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Taman opinnaytetydn tarkoituksena on luoda kirjallinen opas nuorille joukkuevoimistelun
valmentajille. Oppaan avulla valmentajat saavat tietoa rasitusvammoista ja niiden ennalta-
ehkaisysta. Opinnaytetydn tavoitteena on tuoda esille ennaltaehkaisevan fysioterapian tar-
keys urheilussa ja kuinka rasitusvammoja urheilussa tulisi ennaltaehkaista. Tarkeaa on
tuoda nuorille valmentajille tietoisuutta myos nuoren kasvusta ja kehityksesta, joka on otet-
tava valmentamisessa huomioon. Opinnaytety® on tehty yhteistydssa Suomen Voimistelu-
liton kanssa, joka pystyy hyddyntamaan opasta seuratoiminnassa.

Teoriapohjana tyolle toimi kansainvaliset tutkimukset seka aiheeseen liittyva kirjallisuus,
jotka kasittelevat nuorten kasvuian rasitusvammoja, niiden ennaltaehkaisya, nuoren kasvun
vaiheita ja valmentajan roolia nuorten ohjaamisessa. Opinnaytetydn lahteina pyrimme kayt-
tamaan mahdollisimman uutta tutkimustietoa. Kansainvaliset tutkimukset kerattiin kaytta-
malla tietokantoja PubMed ja Google Scholar.

Opinnaytetyd on toteutettu toiminnallisena opinnaytetyéna. Opinnaytetyd sisaltda raportti-
osuuden seka oppaan. Raporttiosuus tuo esille opinnaytetydn prosessin etenemisen seka
teoreettisen viitekehyksen aiheesta. Oppaaseen on tiivistetty raporttiosion tiedot: nuoren ur-
heilijan kasvusta ja kehityksesta, joukkuevoimistelun yleisimmista rasitusvammoista, rasi-
tusvammojen ennaltaehkaisysta seka ohjeista valmentajille. Opas on kirjoitettu nuorille val-
mentajille helposti luettavaan muotoon.

Nuorten kasvuian rasitusvammoista jopa puolet olisi ennaltaehkaistavissd monipuolisella
harjoittelulla, asianmukaisella I[ammittelylld, alusta valinnoilla seka oikeiden lihasryhmien
vahvistamisella. Opas antaa nuorille joukkuevoimistelun valmentajille ohjeita hyvaan val-
mentamiseen, jotta valmentajat voisivat omalla toiminnallaan ennaltaehkaista lasten ja nuor-
ten rasitusvammoja. Opas tuo esille myds valmentajan roolin merkityksen nuorille roolimal-
lina. Opinnaytetydn raporttiosuus toimii tietolahteend ennaltaehkaisevasta fysioterapiasta
kiinnostuneille fysioterapeuteille, fysioterapiaopiskelijoille, voimistelijoille seka heidan kans-
saan toimiville tahoille. Tutkimuksia rasitusvammoista ja niiden ennaltaehkaisysta joukkue-
voimistelussa on tehty hyvin vahan fysioterapian nakdkulmasta, joten uudet lisatutkimukset
aiheesta olisivat tarpeen.

Avainsanat rasitusvammojen ennaltaehkaisy, nuoret, joukkuevoimistelu, fy-
sioterapia
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Abstract
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Title Preventing Overuse Injuries in Children and Adolescents in Aes-
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The objective of this Bachelor’s thesis is to produce a guide book for young coaches in
aesthetic group gymnastics. This guide gives the coaches first-hand information about gym-
nasts repetitive strain injuries and how to prevent them. It is important to bring this infor-
mation to young coaches about children and adolescents’ growth and development. This
study was conducted in collaboration with the Finnish Gymnastics Federation.

The data of the thesis consisted mainly of international studies and literature overuse injuries
in children and adolescents and how to prevent them, the phases of growth in adolescents,
and the coaches’ impact as role models for the children. The data for this study was collected
from PubMed and Google Scholar databases. We tried to use the most recent references in
this study.

This study was carried out as a functional thesis. The study contains both the report and the
guide book. The report includes the data about the phases of this study and the underlying
theoretical framework. The guide book includes a brief summary on overuse injuries in gym-
nastics, how to prevent them and guidelines to young aesthetic group gymnastics coaches.

About fifty percent of childhood and adolescents’ growth age strain injuries could be pre-
vented with a varied exercises, appropriate warmup and strengthening right muscle groups.
This guide book will give guidelines for coaching children and adolescents and give advice
on how to be a role model for young children. As an online published document, the thesis
will serve as source of information to physiotherapists, physiotherapy students, gymnasts
and people working with the gymnasts and their coaches.

Keywords overuse injuries, adolescents’, aesthetic group gymnastics,
physiotherapy
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1 Johdanto

Nuorten kasvupyrahdyksen aikana rasitusvammojen maara kasvaa, silla kasvurustot ja
nivelpinnat ovat herkkia vaurioille (Ahola, Vasankari, Nietosvaara, Mattila & Haara 2019).
Urheilun korkea intensiteetti ja urheilun spesifisyys (nuorena valittu urheilulaji) kasvatta-
vat riskid nuoren ian kanssa rasitusvammoille. Rasitusvammat ovat hyvin yleisia nuoren
kasvuvaiheessa, puolet ndistd vammoista voitaisiin ennaltaehkaistd oikeanlaisella har-
joittelulla. (Naaktgeboren, Dorgo & Boyle 2017: 59.) Rasitusvammalla tarkoitetaan vahi-
tellen syntynyttad kudosvauriota, jota kutsutaan myoés ylikuormitusvammaksi. Tyypillisina
esimerkkeina rasitusvammoista ovat erilaiset tulehdukset seka rasitusmurtumat. (Walker
2014:18.) Vamma-altteinta aikaa on murrosian nopean kasvun vaihe, joka tuo samalla
haasteita ikavaiheen harjoittelun suunnitteluun ja toteutukseen (Pasanen 2015:190).
Lasten kasvava luusto on alttimpi mekaanisen kuormituksen aiheuttamille vammoille,
koska luut ovat huokoisempia ja pitkien luiden herkat kohdat ovat kasvulevyjen lahella ja
nain ollen kasvavat luut ovat haavoittuvaisempia (Naaktgeboren ym. 2017:61). Joten yk-
sipuolisella, paljon toistoja sisaltavalla ja lilan tiheasti samankaltaisena toistuvasta har-

joittelusta voi olla seurauksena rasitusvamma (Pasanen 2015:187).

Olennaista rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa ovat hyva ja monipuolinen harjoittelu,
rasituksen ja levon oikea suhde seka oikeat suoritustekniikat (Pasanen 2015:187). Jouk-
kuevoimistelussa yleisimmat rasitusvammat ovat: Severin tauti (Caine & Nassar
2005:36), Osgood-Shlatter (Cassas & Cassettari-Wayhs 2006:1020), penikkatauti
(Moen, Tol, Weir, Steunebrink & Winter 2009:524) ja spondylolyysi (Shanmugan & Maf-
fulli 2008:49).

