjata. Kivulle
on kuitenkin aina jokin muu atheuttaja kuin kasvu itsessdin. Kiputilat kasvuikaisella
paikantuvat tyypillisiin kasvuvyohykkeisiin, esimerkiksi kantapaahin tai sddren yliosan
kyhmyyn. Nama vychykkeet ovat heikoimpia alaraajan kuormitusakseleissa ja ne ér-

syyntyvit herkisti, jos rasitukseen yhdistyy jokin sopiva syy. (Kallio 2008, 71.)

Niin kuin aikuistenkin, myos lasten ja nuorten kasvukivuista kaksi kolmasosaa paikan-
tuu alaraajojen alueelle. Siksi lasten kasvukivut tulisikin tutkia ja hoitaa yhta huolellisesti
kuin aikuistenkin rasitusvammat. Télld tavoin paraneminen ja vaivan uusiutumisen es-
timinen onnistuvat parhaiten. Kasvun my6ti luiden mittasuhteet muuttuvat nopeast,

jolloin nivelten asentoa ohjaavat lihakset eivat pysy kehityksessa mukana. Tasta paatel-
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len lasten nivelet ovat viljiliikkeisempia kuin aikuisen, ja esimerkiksi nilkan "tilttauksia”
sisaanpain tapahtuu lapsilla kuormituksessa usein. Kyseessd on yleinen ilmi6, joka ei ole
oireettomana vaarallinen. Kuitenkin rasituksen yhteydessi tapahtuva tilttaaminen saat-
taa johtaa usean rakenteen vairaian kuormittumiseen ja kipeytymiseen. Tata voi lisitd
luiden pituuskasvun my6ti kiristyneiden lihasten ja jinteiden aiheuttama paine nivelille
ja janteiden kiinnittymiskohdille. Kun urheilijan seistessd koko painollaan yhden raajan
varassa tapahtuu nilkan litkaa kiertymista ja vaantymista sisaanpéin (linttaaminen), kan-
taluu kddntyy virheelliseen asentoon. Tdma johtaa akillesjinteen kiinnittymiskohdan
kasvuvyohykkeen vinoon kuormittumiseen ja drsyyntymiseen, jota kutsutaan Severin
taudiksi. Toinen kasvuvyohyke, joka linttauksen aiheuttaman sdiren kiertymisen lisddn-
tyessd voi turvota ja drsyyntyd ja myohemmin kasvattaa pattia, on sairen ylaosan kyhmy
(Osgood-Schlatterin tauti). Polvilumpiosta lihtevi polvijinne kiinnittyy tdhidn pattiin,
jonka yldosassa aikuisella voi olla rasitusvammana niin kutsuttu hyppaajian polvi. Tama
johtuu samankaltaisesta virheestd rasituksen biomekaniikassa. Kuormitusongelma on
siis sama, mutta kasvuikaiselld kipu tuntuu saaren ylidosassa ja aikuisella lumpion ala-
osassa. Paikantumisen erot johtuvat kudosten drsytysherkkyydest, ja aikuisella kasvu-
vyohyke on jo ehtinyt luutua. (Kallio 2008, 71-75.) Kasvukipu — ”growing pain” johtuu
usein apofyysistd. (Peltokallio 2003, 1045).

Kasvuikdisen rasituskipu voi olla joskus merkki vakavammastakin tukikudoksen sairau-
desta. Ongelmat ovat harvinaisia, mutta niiden kohdalla mahdollisimman varhainen
diagnoosi parantaa hoitoennustetta. Lasten rasituskipua kannattaa siis herkidsti ndyttdd
lidkarille, ja usein jo rontgenkuvaus riittdd poissulkemaan vakavan taudin. (Kallio 2008,

71-75.)

4.5 Apofysiitit

Lapsuudessa ikdvuodet 11-14 ovat runsaan pituuskasvun aikakautta. Raajat venyvit,
eivitkd lihakset ja janteet pysy kehityksessd mukana. Nuori urheilija eldd epitaloudelli-
sen litkunnan aikakautta. Varsinkin nopeimman kasvukauden aikana apofysiitit ovat
tukirangan urheilullisesti heikoin kohta. Apofyysi-vamma on periisin rasituksesta. Ylei-
simpid ovat Osgood-Schlatterin tauti sddriluun kyhmyssi ja Severin tauti kantapdassa.

My6s lantion apofyysit ovat hyvin usein vamman kohteena ja apofyysivaurioita tava-
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taan varsinkin pikajuoksijoilla ja hyppédjilld. Jinteen kiinnittyminen muodostaa lantion
ja lonkan seudussa heikon kohdan suurten lihasmassojen ja pitkien vipuvarsien takia.
Heittdjilld apofyysin vauriopaikka on kyynirpdin seudun mediaalinen epikondyyli, jo-

hon voi syntyi avulsiomurtuma. (Peltokallio 2003, 1045-1047.)

Termilld apofysiitti tarkoitetaan kiputilaa lihasjinne-yhdistelmissad. Nditd ovat esimer-
kiksi kohdat, joissa lihas tai janne kiinnittyy luuhun tai joissa lithas muuttuu jinteeksi.
Lapsilla ja nuorilla janteet ovat luita vahvempia ja janteet kiinnittyvit usein lahelle kas-
vuvyohykkeita, ilmenee apofysiitteja varsin paljon. Apofysiittien uskotaan johtuvan
kasvuvyohykkeen heikosta vetokestdvyydesti ja sithen kohdistuvasta jinteen aiheutta-
masta rasituksesta. Rasitus johtuu usein virheellisistd liikeradoista, lihaskireyksista tai
vastaavaan luun kohtaan kiinnittyvin lihaksiston jatkuvasta supistelusta. Mikali kas-
vuikiiselld nuorella ilmenee kipuja jinteen ja luun kiinnitysalueilla, on hakeuduttava
asiantuntijan vastaanotolle. Pitkittyneena ja hoitamattomana apofysiitit voivat aitheuttaa
jopa kasvulevyn vaurion tai janteen irtoamisen luusta. Kun kipuja ilmenee, on litkunta
lopetettava ja kipujen syyt poistettava. Toipumisaika vaihtelee, mutta useimmiten se
kestda muutamia kuukausia. Korvaava harjoittelu on kuitenkin suositeltavaa. (Hakka-

rainen 2009, 179.)

4.5.1 Osgood- Schlatterin tauti (OSD)

Polvijinteen vaivat ovat nuorilla urheilijoilla tavallisia. Osgood-Schaltterin tauti on kas-
vupyrihdysvaiheessa olevilla urheilijoilla yleisin syy polvikipuihin. Se on hiiri6 patella-
janteen kiinnityksessa sddriluun kyhmyyn. Kasvupyrihdyksen aiheuttama lihasten voi-
man, koordinaation ja kireyden epidsuhde seki nivelten heikentynyt litkkuvuus lisdavit
vammautumisriskia polven kyhmyssa. Tauti voi syntya ylirasituksen kautta esimerkiksi
lajeissa, joissa vaaditaan runsaasti hyppyji tai dkillisesti kontaktin seurauksena. Yleisim-
pid oireita ovat turvotus ja aristus polvilumpion linteen kiinnityskohdassa sddriluussa.
Kipu on harvoin niin voimakasta, ettd se pakottaa keskeyttimain urheilun. Juoksupy-
rihdyksien, hyppyjen ja syvien kyykkyjen eksentrisessd vatheessa kipualue drtyy, muu-
ten oireilu on ajoittaista. OSD:n hoitokeinoja ovat muun muassa kipua aiheuttavan lii-
kunnan vilttiminen, lepo, lihasvoiman/liikkuvuuden kehittdiminen seki paikallisen

kylma-/limpohoidon kiytts. (Peltokallio 2003, 1053-1055.)
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4.5.2 Severin tauti

Severin tauti sijaitsee kantaluun takaosassa, akillesjanteen kiinnityskohdassa. Yleisintd
tauti on murrosian kynnyksella, jolloin kantaluun kasvu on nopeinta. Kova rasitus ja
toistuvat mikrovammat atheuttavat apofyysissi tulehdustilan tai murtuman, josta on
seurauksena kova kipu kantapdidssi. Muita Severin taudille altistavia tekijéitd ovat muun
muassa nilkan heikot koukistajalihakset, kireat pohjelihakset, huonot kengit ja yksipuo-
linen harjoittelu. Yleisimpid Severin taudin oireita ovat jomottava kipu urheilusuorituk-
sen aikana ja sen jilkeen, jinteen kiinnityskohdan arkuus, lievi turvotus ja rajoittunut
litkkuvuus. Hoitokeinoja ovat lepo, korvaava harjoittelu (esimerkiksi vesiliikunta), kyl-
mihoito, kantapdin korotus, tukipohjalliset, pohjelihasten ja akillesjinteiden venytti-
minen seka oikeanlaiset kengat. Useimmiten Severin tauti paranee kokonaan, eika ai-

heuta jilkivaivoja. (Peltokallio 2003, 1069-1071.)

4.5.3 Mediaalinen epikondyliitti eli ”heitt4jin kyynirpas”

Mediaalinen epikondpyliitti paikantuu kyynirnivelen sisdsytjille koukistajalihasten kiin-
nittymiskohtaan, sisempaan sivunastaan. Koukistajalihasten ja luun kiinnittymiskohta
on luutumatonta kasvuvyohyketti, apofyysid. Heiton vetovaiheen aikana kyynirpain
ulkopuolen nivelrustot painuvat kasaan ja sisipuolen pehmysosiin kohdistuu passiivi-
nen venytys, joka atheuttaa lisaantyneen vetojannityksen kyynirluuhun kiinnittyviin
osiin. Oireita ovat asteittain lisidntyva kipu, jaykkyyttd kyynarpaidssa seka sisemman
koukistajalisakkeen aristus puristettaessa. Mikali voimakas kipu alkaa dkillisesti, kyseessa
saattaa olla apofyysin irtoaminen. Hoitokeinoina ovat lepo, kipua aiheuttavan liikunnan
vilttiminen, limpdsuojaus, kuntoutuksen avulla kyynarvarren liikeratojen kehittaminen
ja lihaksiston vahvistaminen. (Renstrém, P., Petterson, L., Koistinen, J., Read, M.,

Mattson, J., Keurulainen, J., Airaksinen, O., 1998, 233.)

4.6 Penikkatauti

Penikkataudilla tarkoitetaan lihaksiston ylikuormituksen ja heikon palautumistilan aihe-
uttamaa lihasaitio-syndroomaa. Lihasta ympar6ivd vahva kalvo estdd kuormittuneen
lihaksen turpoamista. Téstd atheutuu lisaantynyt paine lihaksen ja lihasaition sisalle, joka

puolestaan vaikeuttaa verenkiertoa ja niin ollen heikentaa lihaksiston hapen ja ravintei-
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den saantia. Heikentynyt verenkierto hidastaa harjoituksen aikana kertyneiden kuona-
aineiden poistumista. Edelld mainittujen asioiden johdosta lihaksen kuormittamisen
yhteydessi esiintyy kipua, johon ei auta kuin kuormituksen vihentiminen. Hoitokeino-
ja ovat korvaava harjoittelu, lihaksen sisdisen paineen vihentiminen venyttelyn, hie-
ronnan ja kylmi-/kuumahoitojen avulla. Tulehduskipuldikkeitd voi kiyttid pahimman
kivun lievittimiseen, mutta niiden kiyttod ei suositella, silld ne voivat jopa hidastaa pa-
ranemista. Penikkataudilla on taipumus uusiutua, ellei vaivan aiheuttavaa syytd saada

jatkossa poistettua. (Hakkarainen 2009, 178-179.)