Voimisteluseuroissa lasten ja nuorten harrastesarjan valmentajille ei automaattisesti tar-
jota, tai he eivat hakeudu lajinomaiseen ohjaajakoulutukseen. Valmentajien tiedot lasten
ja nuorten kehityksen vaiheista, rasitusvammoista ja hyvasta harjoittelusta voivat olla
hyvinkin puutteellisia. Tasta syysta valmentajat saattavat kayttda vanhentuneita tai jo
huonoksi havaittuja harjoittelumenetelmia valmennuksessaan. Puutteelliset tiedot voivat
johtaa siihen, etta nuoren kasvavalle keholle tulee liikaa rasitusta, joka voi johtaa rasi-
tusvammoihin (Cassas & Cassettari-Wayhs 2006:1014). Ja pahimmassa tapauksessa
lopettaa nuoren urheiluharrastuksen ennen aikojaan. Harvoin kuitenkaan lasten ja nuor-
ten valmentajilla on tarpeeksi tietotaitoa nuorten kasvusta ja kehityksesta (Fiander,
Jones & Parker 2012:192).
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Suomessa kattavia opinnaytetditd joukkuevoimistelun rasitusvammojen ennaltaeh-
kaisysta fysioterapian nakdkulmasta on tehty hyvin vahan. Opinnaytet6ita on tehty jon-
kun verran keskittyen yhteen vammaan tai sitten opinnaytety6ta ei ole tehnyt fysiotera-
peutti, joten nakdkulma aiheeseen on aivan erilainen. Laajoja ja kattavia tieteellisia tut-
kimuksia rasitusvammojen ennaltaehkaisysta keskittyen joukkuevoimisteluun on tehty

myos hyvin vahan.

Tama opinnaytetyd on tehty yhteistydssad Suomen Voimisteluliiton kanssa. Opinnayte-
tydn tarkoituksena on luoda kirjallinen opas lasten ja nuorten joukkuevoimistelun harras-
tesarjojen nuorille valmentajille. Oppaan avulla valmentajat saavat tietoa rasitusvam-
moista seka niiden ennaltaehkaisysta. Oppaassa on myds kattavasti kerrottu lasten ja
nuorten kasvusta ja kehityksesta. Opas antaa nuorille joukkuevoimistelun valmentajille
ohjeita hyvaan valmentamiseen, jotta valmentajat voisivat omalla toiminnallaan ennalta-
ehkaista lasten ja nuorten rasitusvammoja. Oppaassa tuodaan esille myos valmentajan

roolin merkitys nuorille roolimallina.

2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on luoda kirjallinen opas Suomen Voimisteluliitolle
lasten ja nuorten joukkuevoimistelun harrastesarjan valmentajille. Suomen Voimistelulii-
tolla ei ole ollut konkreettista opasta nuorille valmentajille, joka keskittyisi rasitusvammo-
jen ennaltaehkaisyyn. Oppaan avulla Suomen Voimisteluliitto voi vieda tietoa rasitus-
vammojen ennaltaehkaisystd matalalla kynnykselld seuratoiminnan nuorille valmenta-

jille.

Oppaan tavoitteena on tuoda tietotaitoa joukkuevoimistelun harrastesarjan valmentajille
rasitusvammoista, seka lasten ja nuorten kehityksesta. Oppaassa tuodaan nuorille val-
mentajille ilmi lajikohtaiset kasvuian rasitusvammat ja niiden ennaltaehkaisevat tekijat.
Naiden kautta luodaan nuorelle urheilijalle vakaa ja turvallinen pohja urheilulle. Oppaasta
nuoret valmentajat tulevat saamaan tietoa rasitusvammoista ja niiden syntyyn vaikutta-
vista tekijoista, kuinka naita vammoja pystytdan ennaltaehkaisemaan seka kuinka val-

mennuksessa voidaan ottaa huomioon kasvavan nuoren herkkyyskaudet.
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3 Joukkuevoimistelun lajianalyysi ja fyysiset vaatimukset

Joukkuevoimistelu koostuu joukkueesta, johon kuuluu vahintddn kuusi voimistelijaa
(Suomen Voimisteluliitto 2021). Joukkuevoimistelussa kilpaillaan eri ikd- ja sarjata-
soissa. lkaluokissa 8—10-vuotiaat ja 10—12-vuotiaat kilpaillaan vain yhdella sarjatasolla.
Yli 12-vuotiaat voidaan jakaa kolmeen eri sarjaan: SM-sarja, kilpasarja, harrastesarja ja

niiden sisalla olevat eri ikaluokat. (Suomen Voimisteluliitto 2017a.)

Joukkuevoimistelun kisaohjelma on kestoltaan 2.00—2.50 minuuttia. Ohjelman ajanotto
alkaa ensimmaisen voimistelijan liikkeesta ja paattyy siihen, kun viimeinen voimistelija
on pysahtynyt. Ohjelmaa tuomaroi sommittelun tekninen tuomaristo, suoritustuomaristo
ja sommittelun taiteellinen tuomaristo. Tuomaristo koostuu yhteensa 8—12 henkilosta.
Valinesarjassa 10—12-vuotiailla on parillisina vuosina valineena naru ja parittomina vuo-

sina pallo. (Suomen Voimisteluliitto 2017b.)

Joukkuevoimistelun fyysiset ominaisuudet koostuvat eri osa-alueista: nopeudesta, liik-
kuvuudesta, voimasta, kestavyydesta seka taidosta ja tekniikasta. Tama vaatii voimiste-
lijalta sopeutumista ja koordinaatiokykya. Voimistelijoilla taytyy olla hyva aerobinen seka
anaerobinen kestavyys. (Takala 2010:9.) Joukkuevoimistelijoiden aerobinen kynnys ylit-
tyy jo ennen ensimmaista minuuttia (52,5 sekuntia). Keskimaarainen syke on yli 180 bpm
ja pysyy maksimikestavyysalueella loput 97,5 sekuntia ohjelmasta. Joukkueen keskisyke
on ohjelman aikana 190,8 bpm. (Gateva 2014:41-42.) Voimaominaisuudet painottuvat
nopeus- ja kestovoimaan. Keskivartalonhallinnassa seka tasapainoasentojen yllapi-
dossa tarvitaan kestovoimaa, kun taas hyppyjen teravissa ja rajahtavissa ponnistuksissa
vaaditaan nopeusvoimaa. Lihasvoimaa vaaditaan suurta liikkuvuutta vaativien liikkeiden
aariasennoissa tukemaan nivelid. (Takala 2010:9.) Vaadittavat nopeusominaisuudet
ovat rdjahtava nopeus seka liikenopeus. Hyppyjen ilmalento ja ponnistusvaiheissa tarvi-
taan rajahtavaa voimaa ja liikenopeutta tarvitaan, kun liikkeita tehdaan eri suunnissa ja
tasoissa. Liikeradat tulee suorittaa mahdollisimman laajoina, joka tarkoittaa aktiivista liik-

kuvuutta, joka taas vaatii suurta passiivista liikkuvuutta. (Takala 2010:10.)
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Voimistelussa fyysisten ominaisuuksien lisaksi tarvitaan paljon taitoa suorittaa liikkeet
teknisesti puhtaasti ja oikein. Myds koordinaatiokykya vaaditaan voimistelussa ja naiden
kykyjen kehittdminen kehittdd samalla myds lajissa vaadittavia taitoja. Koordinaatio
koostuu reaktiokyvysta, suuntautumiskyvysta, rytmittamiskyvysta, tasapainosta, erotte-
lukyvystd, yhdistelykyvysta seka sopeutumiskyvysta. Lajisuoritukseen vaaditaan her-
moston, lihaksiston ja muiden kudosten hioutumatonta yhteistoimintaa. (Takala
2010:10.)