4.7 Nilkan vammat

Nilkan nyrjdhdysvamma on yksi tyypillisimmistd urheilun yhteydessa syntyvistd vam-
moista. On arvioitu, ettd jopa ldhes 30 % kaikista urheiluvammoista kohdistuu nilk-
kaan. Nilkkavammat ovat hyvin yleisia nuorilla, 15 — 19-vuotiailla urheilijoilla. Ensim-
mdisen asteen venihdyksessi nivelside/nivelsiteet on venynyt ja on hyvin vihin tai ei
ollenkaan turvonnut. Nilkan vetotestissa tulee kipua, mutta 16ysyytté ei ole havaittavis-
sa. Toisen asteen venihdyksessd nivelside/nivelsiteet on osittain revennyt. Nilkassa on
kohtuullinen kipu ja turvotus seki jonkin verran l16ysyyttd vetotestissa. Kolmannen as-
teen venihdyksessd on nivelside/nivelsiteet kokonaan revennyt. Nilkassa on huomatta-
vaa kipua, turvotusta, mustelmia, litkuntakyvyttomyytta ja vetotestissa huomattavaa
16ysyyttd. Nyrjahdysvamman yleisimpid oireita ovat nilkan alueen turvotus, verenpur-
kaumat ja kipu alaraajalle varatessa. Vakavimmissa nyrjihdysvammoissa nilkan stabili-
teetti menetetddn. Urheilun aloittaminen uudestaan vamman jilkeen onnistuu yleisesti 8
péivin jilkeen 1 asteen vendhdyksestd, 15 pdivin jilkeen 2 asteen venidhdyksestd ja 28
péivin jilkeen 3 asteen venihdyksestd. Ensimmiisen vendhdyksen jilkeen uudelleen
vammautumisriski on 5 kertaa suurempi ja 20—40 % urheilijoista kirsii kroonisesta epi-
vakaasta nilkasta. Nilkkanyrjdhdyksen ensihoito on kompressio, kylmi ja kohoasento,
tulehduskipulddkkeet ja alaraajalle varaaminen kivun sallimissa rajoissa. Nilkan tukemi-
nen teippauksin tai muulla ulkoisella tuella mahdollistaa aikaisen alaraajalle varaamisen
sekd harjoituksiin paluun. (LaBella 2007, 32-34.) Nivelsiteen pituuden arvellaan palau-
tuvan ennalleen, mikali uutta akillistd tai toistuvaa venytysta ei paase syntymain. Tois-
tuvan ylivenyttymisen seurauksena nivelside saattaa kuitenkin veltostua, jolloin nilk-

kanivelen stabiliteetti heikkenee. (Ahonen ym. 1998, 183.)
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4.8 Selkavaivat

Kasvuikaisen selkd on herkka rasittumaan, ja useimmiten kyseessa on heikosta lihas-
tasapainosta tai puutteellisesta lihaskunnosta johtuva lihasten kiristyminen ja kramp-
paaminen. Yleensad tima hoituu levolla, fysioterapialla ja oikealla kuntoutuksella. Tois-
tuvat tirdhdykset, kierrot ja taaksetaivutukset voivat kuitenkin johtaa selviin luisten
rakenteiden rasittumiseen ja jopa murtumiin. Pahimmillaan takaosan rakenteissa ilme-
neva molemminpuolinen murtuma atheuttaa nikaman liukumisen, joka voi nakya vield
pitkilld aikuisuudessa hankalien selkdvaivojen yhteydessi. Jotta vaurio ei selkikivuissa
etene lilan pitkalle, kannattaa tutkimukset ja kuvaukset jo varhaisessa vatheessa.
Selkédvaivojen oireiden hoito kasvuikiiselld tarkoittaa lepoa ongelman aiheuttaneesta
litkunnasta. Korvaavista harjoitteista saattaa olla myos apua, mutta niitd on usein sovel-
lettava. Esimerkiksi vesijuoksu tai kuntopyoraily sopii usein selkavaivoista karsiville.
Paikalliset ladkkeet lapselle sopivin annoksin ja kylmahoito voivat lievittda my6s kipua.

(Kallio 2008, 73.)

4.9 Lihasvammat

Tyypillisid lihasvammoja ovat krampit, eriasteiset lihasrepedmiit ja lihasverenvuodot
sekd lihasten janteiden vammat. Lihas on yksi otollisimmista kudoksista urheilijan oma-
toimisen ennaltaechkaisyn ja huollon kannalta. Yksinkertaisilla keinoilla pystytain vai-
kuttamaan lihaksen aineenvaihduntaan ja paranemisnopeuteen. (Renstrém ym. 1998,

93.)

Lihasrevihdysvamma syntyy nopeasti tapahtuvan pituuden muutoksen johdosta lihas-
jinnesysteemissi, josta atheutuu lihassyyn vendhdys tai repedma. Lievissd venidhdys-
vammassa lihaksen joustavuus ja voimatuotto-ominaisuudet sdilyvit ja oireena on pai-
kallisesti tuntuva kipu. Keskivaikeassa revihdysvammassa voi katketa osa lihassiikeista,
jolloin lihaksen joustavuusominaisuudet tai supistumiskyky voivat heiketd. Vamma-
alueella saattaa esiintyd kivun lisdksi my6s turvotusta. Vakavassa revihdysvammassa
lihas katkeaa kokonaan, jolloin se menettdd toimintakykynsi tdysin. Nuorten kohdalla
on syytd huomioida jinne-luuliitoksen murtuman vaara, kun epiilldin lihas-

jinnekompleksin tiydellistd repeimai. (LaBella 2007, 32-37.)
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5 Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

Yleisen litkuntaharrastuksen kasvun myota myos urheiluvammojen méard on lisadnty-
nyt. Suuri osa urheiluvammoista on sellaisia, jotka eivat haittaa normaalielimaa vaan
ilmaantuvat vasta liikkumalla intensiivisesti. Parasta urheiluvammojen ennaltaechkaisya
on riskitekijéiden huomioiminen ja omien rajojensa tiedostaminen litkunnan suhteen.
Hyvin yleiskunnon lisaksi tarvitaan myos lajikohtaista kuntoa, jolloin urheilulajissa vaa-

dittavat fyysiset ominaisuudet ovat tasapainossa. (Koistinen 1998, 11.)

Urheiluvammoja ennaltachkiisevit toimenpiteet voidaan jakaa valmennuksellisiin teki-
jothin, ulkoisiin olosuhteisiin ja sisaisiin tekijoihin. Valmennuksellisiin tekijoihin kuulu-
vat muun muassa tekniikka, koordinaatio ja lihastasapaino, alku- ja loppuverryttelyt
sekd venyvyys- ja liikkuvuusharjoitteet. Ulkoisiin olosuhteisiin lukeutuvat varusteet seka
harjoitusolosuhteet. Sisisia tekijoitd ovat psyykkinen valmennus, ravinto seka lepo.

(Koistinen 1998, 11.)

5.1 Alku- ja loppulimmittely

Alkuverryttelylld tai kuvaavammin sanottuna, alkulimmittelylld on suuri merkitys
vammojen ennaltaehkaisyssa. Alkulammittelylld tarkoitetaan niité litkkeita, liikesarjoja
tai litkekokonaisuuksia, joilla keho pyritddn valmistamaan parhaaseen mahdolliseen
valmiuteen tulevaa harjoitusta varten. Limmitellessd kroppaa kisasuoritusta tai harjoi-
tusta varten elimistossa tapahtuu useita muutoksia niin verenkierrossa, hengityksessa,
hermostossa kuin elastisuudessakin. Lepotilassa kiinni olevat hiussuonistot avautuvat ja
tyota tekevien lihasten verenkierto tehostuu, jolloin lihaksen ja koko elimiston lampoti-
la nousee. Limpdotilan nousu mahdollistaa lihaksille paremman hapensaannin ja energi-
antuotannon, tistd seuraa myos kuona-aineiden tehokkaampi poistuminen lihaksista.
Edelld mainitut asiat yhdessd parantavat lihasten suoritus- ja palautumiskykya. Lihaksen
limpotilan noustessa my6s lihaksen elastisuus kasvaa. Useimmiten alkulimmittelyissa
kaytetadn lyhyita, toiminnallisia venytyksia pitkien passiivisten venytysten sijasta. Lyhyet
venytykset tekevit lihaksesta nopeammin ja voimakkaammin supistuvan. Lammittelyn

atkana kaytettdvien lihasten tietoa vievien ja lihaksilta tietoa tuovien hermojen impuls-

sin kulkunopeus kasvaa. Parantunut hermotus lisaa lihasten voimantuottokykyi ja te-
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hostaa asento- ja liikeaisteja, jotka puolestaan parantavat nopeuden, reaktiokyvyn, tasa-
painon, rijahtivinvoiman ja liikkkeen taloudellisuuden valmiustilaa. (Saari ym. 2009, 1-5,

29-33)

Harjoituskokonaisuuden loppuun suoritettavalla loppuverryttelylld tarkoitetaan niitd
toimia, joilla pyritadn takaamaan elimiston nopeampi ja tehokkaampi palautuminen
harjoitusrasituksesta. Loppuverryttelyn avulla pyritadn tehostamaan lihaksiin kertynei-
den kuona-aineiden, kuten maitohapon, poistumista seki lihasten palautumista lihem-
miksi niiden lepopituutta. Harjoituksen jilkeen on hyvi aloittaa loppuverryttely riittd-
villd teholla, jolloin lihasten hiussuonistot pysyvit auki ja tehokas verenkierto pitda
lihaksistoa limpiméni. Téstd seuraa parempi aineenvaihdunta, jolloin harjoituksessa
lihaksiin kertyneiden kuona-aineiden poistuminen elimistéon kisiteltdviksi nopeutuu.

Saari ym. 2009, 1-5, 29-33.
y

5.2 Tekniikka, koordinaatio ja lihastasapaino

Lihasten ja hermojen vilille kehittyvin hyvin koordinaation eli yhteistoiminnan saavut-
taminen vie aikaa. Virhesuoritukset harjoituksissa ja kilpailuissa on usein peraisin huo-
nosta koordinaatiosta. Niistd voi usein seurata huonojen tulosten lisiksi vammoja.
Tekniikkaharjoittelu on yksi keino parantaa koordinaatiokykyi. Se on aloitettava nuo-
rena, silld juuri 8-14-vuotiaana koordinaatiokyky on parhaimmillaan. Sen parantaminen
tapahtuu tekniikan harjoitteluetappeina, nopeasta kehityksesta tasaisempaan kauteen.

(Peterson & Renstrom 1987, 96.)

Tekniikkaa harjoitettaessa on tirkedd tehdd alusta asti litkesuoritukset oikein. Viirin
litkeradan muuttaminen voi my6hemmin olla hyvinkin vaikeaa. Esimerkiksi juoksijalla
esiintyvien kulumien yhteydessi on juoksutekniikkaa analysoitava ja ndin 16ytda mah-
dolliset virheet juoksuasennossa tai askelluksessa. Oikeaa tekniikkaa kiyttimailld juoksu
tehostuu ja vammavaara vihenee. Vammojen ennaltachkéisemiseksi on tirkeaa, ettd
oman lajin vaatimuksia verrataan urheilijan edellytyksiin ja taustaan. (Peterson & Ren-

strom 1987, 96.)
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Lihastasapainolla tarkoitetaan lihasten keskindisid voima-/venyvyyssuhteita, jotka vai-
kuttavat lihasten aktivoitumisjérjestykseen ja titd kautta toiminnalliseen ryhtiin. Esi-
merkiksi lanneselin notkon korostumisen vaikutus nikyy lonkankoukistajan ja alaselan
ojentajalihasten kireytend, joka puolestaan estad pakaralihasten aktivoitumisen. Juostes-
sa tima nayttaa “istuvalta”, paikallaan junnaavalta, silld alaseldn lihakset aktivoituvat

ennen pakaralihaksia ja seldn jannitystila kasvaa entisestaan. (Peterson ym. 1998, 27.)

5.3 Venyttely ja liikkuvuusharjoittelu

Nivelten litkkuvuuteen vaikuttavat iki, nivelen rakenne, nivelkapseli, nivelsiteet, lihak-
set ja lihasjanteet. Lapsille ja nuorille luonnollinen notkeus on tyypillista ja litkku-

vuusharjoittelu onkin hyvi aloittaa jo nuorena, jotta pehmytkudosten elastisuus sdilyisi

kasvun mukana. (Mero 2004, 447.)

Lihasvenytyksilld pyritdan parantamaan lihaksen venyvyytta vaikuttamalla lihaksen ja
janteen elastisten sidekudosten ominaisuuksiin. Venyttely voidaan jakaa aktiiviseen ja
passiiviseen venyttelyyn. Aktiivisessa venyttelyssd joko painovoima tai urheilijan lihas-
tyo saa litkkeen ja venytyksen aikaiseksi. Passiivisessa venyttelyssa puolestaan jokin ul-
koinen voima tai apuviline saa venytyksen aikaan. Oikeanlaisesti toteutetulla litkku-
vuusharjoittelulla voidaan parantaa lihasten suorituskykyi, mutta viirinlaisella venytte-
lylld voidaan kuitenkin vaikuttaa epdedullisesti mm. lihastasapainoon tai voimantuot-
toon. Pitkit ja voimakkaat venyttelyt ennen litkuntasuoritusta heikentavait mm. lihaksen
voimantuotto-ominaisuuksia ja saattavat heikentdi koordinaatiokykya. Litkuntasuori-
tuksen jalkeen liian pitkakestoinen ja voimakas venyttely puolestaan saattaa pahentaa
rasituksessa syntyneitd mikrotraumoja ja sitd kautta pitkittad palautumisaikaa. (Saari ym.