4 Nuoren kasvun ja kehityksen osa-alueet

Nuoren kasvussa tulee huomioida motorisen ja fyysisen kehityksen vaiheet kasvuidssa,
seka kronologinen ja biologinen eroavaisuus, etta herkkyyskaudet. Valmentajan taytyy
ymmartaa harjoittelun eri osa-alueet, kuten harjoittelun keston, intensiteetin, saannolli-
syyden ja palautumisen kannalta, jolloin voidaan valttaa suurimmat vammat (Maffulli,
Longo, Spiezia & Denaro 2010:38).

4.1 Motorisen ja fyysisen kehityksen vaiheet nuoren kasvuidssa

Motorisella kehityksella tarkoitetaan prosessia, jonka aikana lapsi omaksuu liikunnallisia
taitoja, hermo-lihasjarjestelma kypsyy, kehon koko kasvaa seka kehon koostumus ja sen
osien suhteet muuttuvat. Nama muutokset tapahtuvat geenien ennalta maarittelemassa
jarjestyksessa, kehityksen nopeudessa ilmenee kuitenkin yksildiden valilla eroja. Nama
erot johtuvat biologisesta iasta, perimasta, yksildllisista eroista fyysisessa ja psyykki-
sessa kehityksessa, mutta myos elinympariston tuomat kokemukset muokkaavat lasten
kehitysta. (Kalaja & Jaakkola 2015:195; Hakkarainen 2015a:182.)

Tasapaino, likkumis- ja valineenkasittelytaitojen eli motoristen perustaitojen oppiminen
on ensiarvoisen tarkeaa myohemmin opittavien lajitaitojen oppimisen kannalta. Moni-
puoliset liikuntakokemukset kehittavat aivoihin hermoverkkoja, joiden avulla lapset pys-
tyvat mydhemmin oppimaan jossakin ohjeessa tarvittavia erityisia lajitaitoja. (Kalaja &
Jaakkola 2015:194.)
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Keskimaarin 7. ikdvuoden aikana alkaa motorisen kehityksen neljas vaihe, joka on eri-
koistuneiden liikkeiden vaihe. Suurin osa motorisista perustaidoista on hallinnassa, jol-
loin on mahdollista oppia erikoistuneita liikkeita, tdma vaihe kestda 7 ikavuodesta 15
vuoteen saakka. Tassa vaiheessa oppiminen on hitaampaa kuin aikaisemmissa vai-
heissa. (Kalaja & Jaakkola 2015:196.) Monipuoliset harjoittelun kokemukset muokkaavat
keskushermostoa vahvistamalla sinne paljon erilaisia hermoyhteyksia ja niita vastaavia
suoritusmalleja, joita hydédynnetdan uusien taitojen oppimisessa. Motorisen lahjakkuu-
den eli oppimisen potentiaalin muodostavat siis monipuoliset harjoittelun kokemukset.
(Kalaja & Jaakkola 2015:202.)

Kasvupyrahdys alkaa tytéilla 8,2—10,3 vuoden idssa ja pyrahdyksen huippu ajoittuu
11,3-12,2 ikdvuoden valille (Hakkarainen 2015b:58). Ensin kasvavat kadet ja jalkaterat
sen jalkeen raajojen tyviosat ja vimeisena selkaranka. Nama vipuvarsien kasvun tuomat
muutokset vaikuttavat taidon ja tekniikan oppimiseen ja voivat aiheuttaa taidon yllapito-
tai oppimisvaikeuksia tilapaisesti. (Hakkarainen 2015b:61; Pasanen 2015:190; Autio &
Kaski 2005:32.)

Tytailla erityisesti lantion leveneminen vaikuttaa lantiorenkaan ja vartalon hallintaan mur-
rosidssa. Tama voi osaltaan lisata lannerankaan kohdistuvaa kuormitusta ja aiheuttaa
sitd kautta selkavaivoja. Nama ovat tarkeita asioita, jotka tulee huomioida keskivartalon
lihaskuntoharjoittelussa ja tekniikan opettelussa. Edelld mainitut muutokset laskevat
suhteellista painopistetta ja helpottavat tasapainon yllapitoa ja kehittymista. (Hakkarai-
nen 2015b:62.) Kasvupyrahdyksen aikana tytdilla kehossa tapahtuu myos fysiologisia
muutoksia, kuten kuukautiskierron alkaminen, rasvaprosentin lisdantyminen, hermo-li-
hasvoiman kehityserot tulevat esille, nivelissa I0ysyys lisaantyy, nama kaikki vaikuttavat

osaltaan rasitusvammojen syntymisen riskiin (Lloyd & Oliver 2012:67).

Luun tiheyden ja luumassan muutokset riippuvat luuhun kohdistuvasta kuormituksesta,
ravitsemuksesta ja hormonitasapainosta. Lapsuuden kasvun viimeisina vuosina ja juuri
ennen murrosikaa luumassa lisdantyy voimakkaasti luun pituusakselin suuntaisen kuor-
mituksen vaikutuksesta. Luun pituuskasvu tapahtuu kasvurustoissa eli apofyyseissa.
Esimerkiksi kovatehoiset hypyt ja voimaharjoitteet voivat aiheuttaa vetorasitusta apofyy-
seihin, jolloin kova ja yksipuolinen kuormitus voi aiheuttaa kasvupyrahdysvaiheessa ki-

vuliaita janteiden kiinnityskohtien kiputiloja eli apofysiiteja. (Hakkarainen 2015b:71.)
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Kasvupyrahdyksen aikana lannerankaan kohdistuva toistuva ojennus-koukistus tyyppi-
nen kuormitus voi my0s altistaa selan rakenteiden ylikuormitusvammoille. Naita ovat esi-
merkiksi nikaman paatelevyn muutokset ja takakaaren rasitusmurtumat. Nama voivat
aiheuttaa pysyviakin rakennemuutoksia, jos niihin ei kiinniteta tarpeeksi ajoissa huo-
miota. (Hakkarainen 2015b:71). Vamma-altteinta aikaa on murrosian kasvupyrahdys vai-
heessa. Tama tuo haasteita ikavaiheen suunnitteluun ja toteutukseen, silla biologinen
ika voi vaihdella vuosia kalenterivuosiltaan saman ikaisten henkildiden valilla. (Pasanen
2015:190.)