2009, 37-41.)

Kukkonen (2011, 11) toteaa samaan asiaan liittyen ettéd, kun lihakset ponnistelevat ve-
nyttelemista vastaan ne kuluttavat energiavarastojaan jannittyneessa tilassa, jolloin ne
eivit saa riittavasti happea. Hapen puute aiheuttaa lihasten vasymisti, kipeytymista ja
pienid vaurioita. Niin Saari (2009,40) kuin Kukkonenkin (2011, 12-13) kirjoittavat aktii-
visen ja toiminnallisen litkkuvuusharjoittelun tehokkuudesta urheilussa. Aktiivisen koh-

devenyttelyn perusteet: kesto enintdin kaksi sekuntia, litke on ”pumppaava”, eli siirre-
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tadn vartaloa venytykseen ja rentoutukseen, hengitys liikkeen tahtiin, jotta elimiston
hapensaanti ja aineenvaihdunta kiihtyy. Kohdevenyttely toimii hyvin osana limmittelya,
varmistaen laajat litkeradat ja tehostaen voimantuottoa, mutta my6s hyvin harjoituksen
jalkeen, silld lyhyet ja rauhalliset venytykset eivit vahingoita kudoksia lainkaan. Veren-
kiertoa kithdyttivilld aktiivisella venyttelylli on my6s palauttava vaikutus, silld tehostu-
nut aineenvaihdunta poistaa kuona-aineita ja vihentii niin ollen jiykkyytta ja estda

kramppien syntymista. (Kukkonen, 2011, 12-13.)

Saari (2009, 40) puoltaa kirjassaan toiminnallista liikkuvuusharjoittelua kirjoittamalla:
”Toiminnallisella litkkuvuusharjoittelulla pyritddn aktivoimaan lihasten, jinteiden ja ni-
velpussien reseptorien toimintaa. Koska nimenomaan litke aktivoi saitelyjarjestelmaa,
on olennaista etti litkkuvuusharjoittelu on luonteeltaan dynaamista, tilloin liikku-
vuusharjoittelun tulokset on mahdollista siirtdd tehokkaammin litkuntasuoritukseen.”
Toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun periaatteet ovat seuraavat: lihasten lampaétilan
tulee nousta, hermo-lihasjirjestelmin tulee aktivoitua ja litkkuvuusharjoitteiden tulee

olla lajisuuntautuneita. (Saari ym. 2009, 40.)

Joissakin tutkimuksissa kuitenkin kyseenalaistetaan venyttelyn ja litkkuvuusharjoittelun
hy6dyt vammojen ennaltachkiisyssd. Suoritusta edeltdvilld venyttelylld saattaa olla jopa
negatiivinen vaikutus suorituskykyyn. Saannolliselld venyttelylld muina aikoina on tut-
kittu kuitenkin olevan positiivinen vaikutus vammojen ennaltachkaisyyn ja suoritusky-
kyyn, silld se lisda lihasrentoutta. Rentojen lihasten liikuttamiseen tarvitaan vahemmain
energiaa, jolloin vammautumisriski pienenee ja lithassupistuksen voima ja nopeus saat-

tavat lisadantya. (Shier 2004, 270-272.)

5.4 Varusteet ja harjoitusolosuhteet

Harjoitus- ja kilpailuolosuhteet vaihtelevat Suomessa sidolosuhteiden vuoksi eiké ur-
heilija aina paise harjoittelemaan optimaalisiin olosuhteisiin. Kompromisseja on siis
tehtava suunniteltuihin harjoitusohjelmiin, mutta ne eivat saa aiheuttaa riskitekijaa ur-

heiluvammoijen osalta. (Renstrom ym. 1998, 31.)
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Kimmoisa ja tasainen harjoitusalusta on kaytinnon kokemuksen mukaan urheiluvam-
moja selvisti vihentivi tekija. Liian kovilla alustoilla tapahtuva pitkittynyt harjoittelu
saattaa johtaa dramaattisiin seurauksiin. My6s liian pehmeiden alustojen kanssa voi syn-
tyd ongelmia, silld nivelten mahdolliset yliliikkuvuusongelmat pahenevat pehmeilld hie-
kalla ja purulla juostessa tai kaveltdessid. Urheiluvammojen ennaltachkiisyn kannalta
parhaimpia juoksualustoja ovat kangasperiiset polut tai nurmikentit, silld niiden jousto-

ominaisuudet ovat hyvit ja antavat jalalle riittivdd tukea. (Renstrom ym. 1998, 31-32.)

Rasituskipuongelman ja sithen sopivan kuormituksen virheen ilmetessd kannattaa en-
siksi pyrkid korjaamaan syy vaithtamalla jalkineet sellaisiksi, jotka tukevat jalkaa ja esta-
vit jalan virheellistd kuormittumista. Kengissa kiertojaykka pohjan pituusakseli ja ja-

mikka kantakuppi ovat tirkeitd ominaisuuksia. Pohjallisten kaytosté saattaa olla usein

apua, jolloin jalan sisikaari saa joustavaa tukea. (Kallio 2008, 73.)

5.5 Psyykkiset tekijat

Vammautuminen voi hetkessi katkaista urheilijan onnistuneen kauden ja siitd toipumi-
nen vie usein paljon aikaa. Useimmiten urheilija joutuu keskeyttimain harjoittelu- tai
kilpailukauden ja pahimmillaan vammautuminen voi katkaista koko urheilu-uran. Utr-
heilija kokee valtavan menetyksen, josta selviytyminen on hyvin vaikeaa ilman ulkopuo-
lista henkistd tukea. Fyysisen kuntoutuksen lisdksi tulisi huomioida my6s henkinen jak-
saminen. Urheilija saattaa olla liian innokas palaamaan kilpailukentille, jolloin on riski-
na kuntoutuksen keskeytyminen. Talloin toipuminen jaa puolitichen ja harjoittelun al-
kaessa riski vamman uusiutumiseen on suuri. Tilanne voi ditya jopa niin vakavaksi, ettd
vamma rajoittaa urheilijan elimaia vield urheilu-uran jialkeen. Vammautuminen herattaa
urheilijassa paljon tunteita, esimerkiksi raivoa ja surua. Menetys voi johtaa ahdistumi-
seen ja jopa vakavaan masennukseen. Vammaa hoidettaessa tulisi olla mahdollisuus
henkiseen tukeen, ja esimerkiksi valmentajan tai seuran osoittama huomio voi auttaa
tassa prosessissa. Urheilijalle jad tunne, ettd hin on tirked ja hinesta kannetaan huolta.
Urheiluyhteis66n luodut kontaktit ovat urheilijan oman kuntoutuksen aikana tirkeiti.
Valmentajan tuki on kdytinnossa kuuntelemista ja lasnd olemista, mutta se voi olla
my6s sanatonta. Usein hiljaa rinnalla istuminen ja ajan antaminen onkin parasta tukea

toiselle. Pahinta urheilijan kannalta olisi yksinjadminen, jolloin ympirilld olevan tuki-
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verkon merkitys korostuu. Urheilijan loukkaantuminen koskettaa urheilijan itsensa li-
siksi my6s koko muuta urheiluyhteisdd tai urheilijoita kyseissd harjoitusryhmassi. Asi-
oista on aina hyvi puhua yhdessi, jotta virheellisiltd tulkinnoilta ja merkityksen annoilta
viltyttdisiin. Valmentaja rooli on tissi tilanteessa keskeisessd asemassa, ja yhteiselle
keskustelulle seki jilkipuinnille on osattava antaa aikaa. Vaikeassa tilanteessa valmenta-
ja tai urheiluorganisaatio voi nihdd parhaaksi hakea tukea ulkopuoliselta taholta. (KKaski
2000, 214-216.)

5.6 Ravinto

Harjoittelu, ruoka ja lepo ovat nuoren urheilijan peruspilarit. Laadukas, jarkevisti koos-
tettu ruokavalio on harjoittelussa jaksamisen, kilpailuissa menestymisen ja ennen kaik-

kea terveend pysymisen kannalta keskeisessd asemassa. Nuoren urheilijan peruspilareis-
ta eli harjoittelusta, ravinnosta ja levosta juuri ravintoasioissa on usein eniten parannet-
tavaa. Arjen perusruokavalioon tulisi panostaa, silld urheilijan fyysinen kehitys tapahtuu
arkisen puurtamisen ja sitd tukevan laadukkaan arkiruokavalion ja levon yhteisvaikutuk-

sesta. (Ilander 2010, 13-14.)

KEHITYSKOLMIO

KEHITYS
Lepo

Harri M Hakkarainen, SALn koulutusmateriaall

Kuva 8. Kehityskolmio. Hyvi harjoittelu, ravinto ja lepo ovat urheilijan kehittymisen
kulmakivet. Kaikkien kolmen osa-alueen tulee olla tasapainossa keskendin, jotta

urheilija kehittyy. (Hakkarainen, SUL:n koulutusmateriaali.)
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Lapsena omaksutut ruokailutottumukset tukevat litkunnallista ja terveellistd elamaa
my6s lapsen kehityksen myohaisemmissa vaiheissa. Hyvit ruokailutottumukset oppit
helpoiten lapsena, mistd vanhemmilla on suurin vastuu lapsen ateriarytmista ja lapselle
tarjotusta ruoasta. Urheiluharrastustoiminnan aikana pdavastuu ruokailuajoista seka
aterioiden koostumuksesta siirtyy ohjaajille ja valmentajille. (Ilander 2010, 9.)
Valmentajan tulisi tarkoin miettid sanojaan ja tekojaan, silld hin on lapsille esikuva ja
auktoriteetti, jota saatetaan kuunnella jopa tarkkaavaisemmin kuin vanhempia.
Kilpailumatkoilla valmentajan tulisi toimia hyvinid esimerkkinid. Asenteiden, puheiden
ja oman esimerkin kautta valmentaja tukee lasten ja nuorten ravitsemuskasvatusta.
Kiinnostus nuorten ruokailua kohtaan on oman esimerkin ohella erittiin tirkeaa.
Esimerkiksi harjoitusta ennen on sopiva hetki kyselld mita urheilijat ovat paivan aikana
syOneet ja juoneet seki ja onko ruokailumahdollisuus kuinka nopeasti harjoitusten

padtyttyd. (llander 2010, 146-147.)

Riittdvi syéminen, erityisesti riittdva hiilihydraattien- ja energiansaanti pitdd urheilijan
energiavarastot taiynna. Tama parantaa harjoittelussa jaksamista, lihastyoskentelyn tehoa
sekd auttaa suojelemaan lihaskudosta harjoittelun liialliselta rasitukselta. Jarkevisti
rytmitetyt ateriat ja sopivat ateriakoot pitdvit urheilijan verensokeripitoisuuden
sopivalla tasolla. Tama parantaa tekniikkaa ja motorikkaa, jolloin loukkaantumisriski on
pienempi. Riittivd nesteiden nauttiminen pitkin péivia auttaa urheilijaa saavuttamaan
nestetasapainon harjoitusten vilissa, jonka ansiosta olo ja vireystaso kohenee. Riittava
laadukkaan proteiinin, hyvien hiilihydraattien ja nesteen saanti tehostaa palautumista.
Tdama ehkdisee ylirasittumista ja mahdollistaa kovemman harjoittelun ja nopeamman

kehittymisen. (Ilander 2010, 14-16.)

5.6.1 Ateriarytmitys ja ruokavalion koostaminen

Aterioiden jirkevid rytmittiminen on tirkedd. Syémisen hallinnan, hyvin olon ja
mielekkddn harjoittelun kannalta oikeanlaista ravintoa tulisi saada oikeaan aikaan.
Piivittain syotavien ruokien tulisi olla tarkoin valikoituja, koska ne vaikuttavat
ruokavalion kokonaislaatuun voimakkaasti. (Ilander 2010, 47.) Aterioiden ajoittaminen
ja koostumus vaikuttavat niin psyykkiseen kuin fyysiseenkin suorituskykyyn paivin

aikana. Tehokkaan palautumisen ja kehityksen jatkuvuuden ehtona on sddnnéllinen
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ravinnonsaanti. (Ilander, 2008, 243.) Miettisen (1999, 39) mukaan ihanne ateriarytmi on
kolme padateriaa (aamiainen, lounas, paivillinen) valipaloineen. Tahin ei aikataulu
kuitenkaan aina anna mahdollisuutta.