Murrosika
Kypsyminen %

/

100% -L
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Tuki- ja
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50% ==
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—Y A ) L
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Kuvio 1. Elinjarjestelmien luonnollinen kasvu ja kehitys (Scammonia 1930 mukaillen)

Kuviossa 1 nahdaan paaelinjarjestelmien kasvu kalenterivuosittain prosentteina lopulli-
sesta kehitystasosta ilmaistuna. Elinjarjestelmin kasvu ja kypsyminen ovat valmen-
nusopillisesti kehitysbiologian tarkeimpia asioita. Kehon elinjarjestelmat noudattavat
kaikki omaa kasvu- ja kehitysaikataulua, naita aikatauluja kaytetaan hyvaksi lapsuusajan
harjoitus- ja liikuntasuosituksissa seka herkkyyskausiajattelussa. (Hakkarainen
2015b:55.) Vihrea kayra pitaa sisallaan luut ja lihakset seka sisaelinten, sydan- ja veren-
kierto elimiston, ruuansulatusjarjestelman ja virtsaneritysjarjestelman kasvun. Musta
kayra kuvaa hermostoa, joka pitaa sisallaan aivojen, keskushermoston ja siihen liittyvien
tukirakenteiden koon kasvua. Punainen kayra pitaa sisallaan primaariset (tytdilla: muna-
sarjat, kohtu, ematin) ettd sekundaariset (tyt6illa: rinnat, hapy- ja kainalokarvoitus) su-

kuelimet ja niiden keskimaaraisen kasvun. (Hakkarainen 2015b:56)
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Kuvion perusteella siis ndhdaan missa vaiheessa fyysisten ominaisuuksien harjoittami-
seen liittyvat elinjarjestelmat kehittyvat voimakkaimmin. Hermosto kehittyy ennen mur-
rosikaa, joten hermostolle arsykkeitad tuottava liikunta on tehokasta tassa kasvuvai-
heessa. Arsykkeitd luovat eriytyisesti taito-, nopeus-, rytmi- sekd kehonhallintaharjoit-
teet. Sukuelinten kehittyminen vaikuttaa anabolisten eli rakentavien hormonien toimin-
nan vilkastumiseen, joten lihasmassan hankitaan liittyva voimaharjoittelu on murrosian
loppuvaiheen jalkeen tehokasta. Luuston hidas kasvu tukee taitoharjoittelua ennen mur-
rosikaa, kasvupyrahdyksen aikana nopea kasvu voi aiheuttaa kdmpelyytta seka lisata

rasitusvamma-alttiutta. (Hakkarainen 2015b:56)

4.2 Kronologinen ja biologinen eroavaisuus

On ensi arvoisen tarkeaa arvioida huolellisesti kasvun kehitysta, kun halutaan tukea har-
joittelulla yksilon kehitysvaiheita. Pelkan kronologisen ian mukaan harjoittelemalla ei
paasta edes keskimaarin hyviin tuloksiin (Seppanen, Aalto & Tapio 2010:40.) Ollaan joko
biologista aikataulua edella tai jaljessa, jolloin lapset ovat suorituskyvyssaan eriarvoi-
sessa asemassa (Seppanen ym. 2010:40; Fiander ym. 2012:182). Biologisen kypsyys-
tason kanssa myds psyykkinen kypsyys saattaa vaihdella nuorilla suurestikin, nailld mo-
lemmilla on merkittavasti vaikutusta kilpailutuloksiin (Seppanen ym. 2010:40). Biologinen
kypsyys tarkoittaa seksuaalista kehitysta nuorilla, jota voidaan mitata Tanner Stage- mit-
tarilla (Emmanuel & Borkor 2020). Jokaisen nuoren kehitysvaiheita tulisikin tarkastella
biologisesti eika kronologisesti. Yksildiden vertaileminen saman ikaisiin ikatovereihin esi-
merkiksi pituuskasvussa on turhaa, jokaisella on yksildlliset kehitysvaiheensa, jotka

maaraytyvat hyvin pitkalle perintotekijdiden mukaan. (Seppanen ym. 2010:40.)

Nykyisessa jarjestelmassamme liiallinen nuoren menestyksen ja voittojen arvostaminen
kannustaa valmentajia tekemaan joukkuevalintoja sen hetkisen kypsyys- ja suoritusta-
son mukaan (Seppanen ym. 2010:40). Joukkuelajeissa olisi ideaalia, etta lapset seka
nuoret sopisivat toisiinsa kehon koon, urheilukyvyn seka biologisen kypsyyden kannalta
(Shanmugan & Maffulli 2008:36). Luokittelu pelkastaan kronologisen ian kanssa voi joh-
taa vaariin paatoksiin, jos biologista kehitysta ei oteta huomioon (Ortega ym. 2008:373—
375). Tarkeaa olisi myos nahda yksilon kehitys mahdollisuudet pidemmalla aikavalilla.
(Seppanen ym. 2010:40) Harvoin kuitenkaan lasten ja nuorten valmentajilla on tarpeeksi

tietotaitoa nuorten kasvusta ja kehityksesta (Fiander ym. 2012:192).
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Todellinen kasvuvauhti riippuu perinndllisista, ravitsemuksellisista, liikunnallisista seka
ymparistollisisista tekijdista, joten kronologisessa ja biologisessa idssa voi olla jopa 5
vuoden eroavaisuus (Seppanen ym. 2010:40). Murrosian alussa kronologiset ja biologi-
set eroavaisuudet ovat suurimmillaan ja murrosian lopulla erot ovat tasaantuneet (Or-
tega ym. 2008:375). Murrosian lopulla fyysinen kunto on parhaimmillaan niin kronologi-
sesti kuin biologisesti (Ortega ym. 2008:373).

Hyvin harvoin kronologinen ja biologinen ika kehittyvat yhta aikaa ja yhta nopeasti (Fian-
der ym. 2012:182). Taman vuoksi valmentajan tulee olla tarkkana nahdékseen ja ym-
martadkseen nuoren urheilijan sen hetkinen kehitysvaihe. (Seppanen ym. 2010:40.)
Nuoret pitdvat valmentajia ammattilaisina, joten valmentajilla tulisi olla tarpeeksi tietoa,
kuinka nuori pdasee kehittymaan yksildllisen valmennussuunnitelman mukaan kohti tu-
levaisuuden tavoitteita oikeanlaisella ohjeistuksella (Seppanen ym. 2010:40; Fiander
ym. 2012:182-183). Liiallinen kiirehtiminen tai oikominen nuorten urheilijoiden valmen-
nuksessa voi tuottaa juniori tahtia, mutta ei takaa aikuisian menestysta (Seppanen ym.
2010:40).

4.3 Herkkyyskaudet

Herkkyyskausilla tarkoitetaan ajanjaksoja, jolloin tietyn ominaisuuden kehittyminen ta-
pahtuu osittain luonnollisen kasvun kautta ja kehitys on siten helppoa seka tehokasta
(Hakkarainen 2015a:182; Seppanen ym. 2010:35). Herkkyyskaudet antavat harjoittelun
painottamiselle suunnan, mutta harjoittelussa tulisi huomioida aina myés lapsen ja nuo-
ren yksildllinen kehitystaso seka liikunta- ja harjoittelutausta. (Hakkarainen 2015a:182.)
Nama ovat tarkea ottaa huomioon joukkue- ja seuratasolla suunnitellessa lasten ja nuor-

ten harjoittelua (Seppanen ym. 2010:35).
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Taulukko 1.  Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet (Kaurasta 2018:497 mukaillen).

Ominaisuudet Ikavuodet

Nivelten liikkuvuus

Motorinen oppiminen

Tasapaino

Ketteryys

Koordinaatio

Liikenopeus

Nopeusvoima

Kimmoisuus

Juoksunopeus kasvaa ja juoksemisen koordinaatio paranee 7-vuotiaana. Luontaisesti
kehittynyt liikkuvuus ja notkeus ovat tassa iassa parhaimmillaan. Hypyt muodostuvat
saumattomaksi ja joustavaksi kokonaisuudeksi, joihin kuuluu juoksu, ponnistus seka
alastulo. Kaden tarttumaotteet sekd ennakointikyky pallon kiinniotossa kehittyvat huo-
mattavasti. (Kauranen 2018:496—497.)

Uusien liikesuoritusten oppimiskyky on huipussaan ja liikuntasuoritusten oppiminen on
suhteellisen helppoa ja nopeaa 8—12-vuotiailla. Tassa vaiheessa aikaisemmin opitut pe-
rusliikkeet varmentuvat ja vakiintuvat (automatisoituminen), ja paljon uusia liikkeita il-
maantuu lapsen motoriikkaan, erityisesti liikesuorituksia, jotka eivat kuulu perusliikkumi-
seen. Paaasiassa suoritusten kehittyminen johtuu hermostollisesta kehityksesta, koska
lihasvoiman kehittyminen ei ole alkanut taydella teholla. Voimakkain kasvupyrahdys ty-
téilla ajoittuu noin 12 ikdvuoden seudulle, jolloin kasvua on noin 8 cm vuodessa. Kehon
mittasuhteiden muuttuessa voimakkaasti, motoriikan kanssa on uusia haasteita. (Kaura-
nen 2018:497.) Myds koordinaatiokyky karsii kasvupyrahdyksen aikana (Hirtz & Starosta
2002:23). Koordinaatiohairidihin vaikuttavat kasvupyrahdyksen liséksi biologinen ika,
kasvupyrahdyksen intensiteetti seka milla tasolla ja voimakkuudella harjoittelee. Nama
vaikuttavat siihen kuinka motoriset taidot seka lajitaidot kehittyvat nuorella. (Hirtz & Sta-
rosta 2002:25-26.)
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Tytoilla rasvaprosentin lisdantyminen ja naisellisten piirteiden ilmaantuminen aiheuttavat
muutoksia motoriikkaan 13—15-vuotiaana. Kehon eri osien painopisteet muuttuvat, muun
muassa lantion levenemisen ja rintojen kasvamisen vuoksi. Tyttdjen tasapaino on pa-
rempaa, kehon painopisteen ollessa alempana. (Kauranen 2018:597.) Murrosiassa 11—
16-vuotiaat ovat harjoittele harjoittelemalla- vaiheessa, jolloin nuorella on optimaalisin
aika kehittaa fyysisia ominaisuuksia, kuten nopeutta, kestavyytta seka voimaa (Fiander
ym. 2012:183).

Lajitaidot

A Yleistaidot

Kuvio 2. Yleis- ja lajitaitojen kehittyminen (Meroa & Nummista 1990: 63 mukaillen)

Kuviossa 2 ndhdaan yleis- ja lajitaitojen kehittyminen. Yleistaitavuudella tarkoitetaan ky-
kya oppia erilaisten suoritusten taitoja ja taitojen hallintaa. Naita taitoja tarvitaan jatku-
vasti arjessa ja urheilusuoritukset pohjautuvat yleistaitoihin. Yleistaitoja ovat esimerkiksi
juokseminen ja hyppiminen. Yleistaitoja vakiinnutetaan kymmenvuotiaaksi saakka, sa-
malla kehittden lajitaitoja. (Mero 2007:241-243.) Lajikohtaisella taitavuudella tarkoite-
taan lajin tarkoituksenmukaista tekniikan kayttda tilanteiden mukaan, tekniikkavirheiden
korjauskykya seka nopeaa oppimiskykya uusissa tekniikoissa. Hyva lajitaito vaatii hyvan
tekniikan kayttamista nopeasti, taloudellisesti seka tarkoituksenmukaisesti. (Mero
2007:242.)

Yleistaitoharjoittelun rinnalle voidaan hiljalleen lisata lajitaitojen harjoittamista, ne kehit-
tyvat optimaalisimmin 7—12- vuotiaana. (Seppanen ym. 2010:35.) Viimeistdan 7-vuoti-
aana tulisi aloittaa lajitaitojen harjoittelu, mutta erityisen taitopainotteisissa lajeissa kuten

voimistelussa lajiharjoittelu aloitetaan jo aikaisemmin. Toistuvia lajisuorituksia tehtdessa
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hermoston, lihaksiston ja muiden kudosten yhteistoiminta alkaa hioutua yhteen. Par-
haimmat valmiudet lajikohtaiseen taitavuuteen antaa mahdollisimman monen lajin osaa-
minen. (Mero 2007:244-245.)

Valmentajien tulisi hyodyntaa herkkyyskausia, jolloin luontaiseen kasvun ja kehityksen
vaiheeseen liitetty oikeanlainen arsyke kehittda ja vahvistaa fyysisid ominaisuuksia
(Fiander ym. 2012:182—-183). Kuitenkin on epaselvaa, riittdako yksi ylimaarainen harjoit-
telukerta viikossa vai pitaisiko harjoittelun sisaltya jokaisen harjoituskerran joko alkulam-
mittelyn yhteyteen tai osioksi alkuldammittelyn jalkeen (Van Hooren & De Ste Croix
2020:11). Usein lasten ja nuorten valmentajille tama tuo vaikeuksia, silla valmentajilla ei
ole tarpeeksi osaamista ja ymmarrysta fysiologisista muutoksista ja niiden merkityk-
sesta, johtuen rajallisista koulutuksista. Tama olisi kuitenkin tarkeaa valmentajien hallita,

jotta he osaisivat optimoida harjoittelun nuorten kanssa. (Fiander ym. 2012:183.)