Liikunnallisesti aktiiviset lapset ja nuoret voivat hy6tyd kuuden tai jopa seitsemin
aterian syOmisestd paivittdin, jolloin taataan riittivd energiansaanti ja verensokerin
pysyminen vakaana. (Ilander 2010, 243.) Kuviossa 9 on esitetty sddnnéllisen ruokaryt-

min etuja.

Ateriakoot
pysyvat Verensokeri
sopivina ja —» | pysyy tasaisena
ruokavalinnat
jarkevina
Paino
pysyy
sopivana
Palautuminen / Vireystaso, qlo,
ja jaksaminen ja
kehittyminen I Energians'aanti | motivaatio pysyvat
tehostuvat pysyy sopivana hyvina

e ! e

Kuvio 9. Sddnndéllisen ja oikein koostetun ateriarytmin hyoédyt (Ilander 2010, 149.)

Monipuolisesti koostettu ruokavalio turvaa kaikkien vilttimattémien ravintoaineiden
saannin. Parhaiten urheilevien kasvua, kehitysti, terveytti ja jaksamista tukee
ruokavalio, jossa hiilihydraatteja on 45-60%, rasvaa 25-35% ja proteiinia 15-20%
kokonaisenergiasta. Oikeiden ruokavalintojen tekeminen helpottuu, kun asiaa havain-
nollistetaan ruokapyramideilla, kuten kuviossa 10 on tehty. Tasapainoinen ja monipuo-
linen ruokavalio saavutetaan, kun sy6diin kohtuullisesti jokaisesta pyramidista ja vali-

taan usein ruokia pyramidien kannasta ja harvemmin niiden huipusta. (Ilander 2010,

55.)
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Kuvio 10. Ruokapyramidit auttavat aterioiden koostamisessa (Ilander 2010, 56-57).
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5.6.2 Vitamiinien ja kivenniisaineiden tarve

Lasten ja nuorten kohdalla yksittdisten ravintoaineiden tarve suurenee nopean kehityk-
sen ja perusaineenvaihdunnan sekd voimakkaan kasvun vuoksi. Korostetussa asemassa
ovat varsinkin kudosten kasvussa tirkeiden ravintoaineiden saantisuositukset. Kehon
painoon suhteutettuna ravintoaineiden saantisuositukset ovat lapsilla huomattavasti
korkeammat kuin aikuisilla. Esimurrosikdisten lasten ravintoainevarastot saadaan te-
hokkaasti taytettyd oikeaoppisella ruokavaliolla. Tama on hyvin tirkeaa, silld juuri mur-
rosidn kasvupyrihdyksessi ravintoaineita tarvitaan kehityskaaren vaiheista eniten. Rau-
ta, D-vitamiini ja kalsium ovat erityisen tirkeitd ravintoaineita kasvuikiisille, joiden tar-

vetta myOs hyvin runsas litkunta suurentaa. (Ilander 2010, 38.)

Raudantarve kasvaa murrosidssi lihasmassan kasvun, runsaan litkunnan seka tytoilla
kuukautisten alkamisen johdosta. Varsinkin monet nuoret, urheilevat tytét noudattavat
kasvisvoittoista ruokavaliota, jolloin raudan saanti saattaa jidda hyvinkin niukaksi. Rau-
dan parhaita lihteitd ovat sisdelimet sekd punainen liha. My6s tdysjyviviljavalmisteissa
on runsaasti rautaa, mutta hitaan imeytymisen takia viljavalmisteiden yhteydessa olisi

hyvi nauttia jotakin C-vitamiininldhdettd. (Ilander 2008, 242.)

Vahvan luuston hankkiminen nuorena on tirkeaa, silla luusto kehittyy ja kypsyy jo nuo-
ruudessa aikuiseen mittaansa. Kasvupyrihdyksen aikana harrastettu runsas liikunta yh-
distettynd kalsiumin ja D-vitamiinin saantiin on luuston kehityksen kannalta erityisen
tarkeda. Elimiston heikentynyt D-vitamiinintilanne voi altistaa infektioille ja rasitusmur-
tumille. Riittdvd D-vitamiininsaanti edellyttda kalan syomistd suosituksen mukaisen
médrin ja maitovalmisteiden runsasta kdyttod. Kesdaikaan auringosta saa my6s D-
vitamiinia, mutta tutkimusten mukaan varastot eivit riita talven yli. Luuston nopea kas-
vu suurentaa kalsiumintarvetta ja kalsiumin saanti pieneneekin usein murrosikaisilla
juuri kehityksen kannalta kriittiselld hetkelld. Nuorten tulisi saada kalsiumia vihintdin
900mg/vrk ja timd miiri saadaan esimerkiksi kahdella lasillisella maitoa tai muutamalla
palalla juustoa. (Ilander 2010, 38.) D-vitamiinia ja kalsiumia sisiltdvin ravintolisin kiy-
tOlld saattaa olla hy6tyd urheilijoiden rasitusmurtumien ehkiisyssé ja niiden hoidossa.

(Doetsch ym. 2004 teoksessa Ilander 2008, 180.)
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5.6.3 Nestetasapaino

On tirkead huolehtia riittivasta nesteytyksestd ennen harjoitusta, sen aikana ja harjoi-
tuksen jilkeen. Piivin aikana tulisi juoda sddnnéllisesti nestettd, jotta harjoitukset on-
nistuisivat suunnitellusti. Vaikka janontunnetta ei olisi, tulisi paivin aikana silti juoda
saannollisesti vetta. Niin valtytdan nestevajeelta, joka heikentai jaksamista ja suoritusta.
Paras vaihtoehto janojuomaksi on tavallinen vesijohtovesi, mutta myos muita juomia
kuten maitoa tai mehua voi nauttia paivittiin. Harjoitusten aikana juominen vahentia
hikoilun aiheuttamaa nestehukkaa ja yllipitaa suorituskykya ja jaksamista. Juominen
estdd suun kuivumista ja vihentii rasituksen tunnetta. Yhden harjoituksen aikana me-
netettya nestetta ei kaikkea pysty korvata, silld nesteen imeytyminen on rajallista ja liial-
linen juominen voi johtaa imeytymisongelmiin. Juomisen merkitystd kannattaa opettaa
lapsille jo pienestd pitden. Sopiva juomamairi kevyessi ja/tai alle 1,5 tuntia kestivissi
hatjoittelussa on 3-5d1/h, pitkikestoisessa puolestaan 5-7d1/h. Limp0o, hiostava vaate-
tus, aurinko, juomisen laiminlyonti seka runsas hikoilu lisad juomisen tarvetta jopa lit-

raan tunnissa. (Ilander 2010, 171-172))

5.7 Lepo

Harjoittelu perustuu niin kutsuttuun superkompensaatioteoriaan, jonka mukaan kuor-
mituksen jilkeinen palautuminen ja kehittyminen tapahtuu harjoitusta seuraavan levon
atkana. Valmennusopillisesti titd hyddynnetddn nuorten harjoitusten ohjelmoinnissa,
mutta kdytdinnon tasolla harjoitusten ja levon suhde kuitenkin védristyy. Palautumisvai-
heen tulisi olla elimistélle tila, jolloin harjoituksissa kuormitetuilla kudoksilla ja energia-
seka saatelyjarjestelmilla olisi riittavasti aikaa palautua ja kehittya stressittomasti. Psyyk-
kinen ja sosiaalinen stressi, kiire tai epasaannollinen rytmi kasvattavat elimiston koko-
naisstressid. Talloin katabolisten (kudosrakenteita purkavien) hormonien tuotanto li-
sddntyy, kun taas anabolisten (kudosrakenteita vahvistavien) hormonien eritys vihenee.
Kyselytutkimusten mukaan monilla nuorilla urheilijoilla on ongelmia koulun, opiskelun,
harjoittelun sekai riittivan levon yhteensovittamisessa. Arkipaivisin elimanrytmi saattaa
olla hyvinkin siannéllinen, mutta tilléin opiskelu ja harjoitukset saattavat atheuttaa ka-
sautuvaa stressid. Viikonloppuisin puolestaan olisi aikaa levita ja palautua, mutta silloin
valvotaan pidempdin ja heritdin myohddn aamulla. Tillainen unirytmin vaihtelu vai-

kuttaa negatiivisesti seuraavan viikon harjoitteluun ja palautumiseen. (Hakkarainen
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2009, 170.) Hlander (2010, 181) toteaa, ettd vuorokausirytmin rikkoutuessa unenlaatu ja
sen palauttava vaikutus ei ole sama kuin normaalisti, vaikka tuntimaéraisesti nukkuisikin
riittdvasti. Unen merkitys lapsille ja nuorille on selkeésti suurempi kuin aikuisille. Kas-
vuikaisilld erityisesti autonominen hermosto (sdatelee useita peruselintoimintoja muun
muassa syke ja ruoansulatus) ja hormonaaliset toiminnot vaativat sddnnollistd ja laadu-
kasta unta. Syvan unen aikana tapahtuu merkittava osa muistijalkien syntymisesta, op-
pimisesta ja harjoitusten aiheuttamien kudosvaurioiden korjaamisesta. Yksi huonosti
nukuttu yo ei vield aiheuta negatiivisia muutoksia elimistossd, mutta jo kaksi heikosti
nukuttua yota atheuttavat muun muassa keskittymiskyvyn heikkenemista, refleksiaiko-
jen pitenemista ja infektioriskin lisadntymista. Lihaksiston ja elimiston palautuminen
harjoittelusta on tehokkainta syvin unen anabolisessa vaiheessa, jolloin anabolisten
hormonien eritys on vilkkainta. ”Anabolisen unen” vaiheet saavutetaan parhaiten sain-
n6llistd unirytmid noudattamalla. Epdsddnnollinen nukahtamisaika aiheuttaa elimiston
’biologisen kellon” hiirién, jolloin hormonaaliset rytmit voivat heiketd ja josta puoles-
taan atheutuu epitdydellinen palautuminen. (Hakkarainen 2009, 170.) Ilander (2010,
181) toteaa, ettd nuorten tulisi valttaa rasittavan litkunnan harrastamista liian lahella

nukkumaanmenoaikaa, silld se saattaa hairita nukahtamista ja younta.

5.8 Teippaus

Urheiluteippauksella tarkoitetaan nivelen, lihaksen ja janteen tukemista venymattomalla
tai elastisella siteelld. Urheilussa teippausta kiytetddn pehmytkudosvammojen hoitoon,
kuntoutukseen ja toiminnalliseen tukemiseen, mutta se toimii my6s tehokkaana vam-
mojen ennaltachkiisijind. Teippauksen ideana on rajoittaa ei-toivottu liike, mutta sallia
muut liikkeet mahdollisimman vapaina. Toiminnalliset kombinaatiosidokset, joissa on
kiytetty elastista ja venymitontd liimasidettd yhdessd, nopeuttavat kuntoutumista. Ve-
nymiton side rajoittaa lilkesuunnat, jossa vammautuminen on jo tapahtunut ja elastinen
side antaa toiminnallisen tuen kuntoutuvalle vammalle. TAma yhdistelma estdd vamman
uusiutumisen ja harjoittelun aloittamisen aikaisemmassa vaiheessa. Kuntoutuksen ede-
tessd tuentaa voidaan vihentii tal teippausta muuttaa tarpeen vaatiessa. Teippausta
voidaan kdyttid my0s harjoittelun tukena, tillaista toiminnallista teippausta voidaan
kayttdia mm. lihastasapanohiirioissa, jolloin teippauksella ohjataan litkettd optimaaliseen

suuntaan ja niin ollen annetaan urheilijalle tunne oikeasta litkeradasta. (Mero 2004,
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449-450.) Saari (2009, 172) tarkentaa, ettd teippauksen ennaltaechkaisevia kayttotapoja
tulisi kdyttdd aina, jos harjoittelussa on odotettavissa ddrimmdisia kuormituksia, pienti-
kin rasituksesta atheutunutta oireilua, nivelissa 16ysyytta tai vaurioita. Ennaltachkiise-
vin teippauksen kéyttoaika on vain rasituksen ajan ja silld pyritidn vihentimain eten-

kin vamman uusiutumista. (Saart 2009, 172.)

5.9 Urheilufysioterapia ja fysikaaliset hoidot

Fysikaaliset hoidot ovat osa fysioterapiaa ja niilld pyritidn aikaansaamaan kudosreaktioi-
ta. Erilaisilla hoitolaitteilla ja vilineilld tehtdvien toimenpiteiden avulla voidaan elvyttdd
verenkiertoa, rentouttaa, vihentia kipua, lisitd hermolihasaktivaatiota sekd edistdd ku-
dosten uusiutumista. Fysikaalisiin hoitoihin kuuluvat termiset hoidot, joista kylmahoi-
toa kdytetdan paljon akuuttien vammojen ensiapuna. Lisaksi se on my6s hyva li-
hashuollollinen toimenpide kovan harjoituksen tai kilpailun jilkeen. Palautuminen no-
peutuu ja tulehdusprosessi hidastuu sen kudoksia viilentdvin vaikutuksen ansiosta.
Kylmihoitomenetelmid ovat kylméapakkaukset, kylmaspray, kylma vest, jad ja lumi seka

kylmageeli. (Mero ym. 2007, 451-452.)

Limpohoidot voidaan jakaa pintalimpdéhoitoihin (sauna, limpimait kylvyt, limp&pak-
kaukset) ja syvilampoihin (ultradini). Varsinkin ultradanihoitoa kaytetain vammojen
hoidossa ensihoitona liike- ja liitkuntahoidoille. Ne rentouttavat ja lisddvit aineenvaih-
duntaa, jonka seurauksena kudosten toiminta elpyy ja palautuminen nopeutuu. Sihko-
hoidot kuuluvat kipuja lievittiviin hoitomenetelmiin. Ne my6s lisddvit aineenvaihdun-
taa, vilkastuttavat verenkiertoa ja kudosnesteiden liikkeitd. Kivun hoidossa terapeutti-
sella sahkovirralla vaikutetaan hermoihin, jotka eri tavoin reagoivat sihkohoitoihin.
Urheilijan vammoja voidaan hoitaa my6s manuaalisella terapialla, jossa fysioterapeutti
kasien avulla mobilisoi ja lisda nivelten ja rangan litkelaajuuksia sekéd venyttia ja aktivoi
kohdennetusti kiristyneitd pehmytkudoksia ja nivelid. Urheilijoiden terveyden edistimi-
nen ja kuntoutuksen onnistuminen vamman jilkeen edellyttda lidketieteellisen tukihen-
kil6ston mukana oloa. Kun asiantuntijat ovat saatavilla, myos valmennuksen suunnitte-
lu ja toteutus helpottuu. Fysikaalisten hoitojen ja fysioterapian soveltamista urheilijan
valmentautumisessa kutsutaan urheilufysioterapiaksi. Urheilufysioterapeutti on henkild,

joka yhteistyossa urheilijan, valmentajan ja ladkérin kanssa suunnittelee harjoitusohjel-
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maan liitettavan lihashuoltosuunnitelman ja tekee tuki- ja litkuntaelimiston kartoituksen
ja muut tarvittavat testit. Valmennuksen tueksi laaditaan erityisharjoitusohjelma kartoi-
tuksen pohjalta. Jotta urheilija voi harjoitella mahdollisimman terveeni ja toimintaky-
kyisend, on luottamuksellinen ja vastuuntuntoinen yhteistoiminta hyvin tirkeaa. (Mero

ym. 2007, 451-452.)
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6 Yhteistybkumppani Lahden Ahkera ry.

Lahden Ahkera RY on vuonna 1907 perustettu yleisurheilu-ja painiseura, joka tarjo-
aa liikuntamahdollisuuksia monipuolisesti kaikenikiisill, aina kilpailu- ja harrastetoi-
minnasta kuntolitkuntaan. Lahden Ahkeralla on 276 lisenssiurheilijaa (Lahden Ahke-
ra, tammikuu 2012) ja maarat kasvavat normaalisti muutamalla kymmenella kesi-
kauden koittaessa. Valmentajia ja ohjaajia seurassa on nelisenkymmentd, mukaan lu-
kien tuuraajat.

Lahden Ahkeralle on mydnnetty Nuoren Suomen sinettitakuu, joka takaa seuran
toiminnan olevan nuoren urheilijan kasvua ja kehittymista tukevaa niin psyykkiselld
kuin fyysisellakin tasolla. Tdma asettaa vaatimuksia myoOs ohjaajien toiminnalle jokai-
sessa harjoituksessa ja niiden suunnittelussa. Ohjaajien tehtivit eivit rajoitu pelkis-
tain yhteen harjoitukseen vaan kokonaisuus koostuu kausisuunnitelmasta, kisoihin
kannustamisesta, terveellisten elimintapojen opettamisesta sekd ryhmassa toimimi-
sen harjoittelusta. Ahkeran harjoituksissa opetetaan fyysisten ominaisuuksien lisaksi
my6s tiedollisia ja sosiaalisia valmiuksia. Yleisurheilukoulujen toimintaa koordinoi
seuran nuorisopdallikké ja hanen tehtivandan on avustaa jokaista seuran ohjaajaa

tayttamaan seuran asettamat vaatimukset toiminnan tasolle. (Nuori Suomi, 2011.)

g'Hgnﬁl Sinettikriteerit

ILOA LIIKKEELLE yksiléa varten — ryhman ja seuran tuella

7~

YHTEISOLLISYYS JA YKSILOLLISYYS
1. Lapsen ja nuoren parhaaksi

HARJOITTELEMINEN JA KILPAILEMINEN
S IS¥Y 4. Monipuolisuus, riittava maari ja

2. Kannustava ilmapiiri kehitystason huomiointi

3. Yhdessi 5. Eldmykset ja haasteet

tekemisen kulttuuri RYHMA 6. Oppiminen ja kehittymisen mittaaminen

3 YKSILO N

Ormien motiivien
mukaista kasvua ja
kehitysta tukevaa
V toimintaa "

VIESTINTA JA ORGANISOINTI OHJAAMINEN JA VALMENTAMINEN

10. Avoimuus ja vuorovaikutteisuus / S 7. Osaava ja innostava ilmapiiri
11. Selkeét roolit ja toimintatavat N
12. Toiminnan aktiivinen kehittdaminen SH&&I

) O

8. Erilaisten yksiléiden huomiointi
9. Urheilulliseen elamdntapaan
kannustaminen

Kuvio 11. Sinettikriteerit, Nuori Suomi.
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6.1 Missio, visio, arvot ja strategia

Lahden Ahkeran tehtivinid on kasvattaa jisenist6ddn mahdollisimman monipuolisesti
ja antaa jisenilleen mahdollisuus kilpailla ja harrastaa liikuntaa sekd kokea onnistumisia
yhteisissd tapahtuma-/kilpailujitjestelyissd. Keskeisend tavoitteena on luoda iloinen
tekemisen meininki harjoitteluun, kilpailuun kuin muuhunkin seuran toimintaan. Lah-
den Ahkera on yksi suomen kirkiseuroista seki yleisurheilussa ettd painissa. Se tuottaa
litkuntaan ja urheiluun liittyvia positiivisia elamyksid koko ihmisen elaminkaaren ajan.
” Ahkeralaisuus™ tukee itsendista paamaarien asettamista ja nithin pyrkimista. Se merkit-
see taitoa ja rohkeutta kohdata elimin haasteet ja selviytyd niistd voittajana. Urheilijat,
valmentajat ja toimijat voivat kokeilla omia rajojaan ja kehittaa itseaian henkisesti seka
fyysisesti. Toiminnassa korostuvat eettisesti kestivit periaatteet. Tavoitteiden toteutta-
minen edellyttdd valmennus- ja thmissuhdetaitojen jatkuvaa kehittimistd sekd seuran
toimintaan osallistuvien toimijoiden oikeanlaista motivoitumista. Onnistumiset tulee
huomioida ja palkita. Seurahengen luomisessa tirkedssi roolissa on itsensi ja toisten
sekd oman ja toisten tyon arvostaminen. Voidakseen saavuttaa kaikki tavoitteet, Ahke-
rassa panostetaan talouden vahvistamiseen kehittimalld ja hankitaan uusia tapahtuma-

ja palvelukokonaisuuksia. (Lahden Ahkera, 2012a.)
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7 Tyon tavoite

Tyo tehtiin yhteistyossi yleisurheiluseura LLahden Ahkeran kanssa. Tarkoituksena oli
tehdi laaja-alainen tietopaketti, koskien erityisesti yleisurheilevien lasten ja nuorten lii-
kuntavammojen ennaltachkiisyi. Tdhin kuuluvat muun muassa oikeaoppiset litkeradat,
voima- ja litkkuvuusharjoittelu sekd urheilijoiden elintavat. Ominaisuustestien avulla
voidaan seurata, onko liikeratojen parantumisella vaikutusta vammojen ennaltachkéisyn
lisiksi my6s urheilijan suorituskykyyn. Esimerkiksi nopeuden testaamisessa on esitetty
viitearvot seuraamisen helpottamiseksi. Tyoén tavoitteena oli tehdd kdytinnonlaheinen
opas, josta olisi hyotyd mahdollisimman monelle. Téarkeimpédni kohderyhmina piddm-
me lasten ja nuorten ohjaajia sekd valmentajia. Opas on my6s hyodyllinen urheilijoille

seka heidan vanhemmilleen.

Tamin opinndytetyon tarkoituksena oli pyrkia antamaan tietoa selkeisti ja titvistetysti.
Oppaan ulkoasullisena tavoitteena oli tehdi selked kokonaisuus mielekkyyttd unohta-
matta. Tarkoituksena oli tehdi opas, josta lukijalle tieto 16ytyy helposti ja nopeasti ja se
on helposti ymmirrettivissd. Sisdlté on pyritty tekemdin mahdollisimman yksinkertai-

seksi hy6dyntien kuvitusta ja tekstin muokkaamista mielekkddseen muotoon.

8 Tyon suunnittelu ja toteutus

Ty6n suunnittelu alkoi keskustelulla Lahden Ahkeran nuorisopaillikén Matti Hannikai-
sen kanssa kesdkuussa 2011. Aluksi ajatuksena oli tehda yleisurheileville lapsille ja nuo-
rille suunnattu opas, josta he voisivat itse etsid ja 16ytdd apukeinoja mahdollisen vam-
man hoitoon. Pohdintojen jilkeen padddyttiin kuitenkin sithen tulokseen, ettd opas teh-
ddin apuvilineeksi seuran lasten ja nuorten ohjaajille ja valmentajille. Tekijit ovat toi-
mineet my6s itse Lahden Ahkeran valmentajina usean vuoden ajan ja yhdessd nuoriso-
péallikén kanssa voidaan todeta tieto-taidon olevan melko vihdistd koskien litkunta-

vammoija ja niiden ennaltachkdisya.

Opinndytetyon aitheen rajaaminen tuntui aluksi hankalalta kohderyhmin ikdhaarukan
takia. Ikahaarukka paitettiin lopulta asettaa 10-16-vuotiaisiin, silld ikahaarukan nuo-

rimmat ovat jo tietoisia omasta kehostaan ja tuntemuksistaan seka vanhimmat eivat
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vield lukeudu aikuisurheilijoihin. Ikdhaarukan rajauksen padtimme yhdessd nuorisopiil-
lik6n kanssa ja timdn jilkeen taustaosaa oli helppo lihted ty6stimidin. Lihdemateriaalia
nuorten harjoittelusta ja ominaisuuksista 16ytyi todella paljon ja vaikka materiaalin pal-
jous atheutti aluksi hankaluuksia, niin lopulta lihteiden suuri miird osoittautui positiivi-
seksi asiaksi. Litkuntavammoista kertovaa lihdemateriaalia 16ytyi runsaasti, mutta aihee-
seen sopivaa materiaalia oli varsin niukasti. Tyon atheen rajauksen takia oli keskityttava
siis vain nuorten yleisimpiin litkuntavammoihin. Litkuntavammoista kertovan suomen-
kielisen ldhdekirjallisuutta 16ytyi kiitettdvasti, mutta kansainvilistd materiaalia oli hyvin
niukasti. My6s internetistd 10ytyi jonkin verran luotettavia ja ajan tasalla olevia lahteita.
Kirjallisuusosion aiheita jaettiin tasapuolisesti molemmille kirjoittajille, jonka jilkeen
aiheista keskusteltiin yhteisissd tapaamisissa ja tehtiin mahdollisia muutoksia. Ohjaaval-
ta opettajalta saadut vinkit ja tarvittavat lisimateriaalit palaverien yhteydessd osoittau-

tuivat erittdin hyodylliseksi.