5 Lasten ja nuorten kasvuian rasitusvammat joukkuevoimistelussa

Rasitusvammalla tarkoitetaan vahitellen syntynytta kudosvauriota, jota kutsutaan myos
ylikuormitusvammaksi. Tyypillisina esimerkkeina rasitusvammoista ovat erilaiset tuleh-
dukset seka rasitusmurtumat. (Walker 2014:18.) Rasitusvammojen oireina ovat yleisesti
turvotus, arkuus seka heikkous (Walker 2014:18; Seppanen ym. 2010:132), kipua voi
esiintya niin liikkeessa kuin levossakin (Seppanen ym. 2010:132) myds oireilevan kehon

osan kuormittaminen voi olla haastavaa (Walker 2014:18).

Rasitusvammat ovat seurausta yksipuolisesta, paljon toistoja sisaltdvasta ja liian tiheasti
samankaltaisena toistuvasta harjoittelusta (Pasanen 2015:187), joka johtaa kudoksen
mikrotraumoihin (Naaktgeboren ym. 2017: 60). Myds liian kovalla harjoittelulla (Shanmu-
gan & Maffulli 2008: 33-34), vaaranlaisilla varusteilla (Pasanen 2015:187; Cassas &
Cassettari-Wayhs 2006:1014), vaaralla tekniikalla seka lihasepatasapainolla ja lihasten
heikkoudella on suuri merkitys rasitusvammojen syntyyn (Cassas & Cassettari-Wayhs
2006:1014; Shanmugan & Maffulli 2008: 35; Daly, Bass & Finch 2001: 9). Olosuhteiden
merkitys seka lilan nopeat muutokset harjoittelussa (Pasanen 2015:187) lisaavat rasi-
tusvammojen riskia, valmennus virheiden ohella (Cassas & Cassettari-Wayhs
2006:1014). Myos rakenteellinen poikkeavuus seka suoritustekniikka virheet aiheuttavat
liiallista kuormitusta tiettyyn kehon osaan ja voivat edesauttaa rasitusvammojen synty-
mista (Pasanen 2015:187).
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Riskina rasitusvammoille on urheilun korkea intensiteetti ja urheilun spesifisyys nuorella
ialla. Vaikka rasitusvammat ovat yleisia ennen murrosikaa, puolet vammoista voitaisiin
ennaltaehkaista oikeanlaisella harjoitteluohjelmalla ja kayttdmalla oikeanlaisia valineita.
(Naaktgeboren ym. 2017:59) Elimistd sopeutuu sitd kuormittaviin tekijoihin, kun rasitusta
lisataan hiljalleen, kudos ehtii sopeutua ja vahvistua. Jos kuormitus on liian yksipuolista
ja liiallista, ei elimistdé ehdi sopeutua ja tastd seuraa rasitusvamma. (Seppanen ym.
2010:127.)

Kasvupyrahdysten aikana nuoret ovat herkkia vammoille, jotka ilmaantuvat tyypillisesti
luiden kasvualuille, jotka toimivat janteiden ja lihasten kiinnityskohtina. Janteet ja liga-
mentit ovat vahvempia kuin kasvulevyt ja tasta syysta vahingoittuvat helpommin. (Shan-
mugan & Maffulli 2008: 35; Lasten ja nuorten hyva harjoittelu: Pasanen 2015:190.) Las-
ten kasvava luusto on my®és alttiimpi mekaanisen kuormituksen aiheuttamille vammoille,
koska luut ovat huokoisempia ja pitkien luiden herkat kohdat ovat kasvulevyjen lahella ja
nain ollen kasvavat luut ovat haavoittuvampia (Naaktgeboren ym. 2017:61). Kasvulevy-
jen vahingoittuminen vamman seurauksena voi saada aikaan raajojen pituuseroa, kehon
virheasentoja tai muuttaa nivelen mekaniikka ja nain aiheuttaa pitkaaikaisen vamman
(Shanmugan & Maffulli 2008: 35). Jalkatera ja kantapaa ovat rasitukselle herkimpia en-
nen murrosikaa, murrosian kynnyksella tai juuri sen jalkeen yleisimmin oireilee polvi ja
lantion alue on vamma-alttein kasvun lopulla. Selkanikamat ovat alttiita ojennus-koukis-

tus kuormitukselle koko kasvu ian. (Pasanen 2015:190.)

Yleisesti rasitusvammojen ehkaisyssa olennaisia asioita ovat hyva ja monipuolinen har-
joittelu, harjoittelun jarkeva rytmitys, rasituksen ja levon oikea suhde, hyva ravitsemus,
varusteiden ja olosuhteiden turvallisuudesta huolehtiminen seka oikeat suoritustekniikat
(Pasanen 2015:187). Matalan intensiteetin harjoittelu stimuloi luun kasvua, mutta kor-
kean intensiteetin harjoittelu voi estaa sitéd (Shanmugan & Maffulli 2008:35). Joukkuevoi-
mistelussa yleisimmat rasitusvammat ovat: Severin tauti (Caine & Nassar 2005:36), pe-
nikkatauti (Moen ym. 2009:524) Osgood-Shlatter (Cassas & Cassettari-Wayhs
2006:1020) ja spondylolyysi (Shanmugan & Maffulli 2008:49).
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5.1 Severin tauti — Kantaluun apofysiitti

Severin tauti eli kantaluun apofysiitti tarkoittaa kantaluun osteokondroosia. Taudin taus-
talla on usein pohjelihaksiston ja akillesjanteen kantaluuhun aiheuttama vetorasitus.
(Kauranen 2018:506; Naaktgeboren ym. 2017:60; Rodriguez-Sanz ym. 2018:1.) Kanta-
luussa akillesjanteen ja jalkapohjan kalvon kiinnityskohta artyy ja kipeytyy, silla kas-
vuidssa luut kasvavat suhteessa nopeammin kuin lihakset ja janteet. Tasta syysta lihak-
set kiristyvat ja ylirasittuvat toistoista, jolloin janteiden venytys aiheuttaa kipua luuhun
seka janteiden kiinnityskohtaan. (Kauranen 2018:506; Naaktgeboren ym. 2017:59.) Akil-
lesjanteen ja jalkapohjan kalvon kKiinnityskohta muuttuu epasaanndlliseksi, kalkkeutu-

neeksi ja kystiseksi (Kauranen 2018:506).

Severin tauti on helppo paikallistaa kivun oireillessa kantapaassa. Oireet tulevat esille
kuormituksen aikana tai valittémasti sen jalkeen (Kauranen 2018:506; Shanmugan &
Maffulli 2008:45), myos kantaluun takaosa on palpaatioarka (Kauranen 2018:506). Mik-
rotraumojen kumulatiivinen luonne voi johtaa siihen, ettd juoksussa tulee oireita, mutta
kavellessa ei. Jos toistuvaa rasitusta tulee usein ja suurina maarina, voi tama rasitus
johtaa vaurioihin luukudoksessa, mutta ei kuitenkaan riitd aiheuttamaan rakenteellisia
vikoja. (Naaktgeboren ym. 2017:59.)