Kun taustaosa oli saatu lahes valmiiksi, alkoi itse oppaan tekeminen. Sisallon miettimi-
nen ja paittaminen oli aluksi hyvinkin hankalaa, silli oppaasta ei ollut hahmottunut

taysin selkedd kuvaa. Oppaan sisillys koostuu erityisesti yleisimmista lilkuntavammois-

ta, niiden ennaltachkdisyst, testipatteristosta seka urheilijan elintavoista. Oppaan suun
nittelu alkoi jo kesilld 2011 ja useiden muutosten kautta opas valmistui lopulta maalis-
kuussa 2012. Opasta tehdessd hyédynnettiin sekid taustaosaan saatua teoriaa, ettd omia
kokemuksia valmentajina. Oppaassa on kuvia esimerkkilitkkeista, sekd oikeaoppisista
etta virheellisistd suorituksista. Télld tavoin pyrimme kuvien avulla antamaan lukijalle
helposti vastaukset mahdollisiin ongelmatilanteisiin. Oppaasta on pyritty tekemiin
helppolukuinen kuvien lisiksi avainsanoja ja tirkeimpid ydinkohtia korostamalla. Tyon
tuloksena syntyi opas, joka antaa valineet yksilon ongelmakohtien kartoitukseen ja tur-

vallisen harjoittelun kehittimiseen.

Tavoitteena on, ettd tistd oppaasta tulee olemaan hy6tyd mahdollisimman monelle
Lahden Ahkeran lasten ja nuorten parissa toimivalle valmentajalle ja ohjaajalle. Kas-
vuikdisten vammoista osa johtuu luonnollisista syista, eiké niilta voi vilttya. Kiinnitta-
milld huomiota oikeisiin asioihin harjoittelussa ja jokapdiviisessd elimissd voidaan ur-

heiluvammoijen syntya kuitenkin ennaltachkaista.
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9 Ahkeran

Utheilijan Opas

Ahkeran urheilijan Opas pohjautuu tiedoiltaan taustaosaan ja mukailee jonkin verran

sen rakennetta. Opas on tiivistetympi versio taustaosasta, mutta ei sisalla kaikkea tietoa,

jota taustaosasta on loydettivissd. Opas sisiltdd keskeisen tiedon koskien urheilijan har-

joittelun erityispiirteitd. Oppaan alaotsikko tiivistaa keskeisen ajatuksen: ongelmat tun-

nistamalla kohti turvallista harjoittelua.

Oppaan sisallysluettelo:

1.

2
3.
4

6
7.
8
9

10.

Johdanto

. Palautuminen

Ravinto

. Liikeradoista liikkeelle

4.1 Juoksutekniikka ja nopeustesti
4.2 Hyppytekniikka ja 5-loikkatesti
Voimalla hallintaa liikkeisiin

5.1 Nostotekniikat
5.2Lihaskuntotestit

. Liikkuvuustestit ja tyypillisemmdt urheiluvammat

Liikkuvuuden harjoittaminen

. Hoidoista apua vaikeisiin tilanteisiin

Loppusanat
Ldhdeluettelo
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10 Pohdinta

Projektin tarkoituksena oli luoda opas erityisesti Lahden Ahkeran nuorisovalmentajille,
mutta my6s urheilijoille sekd heididn vanhemmilleen. Ahkeran urheilijan opasta on tar-
koitus kayttad apuvilineend osana valmennuksen suunnittelua ja toteutusta ja se tullaan
jakamaan jokaiselle seuran nuorisovalmentajalle. Seuran nuorisovalmennuspaallikko
vastaa siitd, ettd opas jactaan seuran jokaiselle nuorisovalmentajalle ja heidin mahdolli-
sille tuuraajilleen. Oppaan sisillostd pidetiin mahdollisesti kevidn aikana esittelytilai-
suus esimerkiksi Lahden Ahkeran jirjestimin leiripdivin yhteydessi. Jokaisen seuran
valmentajan, urheilijan ja vanhemman on mahdollista ladata opas my6s sihkoisend ver-

siona L.ahden Ahkeran internet-sivuilta.

Tidssd oppaassa kasiteltiin asioita, kuten nuorten yleisurheilijoiden elintavat, vammoja
ennaltachkaisevit harjoitteet ja vammojen hoitokeinot. Erilaiset testipatteristot ovat
oppaan keskeisimpid teemoja. Esimerkiksi vammojen syy-seuraussuhteita on pyritty

kartoittamaan liikkuvuus- ja lihaskuntotestien pohjalta.

Nuorilla ilmenee harjoituksissa usein kiputiloja, joista juniorivalmentajat eivat ole tietoi-
sia, eivatka osaa auttaa urheilijaa. Yhtena tavoitteena olikin oppaan avulla lisita juniori-
valmentajien tieto-taitoa koskien nuorten yleisimpia litkuntavammoja. Kihun (2011)
tekemasta selvityksesta kavi ilmi, etta yleisurheilevien nuorten yleisimmat vamma-alueet
sijaitsevat alaraajoissa ja selin alueella. Siksi opaskin keskittyy ldhinnd niiden alueiden
riskitekijéiden kartoitukseen ja vammoihin erilaisin testein ja kdytinnén neuvoin. Tes-
tipatteriston avulla valmentajat voivat testata urheilijoitaan ja ndin pysyé ajan tasalla
urheilijan vahvuuksista ja heikkouksista. Oppaassa olevat testit ovat suunniteltu niin,

etta urheilijat voivat toteuttaa niitd itsenaisesti vaikkapa kotona.

Tavoitteena oli tuoda timin turvallisen harjoittelun nikékulma mukaan seuran val-
mennustoimintaan, silld liiton jarjestimissa ohjaajakoulutuksissa athetta kasitellian sup-
peasti. Lahden Ahkeran valmennustoiminnassa toteutuu hyvin VOK-hankkeen ”hyvi
valmennus” ja ”hyvi harjoittelu” —sisiltd, mutta terveyttd edistdvin harjoittelun kritee-
rit eivit tdysin toteudu. Tdmi johtuu siitd, ettd lasten ja nuorten ryhmissid ohjaajien

vaihtelevuus on suurta, eikd valmennuksen taso ole vakaa.
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Oppaan vahvuuksia ovat selkeys ja monipuolisuus. Oppaasta haluttiin tehdé kaytin-
nénliheinen sekd helppolukuinen, ja sisdllysluettelosta on apua tiedon etsinnissd. Opas
ei valttimitta tarjoa riittdvisti tietoa lasten ja nuorten urheiluvammoista ja niiden fysio-
logisista ominaisuuksista. Oppaan haasteena on se, tarjoaako se riittivin kattavat oh-
jeistukset nuorten ennaltachkiisevaian harjoitteluun. Fakta on kuitenkin se, ettd seuran
ryhmikoot ovat suuria ja valmentajilta vaaditaan paljon aikaa jokaisen yksilon ongelma-

kohtien huomioimiseen.

Opasta voitaisiin soveltaa myos esimerkiksi piirin nuorisoleiritysten sisillossd. Oppaan
sisalto on ikarajat ylittavaa, joten siitd voisi hyotya my6s vanhemmatkin turvallisesta
harjoittelusta kiinnostuneet henkil6t. Opinndytety6 voi toimia hyvini tiedonldhteend
my6s muiden urheilulajien harrastajille. Jatkotutkimuksena voisi selvittdd, toteutuuko
turvallisen harjoittelun piirteet seurojen, piirien tai liittojen toiminnassa. Lisaksi voisi

tutkia, korreloiko nuoren puutteet lihastasapainossa vammojen synnyn kanssa.
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1.Johdanto

Olet saanut kdsiisi Ahkeran urheilijan oppaan, jonka tarkoituksena on antaa
Sinulle tietoa turvallisesta harjoittelusta ja vammoja ennaltaehkaisevista teki-
joistd. Lapsille ja nuorille on todella tdrkedd teettdd oikeanlaista harjoittelua,
jotta valmiudet kovaan, murrosidn jdlkeiseen harjoitteluun olisivat huipussaan.

kovaan teholliseen harjoitteluun lisddvat loukkaantumisriskid.

Tdmadn oppaan sisdlts on suunnattu erityisesti Lahden Ahkeran nuorisovalmen-
tajille. Oppaasta voivat hydtyd myos 10-16-vuotiaat tavoitteellisesti harjoitte-
levat yleisurheilijat sekd heiddn vanhempansa. Se antaa valmiudet tunnistaa
riskitekijdat nuorten urheilijoiden harjoittelussa ja tdtd kautta ennaltaehkdista
mahdollisten vammojen syntyd. Opas kdsittelee kattavasti nuorten urheilijoi-
den harjoittelun peruspilareita aina liikeradoista lihasvoiman kautta liikku-

vuusharjoitteluun.

Opas tarjoaa tietoa lajiin liittyvistd tyypillisistd vammoista ja niiden ennalta-
ehkdisystd, sekd antaa ohjagjille ja valmentajille valmiudet suunnitella harjoi-
tusohjelman urheilijan optimaalista lajisuoritusta, tekniikkaharjoittelua sekd
terveyttd tukien. Opas ei niinkddn keskity siihen, miten toimitaan loukkaantu-
mistilanteissa, vaan siihen, mitd asioita tulee ottaa huomioon harjoittelussa ja

jokapdivdisessad eldmdnrytmissd, jotta vdltyttdisiin yleisimmiltd urheiluvam-

moilta.

Opas on tehty Haaga-Helia ammattikorkeakoulun opinndytetyond ja se on tar-

koitettu jaettavaksi kaikille Lahden Ahkeran nuorisovalmentajille.
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2. Palautuminen
Levossa kehittyy, silld méddrdtietoinen ja nousujohteinen harjoittelu pe-
rustuu superkompensaatio periaatteeseen, jossa kuormituksen jdlkeinen
tehokas palautuminen auttaa kehon mahdollisimman valmiiseen tilaan
seuraavaa harjoitusta varten.. Nyky-yhteiskunnan hektisyys tarjoaa kui-
tenkin nuorten palautumiseen omat haasteensa: Sosiaalinen ja psyykKki-
nen stressi, joita koulutydt ja ystavapiiri saattavat aiheuttaa, lisdavat
huomaamattomasti urheilevan nuoren kokonaisrasitusta. Erilaiset stres-
Jolloin palautuminen fyysisesta kuormituksesta heikkenee. Riittava uni on
kaiken A ja O, silld syvdn unen aikana elimistéo uudistuu, kuona-aineet
poistuvat ja energiaa varastoituu. Unen aikana tapahtuu merkittivé osa

oppimisesta sekd kasvuhormonin eritys on suurimmillaan.

Ahkeran urheilijan top 3 palautumisvinkit:

1. Riittdvd uni: Kasvavat nuoret tarvitsevat enemmdn unta kuin aikui-
set. 8-10 tuntia yhtdjaksoista unta gisin antavat elimistélle sen tarvit-
seman “tydajan”, jotta se olisi valmis seuraaviin harjoituksiin!

2. Sadnnéllinen unirytmi: Urheilijan tulisi noudattaa samoja nukkumaan-
t6n sisdinen kello pysyy ajassa. Liian suuret vaihtelut aiheuttavat mm.
reaktio- ja keskittymiskyvyn heikkenemistdl

3. Oman kehon kuuntelu: Se ei valehtele. Kipedt, vasyneet lihakset ja
yleinen pdllahtdnyt olo kertoo, ettd palautuminen on ollut vaillinaista.

Johtuuko se pitkittyneestd nukkumaanmenosta, koulun aiheuttamasta
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stressistd vai liian kovasta harjoitusjaksosta? Omaa kehoa kuuntelemal-

hetki ja antaa kropalle aikaa pddstd normaalitilaan.
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3. Ravinto

Oikeanlainen ravinto on nuoren urheilijan jaksamisen ja kehittymisen
tyokalu. Terveellinen, monipuolinen ja riittdva ruokavalio antaa kropalle
sen tarvitsemia rakennusaineita, joita tarvitaan harjoituksissa jaksami-
seen ja niistd palautumiseen. Urheilevan nuoren tulisi nauttia kuusi tai
seitsemdn ateriaa pdivdssd, jotta taataan riittdvd energiansaanti ja saa-
daan verensokeritasot pidettyd vakaana. Sddannéllisen ateriarytmin avulla
myds painonhallinta on helpompaa ja vireystila sdilyy hyvana niin harjoi-
tuksissa, kuin koulussakin. Parhaiten nuorten urheilijoiden kehitystd tu-

kee seuraavanlainen ravintoaineiden jaottelu: hiilihydraatteja 45-60%,

rasvaa 25-30% ja proteiinia 15-20% kokonaisenergiansaannista.

Ahkeran urheilijan top 3 ravintovinkit:

1.Ruoka-aikaan kotona: Monipuolinen ja saannéllinen kotiruoka yhdessd
kouluruokailun kanssa foimii ravinnonsaannin peruspilarina. Sekaan vield
runsas aamupala ja kevyemmdt vdlipalat niin jaksaminen harjoituksissa
on taattual

2.Jdrkevd suhtautuminen ravitsemukseen: Syomisestd ei saa tehda lii-

.....

.....

ran viikossal

3. Nesteytyksen merkitys: Sddnnéllinen ja riittdvd nesteytys on todel-
la térkedd. Nestettd tulisi nauttia ennen liikuntasuoritusta, sen aikana ja
liikunnan jdlkeen palautumisen tehostamiseksi. Janontunnetta ei saa syn-

tyd, silld silloin nestevaje on jo ehtinyt syntyd.
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4 .Liikeradoista liikkeelle

Yleisurheilussa oikeilla liikeradoilla on suuri merkitys. Adrimmdisid fyysi-
sid ponnisteluja tehdessa on tdrkedd ettd litkeradat ovat taloudellisia ja
hallittuja. Kontaktissa niveliin ja lihaksiin kohdistuu suuri paine, jolloin

virheasennot voivat lisatda vammariskid.

Juoksutekniikka

Jokaiselle muodostuu harjoittelun ja kehonrakenteen puolesta yksilolli-
nen juoksutekniikka. Juoksun tekniikkaan pdtee kuitenkin tietyt erityis-
piirteet, jotka on hyvd 16ytyd jokaisen askelluksesta. Ndma erityispiir-
teet tekevdt askeleesta taloudellisemman, mutta samalla mahdollisimman
tehokkaan. Selkedt ja karkeat virheet juoksutekniikassa altistavat ur-
heiluvammoille, silld juostessa alaraajan niveliin kohdistuu kolminkertai-
nen kehonpainoa vastaava kuorma. Tarkkaillaan juoksutekniikkaa pilkko-

malla se osiin.

1. Tukipiste on kohta jolloin pdkida koskettaa alustaa kehon painopis-
teen alla. HUOM! Nilkka esijdannitettynd kontaktiin tultaessa, ei
varpaat edelld! Mitd nopeammin jalka irtoaa maasta kosketuksen
jdlkeen, sitd nopeammin matka jatkuu.

2. Tyontovaihe on kohta jolloin kehon painopiste ohittaa maassa ole-
van jalan. Tyontovaiheen lopussa juoksijan lonkka, polvi ja nilkka
ovat ojentuneet ldghes suoriksi ja jalka irfoaa maasta.

3. Lentovaihe on vaihe, jolloin juoksijalla ei ole kosketuspintaa maa-
han. Polvi heilahtaa nopeasti vartalon etupuolelle, jalka on taipu-
neena polvesta ja kantapdan tulisi liikkua léheltd pakaraa. Tastd
asennosta jalkaa aletaan painamaan voimakkaasti eteen - ja alas-
pdin, jolloin jalka tulee kontaktiin lantion alle.

nosti vartalon sivuilla suunnilleen 90asteen kulmassa. Vastakkainen
kdsi ja jalka tekevdt tydtd samansuuntaisesti. HUOM. Kdsien ja
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Jjalkojen liilke mahdollisimman suoraviivaista, silloin voimaa ei kar-
kaa muualle.

5. Lantio ylds: Lantio ohjaa juoksussa jalkoja foimimaan oikealla ta-
valla. Matalalla kulkeva lantio aiheuttaa juoksussa istuvan asennon,
josta on vaikeampi tuottaa tehokasta ja rentoa askellusta. Lan-
tionlihaksiston (vatsat, seldt, kyljet) ollessa kunnossa oikean juok-
suasennon ylldpitdminen on helpompaa.
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Nopeuden testaus 50 metrin juoksutestilla:

Sddnnélliselld testaamisella tiedetddn onko suunta oikea. Tekniikan ja
ominaisuuksien kehittyessd myds aikojen tulisi tulla alaspdin. Kovalla har-
Jjoitusjaksolla tdytyy ottaa huomioon se, ettd urheilija saattaa olla fyysi-
sesti kuormittunut, jolloin suorituskyky on heikentynyt ja se heijastuu
testituloksiin.

Tdmd testi mittaa sekad kiihdytysnopeutta ettd maksiminopeutta. Juoksi-
Jjan ldhtopaikka on yksi metri ennen aloituskohtaa (kokonaisjuoksumatka
siis 51 m). Koko matka tulisi juosta maksiminopeudella. Mitataan aika va-
lokennoilla aloituskohdasta lopetuskohtaan seka 20m lentdvd 30-
50meftrin vdliltd. Testi on hyvad pitdd jokaisena harjoituskautena. Alla
olevasta taulukosta on esitetty viitearvot nuorten nopeuden testauk-

seen.

NOPEUSTAULUKKO lentiivi 20 m, sihkoaika

Erinomainen Hyva Keskinkertainen Heikko

Tytot Pojat Tyiot  Pojat Tytot Pojat Tyt
Tv. 3.40sck 3.40 3.60 3.60 4.10 4.10 yli 4.10
8v. 3.20 3.20 3.45 3.45 3.90 3.90 yli 3.90
9v. 3.10 3.10 3.30 3.30 3.70 3.70 yli 3.70
0y, 2095 2.95 3.15 3.15 3.60 3.60 yli 3.60
v, 280 2.80 3.00 3.00 3.45 3.45 yli 3.45
12v. 2.65 2.65 2,85 2.85 3.30 3.30 yli 3.30
13v. 245 2.45 2.65 2.65 3.20 3.10 yhi 3.20
14v. 240 2.30 2.50 2.45 3.10 2.9 yli 3.10
IS v, 2.35 2.20 2.45 2.35 3.05 2.80 yli 3.05
16v. 2.30 2.15 2.40 2.30 3.00 2.75 yli 3.00

Kuvio 1. Nopeustestin tulostaulukko (Mero 1997)
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Hyppytekniikka

Yleisurheilun hyppylajien yhteisid piirteitd ovat loppuun asti kiihtyva
vauhti, korkea pdkidvoittoinen askel ja ponnistuksen tekeminen yhdelld
jalalla. Riippumatta siitd, onko kyseessd korkeushyppy, pituushyppy tai
seivdshyppy, niin edelld mainittujen asioiden tulisi olla Iéhtokohtaisesti
kunnossa ennen kuin voidaan alkaa tarkastelemaan tekniikkaa perusteel-

lisemmin.

suunnan.
2. Vauhdilla ponnistukseen: Vauhdin tulisi kiihtyd ponnistukseen asti,

tdlloin vauhdinotolla saadut energiat pystytdan siirtdmddn hyppyyn

3. Oikeaoppinen ponnistus: Ponnistus tapahtuu koko jalkapohjalla,
jolloin jalan lihakset saadaan aktivoitua paremmin. Vauhdinoton
viimeisilla askelilla tulisi 16ytdd hyvd rytmi, jotta ponnistus lahtisi
mahdollisimman tehokkaasti hyvdastd asennosta. HUOM: viimeinen
askel aina lyhyin!

Kimmoisuustesti: 5-loikka

Testi voidaan teettdd kahden askeleen vauhdilla, ilman vauhtia tai mo-
lemmilla tavoilla. Sopiva etdisyys loytyy kokeilemalla. Kahden askeleen
vauhdilla: asetutaan seisomaan sopivalle etdisyydelle jalat perdkkdin.
Otetaan kahden askeleen terdvd juoksuvauhti ja tehdddn viisi pitkdd
loikkaa, tavoitteena saada mittanauha venymddn mahdollisimman pitkak-
si. Kasaan tullaan alas tasajalkaa tai pituushypyn kurotuksen omaisesti.
Mittaus suoritetaan ensimmdisen loikan ponnistavan jalan kengdnkar jes-
td viidennen loikan alastulon lghimpdna Iahtopaikkaa olevaan jdlkeen

hiekkakasassa. Ilman vauhtia: Liike tehdddan muuten samalla tapaa kuin
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vauhdin kanssa, paitsi Idht6 tapahtuu tasa-jalkaponnistuksella 10 cm ko-

Kuvasarja. Vuoroloikka opettaa ponnistuslajien tekniikkaa ja toimii hyvi-
nd kimmoisuus- ja rdjdhtavavoimatestind. Ponnistus tapahtuu koko jalalla
Ja vapaa jalka heilahtaa aktiivisesti eteen. Jalkoihin tulisi saada “heiluri-

litkettd” se tuo rentoutta suoritukseen.
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5.Voimalla hallintaa liikkeisiin

Lihaskuntoa ja voimaharjoittelua tulisi harjoittaa sddannéllisesti, ikdan
katsomatta. Ikd vaikuttaa vain harjoitteiden sisdaltoon. Kuntopiirit,
punttisalilla tehdyt nostoliikkeet ja kuntopallon heitot kasvattavat Ii-
hasvoimaa ja tédtd kautta tekevit lihaksesta vahvemman ja helpommin

hallittavan.

5.1. Nostotekniikat
- Raskailla lisédpainoilla harjoittelua tulee valttdd ennen murrosian
saavuttamista, mutta kuka sanoo ettei tekniikoita voisi opetella jo

vaikka kymmenvuotiaana!

Takakyykky

.@

fﬁf

1)
Kyykyn tekniikka: Tanko harteilla, hartioiden levyinen haaraseisonta,
Jjalkaterdt hieman ulospdin kddntyneet. Laskeutuminen kyykkyyn, ta-
kapuoli johtaa liikettd. HUOMIOLI > Polvet ei saa ylittdd varpaiden

linjaa, selkd suorana ja katse edessdl
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Rinnalleveto

P

Rinnallevedon tekniikka vaiheet yksi ja kaksi. Jalat hartioiden levey-
delld ja tangosta hartioiden levyinen ote. Polvet ja varpaat osoittavat
samaan suuntaan ja hartiat taakse vedettyind.

Puolikyykystad selkdvedolla yldreisille asti, kadet pysyvat suorina. Yld-
reisiltd lantion ojennus ja hartiavedolla tanko nostetaan aivan rinnan

alapuolelle. HUOM: > Selkad suorana, pdd vartalon jatkeena ja katse

B X T T
E//;\\:\
v % ,.//.,

eteenl!

3)
Rinnallevedon kolmas vaihe, alle meno. Kun tanko on rinnan alapuolella
ja vartalo ojentunut tdydellisesti. Kdsien kddnto nopealla liikkeelld
rinnalle niin, ettd kyyndrpaat osoittavat eteenpdin ja tanko asettuu
solisluiden mukaisesti. Alle menossa reidet tekevdt kevyen jouston
litkettd mukaillen. HUOM: > Tanko “lepdd” harteilla, ei ly6 rintaan.

Tanko lasketaan hallitusti maahan.
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Tempaustekniikan vaiheet yksi ja kaksi. Hartioiden levyinen haaraseison-
ta. Polvet ja varpaat samaan suuntaan, hieman ulospain suuntautuneina.
Tangosta leved myétdote. Veto aloitetaan kdadet suorina, selkdvedolla

lantiolle asti. HUOM: > selkd suorana ja olkapdat taakse vedettyind.

Tempaustekniikan vaiheet kolme ja nelja. Lantion ojentuessa eteen alkaa
hartiaveto, tanko liikkuu ldhelld vartaloa ja kyyndrpdat johtavat

nostoa. Kun tanko on rinnan korkeudella ja vartalo on ojentunut maksimi-
pituuteen, tapahtuu alas meno, jolloin reidet lasketaan kyykkyyn ja tanko
kddnnetddn paan yldpuolelle suorille késille. HUOM: > Selka suorana ja

polvet eivit ylita varpaiden linjaa.
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Yleisimpid tekniikkavirheitd liikkeestd riippumattal

Seldn pyéristyminen ja varvaslinjan ylittyminen aiheuttaa suuren pai-
neen, niin selkdrangan nikamille, kuin polven nivelillekin. Lisdpainohar-

joittelussa tdmd lisda vammautumisriskid huomattavasti.

venkin nivelid ja jdnteitd. Edeltdvdn tekniikkavirheen tavoin myos tamd
lisdd vammautumisen mahdollisuutta. Kun ndma virheet on korjattu, voi-

daan voimaharjoittelun vastusta lisdtd asteittain.
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5.2. Lihaskuntotestit

30sekunnin vatsalihastesti ilman tukea

- Aloitusasennossa kddet niskan takana, jaloissa 90asteen kulma ja
kantapdat maassa. Yldvartalon nosto hallitusti ylés niin, ettd kyynar-
pddt osuvat reisien yldosaan. Treenikaveri laskee suoritusten mdardn

30sekunnin ajalta.