= Severin tauti

Kuvio 3. Severin taudin esiintymispaikka
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Hoitamaton kasvulevyvamma voi johtaa luun kasvun pysyvaan hairiédn ja mahdollisesti
pitkdaikaiseen vammaan. Harvinaisissa tapauksissa Severin tauti voi johtaa kantaluun
murtumaan. Tyypillisimmin kuitenkin vaurio voi johtaa luun kasvun pitkaaikaiseen hairi-
00n. Pitkaaikaisena seurauksena hairiintyneesta kasvulevyn kasvusta voi johtaa jalkojen

pituuseroon ja nivelten muuttuneeseen mekaniikkaan. (Naaktgeboren ym. 2017:61.)

Severin taudin taustalla voi olla intensiivinen harjoittelu, huonot jalkineet (Shanmugan &
Maffulli 2008:45), pohjelihasten kireys tai nilkkanivelten liikerajoitukset (Kauranen
2018:507). Nopeasti lisdantynyt harjoitusmaara seka harjoittelu kovalla alustalla juosten
ja hyppien voivat olla yksi syy Severin tautiin (Seppanen ym. 2010:137). Myos kehon
lihasepatasapainolla (vahvat polven ekstensorit ja nilkan plantaarifleksorit, heikot polven
fleksorit ja nilkan dorsifleksorit) on vaikutusta taudin syntyyn (Naaktgeboren ym.
2017:59).

Monipuolisella harjoittelulla, hyvalla lihashuollolla seka hyvilla jalkineilla ja alusta valin-
noilla, pystytdan ennaltaehkdisemaan Severin taudin syntymista (Seppanen ym. 2010:
138). Oireet loppuvat kantaluun luuduttua lopullisesti tyt6illa noin 14 vuoden iassa ja po-

jilla noin 16 vuoden iassa (Rodriguez-Sanz ym. 2018:1).
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Taulukko 2.  Vastusharjoittelu harjoitteita ehkdisemaan Severin tautia (Naaktgeborenia ym.
2017:65 mukaillen).

Vastusharjoittelu harjoitteita ehkdaisemaan Severin tautia

' Harjoittelun tyyppi ' Ohjeet

Isometrinen harjoite Tyonna hellasti liikkumatonta esinetta 4 eri
nilkan suuntaan: yl0s, alas, sisdan ja ulos. Pida
jokaista liiketta noin 5—10 sekuntia
Dorsifleksio — veda jalkaa ylospain
Plantaarifleksio — tyonna jalkaa alaspain
Inversio — tyonna jalkaa sisdanpain
Eversio — tyonna jalkaa ulospéin

Dynaaminen vastuskuminauha harjoite Kiedo kuminauha pakian ymparille ja vastusta
kuminauhalla, kun liikutat nilkkaa yl6s, alas,
sisdlle ja ulos. Nama harjoitteet sisaltavat nil-
kan nelja liiketta: inversio, eversio, plantaari-
ja dorsifleksio

Pohjenousu Seiso varpailla esim. portaiden reunalla.
Nouse ylos pakidlle, pida 3 sekuntia ja las-
keudu hitaasti alas aloitusasentoon.

Varpailla ja kantapailla kavely Kavele eteenpdin ja taaksepain varpailla ja

kantapailla

Ylla olevassa taulukossa on vastusharjoittelu harjoitteita, jotka auttavat ehkaisemaan
Severin taudin syntymista. Heikkojen lihasten vahvistaminen on erityisen tarkeaa ennal-
taehkaisyssa. Harjoitteita tulee suorittaa molemmilla alaraajoilla, jolloin voimat kasvavat
tasaisesti. (Naaktgeboren ym. 2017:65.)
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5.2 Penikkatauti — Saaren lihasaitio-oireyhtyma

Penikkataudin taustalla on usein etummaisen saarilihaksen (m.tibialis anterior) toistuva
rasitus, lihas ja janteet tulehtuvat ylirasituksen seurauksena, joka johtaa lihasaition pai-
neen kasvuun kipua aiheuttaen (Walker 2014:212; Kauranen 2018:232: Seppanen ym.
2010:136; Moen ym. 2009:524). Usein penikkataudin syyna on liiallinen, yksipuolinen ja
liian nopeasti kasvava rasitusmaara (Seppanen ym. 2010:136). Myts muutokset harjoit-
telun kestossa, toistomaarissa ja intensiteetissa voivat vaikuttaa taudin syntyyn (Walker
2014:212). Toistuva tarahdyskuormitus saariluuhun hyppyjen ja juoksun yhteydessa li-
saavat myos vamman riskia (Walker 2014:212; Moen ym. 2009:524; Byungjoo 2018:38;
Thacker, Gilchrist, Stroup & Kimsey 2002: 32; Williams & Marston 2001:30).

Tyypillisena oireena on saariluun sisa- tai ulkosyrjalla tuntuva tylppamainen sarky, joka
pahenee usein kuormituksen aikana. (Walker 2014:212; Kauranen 2018:232; Byungoo
2018:39; Winters 2020:15; Moen ym. 2009:532). Lisaksi oireina voivat olla turvotus seka
paineen tunne saaressa (Kauranen 2018:232). Usein myds saari on palpaatioarka (Wal-
ker 2014:212; Kauranen 2018:232; Byungoo 2018:39; Winters 2020:15; Moen ym.
2009:532).

Penikkatauti

Kuvio 4. Penikkataudin esiintymispaikka
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Penikkataudin aiheuttajalla on yleensa useita yksittaisia sisaisia ja ulkoisia biomekaani-
sia tekijoita. Sisaiset taustatekijat voivat olla lihaskireydet pohjelihaksissa ja akillesjan-
teessa, saaren heikot lihasvoimat seka lihasepatasapaino (Kauranen 2018:232), raken-
teelliset poikkeavuudet kuten lattajalka (Kauranen 2018:232; Moen ym. 2012:34; Moen
ym. 2009:524, 537-538) ja lihasten hermotuksen seka koordinaatioon liittyvat hairiot.
(Kauranen 2018:232.) Myds alaraajojen nivelten virheasennot erityisesti nilkkanivelen
ylipronaatio (Kauranen 2018:232; Moen ym. 2012:34; Moen ym. 2009:524, 537-538)
seka lisdantynyt liikelaajuus nilkan plantaarifleksiossa, ettd lonkan sisa- ja ulkorotaati-
ossa ovat riskeja penikkataudille (Moen ym. 2012:34; Moen ym. 2009:524, 537-538).
Ulkoisia taustatekijoitd ovat vaaranlaiset urheilujalkineet (Moen ym. 2009:538; Kauranen
2018:232), liian kovat harjoittelu alustat ja muutokset harjoittelu olosuhteissa kuten lumi

ja sulamaa (Kauranen 2018:232).