30sekunnin selkdlihastesti

- Aloitusasennossa rennosti pdinmakuussa, kddet niskan takana. Halli-
tulla nostolla yldvartalon irtoaa alustasta ldhes napaa myédten. Pdd on-

vartalon jatkeena ja katse maassa. Treenikaveri laskee suoritusten
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30sekunnin punnerrustesti

-Alkuasennossa kddet ovat suorina reilussa hartioiden levyisessd tuessa.
Vartalo on suorana ja varpaat tukipisteend. Lasketaan alas hallitusti niin,
ettd rinta (ei maha) osuu alustaan. Hyvaksytyssd suorituksessa vartalon

tulisi pysyd suorana koko liikkeen ajan ja késien ojentua yldasennossa

fa.

Tulosten kartoitus
Milld tasolla urheilijasi on? Seuraavan taulukon mukaan voit tarkastaa

urheilijoidesi tason. Jos tulokset jddvat alhaisiksi, on syytd lisdta li-

Viitearvot sopivat kolmeen edelld mainittuun testiin.

Pojat:

Heikko Valttava Kohtalainen | Hyvd Erinomainen
Alle 18 18-22 22-26 26-30 Yli 30
Tytot:

Heikko Valttava Kohtalainen | Hyvd Erinomainen
Alle 16 16-20 20-24 24-28 Yli 28
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6. Liikkuvuustestit ja tyypillisimmdt urheiluvammat
Seuraavilla liikkuvuustesteilld voi kokeilla harjoituksissa tai jopa ko-
tona, milld tasolla litkkuvuus on. Puutteellinen liikkuvuus yhdistettyna
kovaan harjoitteluun saattaa aiheuttaa erilaisia kiputiloja ja vammoja,
Huomiolaatikot litkkuvuustestien kohdalla antavat tietoa yleisimmistd

urheiluvammoista testattavilla alueilla.

_Lonkankoukistajan + etureiden liikkuvuus

’

1.
N
|

Asetutaan selinmakuulle korkealle tasolle ja nostetaan toinen jalka kou-
kussa syliin. Vedetddn jalkaa kdsilla kohti rintakehdd niin, ettd venytys
tuntuu. Annetaan toisen jalan roikkua rentona tason reunan yli.

+ Hyvd liikkuvuus: Roikkuvan jalan reisi on tason mukaisesti tai hieman
alaspdin suuntautunut. Polvessa on n. 90asteen kulma.

pdin ja etureiden kireys estdd polven koukistumisen jolloin jalka jdd ld-

hes suoraksi.

/HUOM! Etureiden ja lonkan rajoittunut litkkuvuus lisdd nuoren urheilijan vammautumisriskia. \
Tdmin alueen heikko litkkuvuus yhdistettyna vdirinlaiseen tekniseen suorittamiseen voi aiheut-

taa seuraavanlaisia tyyppivammoija:

Osgood-Schlatterin tauti OSD: Tyypillinen kasvuikiisten vamma, joka on hiiri6é patellajinteen
kiinnityskohdassa sdériluuhun.

Lihasrevihdykset: Lihaskireydet aitheuttavat aina lihasepétasapainoa, jolloin litkkkeen rentous kir-

sit. Revihdys tapahtuu useimmiten alaraajojen isoissa lihaksissa, esim. reiden taka- tai etuosissa.
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2. Takareiden ja seldn liikkuvuustesti

S
0

- Asetutaan leveddn haaraistuntaan ja laitetaan kantapdat samalle tasol-
le (apuna voi kdyttdd esim. maton rajaa). Viedddn kddet rauhallisesti
mahdollisimman pitkdlle etutaivutukseen.

+ Hyvad liikkuvuus: Haaraistunta istuinkyhmyn pddlld, selkd pysyy suorana,
eli venytys tapahtuu lantiosta ja takareisistd. Kadet kurottuvat reilusti
jalkojen etupuolelle.

+ Huono liikkuvuus: Haaraistunta jdd takavoittoiseksi, eikd selka pysy

suorana. Kdsien kurotus jdd vajaaksi.

KHUOM! Seldn ja takareisien puutteellinen liikkuvuus sadnnollisessé harjoitte- \
lussa altistavat nuoren urheilijan mm. seuraaville tyyppivammoille:

Seldn rasitusvammat: Kasvuidssa olevan selkd on herkki rasittumaan. Toistuva
rasitus ja puutteellinen lihasepitasapaino aiheuttavat useimmiten vain lihaskire-
yksid ja kramppeja, mutta pahimmillaan aiheuttaa my6s rasitusmurtumia sel-

kanikamissa.

N )
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3. Nilkan ja sddren liikkuvuus

- Asetutaan seisomaan seindn eteen niin, ettd varpaiden karjista on
kymmenen senttid seinddn. Tuodaan polvia seinddn koukistamalla niitd,
pidetddn kantapddt koko ajan lattiassa. Lisdtddn tai vdhennetddn etdi-
syyttd liikkuvuuden mukaan.

+ Hyvd liikkuvuus: Kantapadat pysyvat koko ajan lattiassa kiinni, liike on
- Huono liikkuvuus: Kantapddt nousevat ilmaan alas mentdessa, kipua nil-
kan ja/tai sddren alueella, polvet eivdt pysy linjassa suhteessa jalkate-

raan.

~

/HUOM! Testi mittaa nilkan, akillesjanteen, pohkeen ja sdiren liikkuvuutta. Tamin alueen
tyypillisimpid kasvuikiisten urheiluvammoja ovat:

- Severin tauti: Kantaluun takaosassa, akillesjinteen kiinnityskohdassa esiintyvi kiputila,
joka esiintyy useimmiten murrosidn kynnykselld. Yleisimpid oireita: Jomottava kipu urhei-

lusuorituksen aikana ja sen jilkeen, jinteen kiinnityskohdan arkuus, lievi turvotus ja ra-

joittunut litkkuvuus.

NG J
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4. Olkapdan liikkuvuus, lapakaanto

- Seistdadn jalkaterdt noin hartialeveydelld keppi edessd alhaalla suorilla

kdsilld ja selkd suorana. Viedddn keppi rauhallisesti ja symmetrisesti
suorin kdsin padn yli seldn taakse ja sieltd takaisin. Aloitetaan levedlld
otteella ja kavennetaan oteleveyttd 5-10 cm kerrallaan. Testid varten
tarvitaan keppi tai harjanvarsi, missd on valmiit merkinndt 5cm vdlein tai

kiinnitettynad erillinen mittanauha.

/HUOM! Olkapiin rajoittunut litkkuvuus estdd oikeanlaisen heittotekniikan to- \
teutumisen mm. keihddnheitossa. Tdmi voi aiheuttaa nuorelle urheilijalle seuraa-
van tyyppivamman:

- Mediaalinen epikondyliitti, eli ”heittdjan kyynarpad”. Se on kiputila kyynirvarren
sisasivulla. Kiputilan aiheuttaa lisidntynyt vetojannitys kyynirluuhun kiinnittyvis-

sd janteissd. Oireita ovat mm. asteittain lisddntyva kipu, kyynérnivelen jaykkyys

Qek'}i aristus puristettaessa. j
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7. Liikkuvuuden harjoittaminen

Jos edellisten testien perusteella ndyttdd siltd, ettd lihakset kaipaavat

erityishuomiota, tdssd pari vinkkida miten liikkuvuus taatusti paranee. On

Aktiivinen kohdevenyttely

Aktiivisen kohdevenyttelyn periaatteet:

- Venyta lihasta enintadn kaksi sekuntia

- Toista rauhallinen venytys 6-10kertaa

- Venytettava lihas rentoutuu, kun vartalo vieddan liikkeen mukana veny-
tykseen ja siitd pois

- Lihasta ei venyteta kipurajaan asti

- Hengiti liikkeen mukana, niin ollen hapen saanti ja aineenvaihdunta

kiihtyy

Milloin ja miksi?

Aktiivista kohdevenyttelyd tulisi tehdd ennen ja jdlkeen harjoituksen.
Lyhyet pumppaavat venytykset ennen harjoittelua ldammittdvdt lihasta ja
avaavat tarvittavat liikeradat ilman ettd lihaksen supistumiskyky heik-
kenee. Harjoituksen jdlkeen tehdyt lyhyet kohdevenyttelyt nopeuttavat
lihaksen palautumista rasituksesta, estdvat kramppien syntymistd sekd
viéhentdvdt lihaskipuja. Aktiivista kohdevenyttelyd voidaan harjoittaa

pdivittdin, etenkin silloin kun liikkuvuus on heikolla tasolla.
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Keskipitkdt ja pitkdt venytykset

Pidempikestoisen venyttelyn periaatteet:

- Keskipitkien venytysten kesto 10-30s

- Pitkien venytysten kesto 30-120s

- Voit suorittaa joko staattisesti tai aktiivisesti

- Aktiivisesti: Venytys suoritetaan omalla lihasty6lld, tai painovoiman avustuksella
- Passiivisesti: Jokin ulkoinen voima avustaa ja aiheuttaa venytyksen, esim. per-

heenjisen tai kuminauha

Milloin ja miksi?

Keskipitkid tai pitkid venytyksid on parempi teettdd omana harjoitukse-
naan, silld ne kuormittavat lihasta paljon enemmdn kuin aktiiviset, lyhyet
venytykset ja saattavat aiheuttaa lihaksiin mikrovaurioita. Muista, ettd
ennen pitkid venytyksid lihaksiin on tdrkedd saada ldmpaod esimerkiksi
pumppaavilla, lyhyilla venytyksilld. Suorita liikkeet rauhassa ja anna ve-
nytyksen mennd hiljalleen pidemmadlle. Hyvd aika tamdnlaisille venytys-
harjoituksille on esimerkiksi iltaisin television ddressd.

VENYTTELYOH]JEITA:

- Liikkuvuuden parantamiseksi riittiva aika venyttelylle on nuorilla 30sek ja aikuisil-
le 60sek/lihas.

—>Piivittiin tai kahdesti paivissi, tee venyttelyja myos aamulla

- Limmittele kunnolla ja varmista ettd lihaksesi ovat lampimat

—>Lisia liikkkuvuutta asteittain: ylikehon lilkkuvuus saavutetaan kuukaudessa ja ala-

kehon kahdessa kuukaudessa

—>Tee aina hyvi loppuverryttely
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8.Hoidoista apua vaikeisiin tilanteisiin

Teippaus:

—~>nivelen, lihaksen ja janteen tukeminen sidoksella

—~>kdytetddn kudosvammojen hoitoon, kuntoutukseen ja vammojen ennal-
taehkdisyyn

—~>tarkoituksena rajoittaa ei-toivottu liike, mutta sallia muut liikeradat

mahdollisimman vapaina

Lampdhoito:

->ensiapuun
~>lihashuollollinen toimenpide harjoituksen tai kilpailun jdlkeen
—viilentdva vaikutus nopeuttaa palautumista ja hidastaa tulehduspro-

sessia
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9.Loppusanat

Toivomme, ettd tdstd oppaasta fulee olemaan hyotyd mahdollisimman
monelle Lahden Ahkeran lasten ja nuorten parissa toimivalle valmenta-
jalle ja ohjaajalle. Kasvuikdisten vammoista osa johtuu luonnollisista
syistd, eika niiltd voi vdlttyd. Kiinnittamdlld huomiota oikeisiin asioihin

harjoittelussa ja jokapdivdisessd eldmdssd voidaan urheiluvammojen syn-

tyd kuitenkin ennaltaehkadista.

Nuoruusajan harjoittelu ja terveellisten elintapojen omaksuminen luo
pohjan huippu-urheilijaksi kasvamiselle. Nuoruudessa ilmenevdt urheilu-
vammat hidastavat tdtd tdrkedd pohjatydtd ja saattaa johtaa jopa har-

rastuksen lopettamiseen.

Notkeutta, lihasvoimaa ja oikeita liikeratoja - niistd on Ahkerat urheili-

jat tehtyl:)
Terveisin,

Suvi Eliasson & Joonas Makkonen

Liikunnanohjaaja (AMK)
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