Ennaltaehkaisyksi suositellaan kovien ja palauttavien harjoitteiden sopivaa vuorottelua.
Alaraajan lihasten vahvistamisella pystytdan parantamaan luonnollista iskunvaimen-
nusta lajeissa, joissa iskutusta esiintyy. (Walker 2014:212.) Myds keskivartalon ja lantion
lihasten vahvistaminen auttaa kehon hallintaa seka parantaa alaraajojen asentoa ja voi

nain ollen vahentaa vaivoja (Saarelma 2021).

5.3 Osgood-Schlatter — Kasvuikaisen saariluun kyhmyn kiputila

Osgood-Schlatterin taudissa patellan janne kiskoo saariluun kyhmya (tuberositas tibiae)
aiheuttaen kipua ja tulehduksen (Kauranen 2018:504; Shanmugan & Maffulli 2008:45;
Ladenhauf, Seitlinger & Green 2019:107; Walker 2014:196; Seppanen ym. 2010:137).
Tama patellajanteen ja saariluun valinen janne-luusidoksen arsytystila, on saanut al-
kunsa polven toistuvista koukistus-ojennus liikkkeesta ja kiristyneesta nelipaisesta reisili-
haksesta (Kauranen 2018:504; Walker 2014:194). Toistuva rasitus ja ylikuormitus ai-
heuttaa pienia repeamismurtumia alueelle, jolloin luu ryhtyy muodostamaan uudisluuta
alueelle korjatakseen itsensa ja suojaamaan aluetta. Tama johtaa saariluun kyhmyn suu-
renemiseen (prominentti), joka on taudille tyypillistd. (Ladenhauf ym. 2019:107-108,
Walker 2014:194; Kauranen 2018:504.)
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Osgood-Schlatter

Kuvio 5. Osgood-Schlatterin esiintymispaikka

Tauti on yleinen paljon hyppy- ja juoksulajeja harrastavilla lapsilla kasvupyrahdyksen ai-
kana (Cassas & Cassettari-Wayhs 2006:1020; Walker 2014:196; Kauranen 2018:504;
Ladenhauf ym. 2019:107). Kasvupyrahdyksen nopean luukasvun ja kuormituksen yh-
teisvaikutuksen oletetaan johtavan luutumisen hairidtilaan (Kauranen 2018:504). No-
pean luukasvun seurauksena syntyy lihaskireyttd, joka lisda janteiden luuhun kohdista-
maa voimaa (Walker 2014:196; Ladenhauf ym. 2019:107).

Oireina yleisesti ovat kipu, saarikyhmyn alueen turvotus ja kosketusarkuus (Kauranen
2018:504; Cassas &Cassettari-Wayhs 2006:1020; Walker 2014:196). Kipu on pahimmil-
laan fyysisen kuormituksen seurauksena, etenkin hyppyjen ja juoksun jalkeen (Kauranen
2018:504) seka polven tdydessa ojennuksessa ja kyykystad ylds noustaessa (Walker
2014:196). Kipu helpottuu usein levossa (Walker 2014:196).

Vamma paranee tyypillisesti luun vahvistuessa kasvun myota ja harvoin jaa pysyvia oi-
reita (Walker 2014:196; Kauranen 2018:505). Mutta hoitamattomana kipu ja tulehdus
pitkittyy ja tdman seurauksena nelipaisen reisilihaksen voimantuotto voi heikentya. (Wal-
ker 2014:196.) Hyvin harvinaisissa tapauksissa hoitamattomana tauti voi johtaa saari-

luun taydelliseen repeamismurtumaan (Walker 2014: 196; Ladenhauf ym. 2019:107).
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Rasitustason asteittainen nostaminen ja huolellinen alkulammittely auttavat vamman en-
naltaehkaisyssa (Walker 2014:196). Myds monipuolisella harjoittelulla, hyvalla lihashuol-
lolla seka hyvilla kengilla ja alustan valinnalla on merkitysta (Seppanen ym. 2010:138).
Ennaltaehkaisyksi tulisi myds arvioida lihasvoiman, lonkan kireyden, reiden- ja keskivar-
talolihasten stabiliteetti mahdolliselta lihasepatasapainolta. Myos takareisien venyttelya
tulisi tehostaa kasvupyrahdysvaiheessa ennaltaehkaistakseen Osgood-Schlatterin tau-
tia. (Ladenhauf ym. 2019: 108-109.)

5.4 Spondylolyysi — selan nikamien rasitusmurtuma

Spondylolyysilla tarkoitetaan selan nikamien rasitusmurtumaa, joka esiintyy fasettinive-
len ylemman ja alemman nivelhaarakkeen valisissa nivelpinnoissa (Kauranen 2018:69).
Yleisimmin spondylolyysia esiintyy L4 ja L5 nikamissa (Cassas & Cassettari-Wayhs
2006:1014; Pesala & Makela 2006:93; Walker 2014:149), todella harvoin lannerangan
ylapuolella (Kauranen 2018:69; Shanmugan & Maffulli 2008:49).

Spondylolyysi

Kuvio 6. Spondylolyysin esiintymispaikka
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Lanneselassa nikamat niveltyvat toisiinsa fasettinivelin, jossa yksittdisen nikaman ylempi
nivelhaarake niveltyy ylempana olevaan ja alempi nivelhaarake alempaan. Nikamakaa-
ren luisen rakenteen heikoin kohta on nivelhaarakkeiden valinen alue. (Walker
2014:149.) Rasitusmurtumat syntyvat selan ylikuormituksesta, johon liittyy mekaaninen
kuormitus koukistus-, kierto- ja taaksetaivutussuuntiin (Walker 2014:149; Cassas & Cas-
settari-Wayhs 2006:1014; Shanmugan & Maffulli 2008:49). Nuoret ovat herkimpia rasi-
tusmurtumille kasvupyrahdyksen aikana (Walker 2014:149; Caine & Nassar 2005:32.)
myos perimalla voi olla vaikutusta rasitusmurtumien kehittymiselle (Walker 2014:149;
Cavalier, Herman, Cheung & Pizzutillo 2006:418). Murtuma on usein molemminpuoli-
nen, mutta voi olla myds toispuoleinen (Shanmugan & Maffulli 2008: 49; Pesala & Ma-
kela 2006:95). Murtuman ollessa toispuoleinen puolella nikamassa voidaan havaita kom-
pensoivaa liikakasvua kontralateraalisesti pedikkelissd (Shanmugan & Maffulli 2008:
49).

Lannerangan nikamien rasitusmurtumien tyypillisend oireena on alaselkakipu, joka le-
vidd molemmin puolin selkda (Walker 2014:149). Kipu voi myds sateilla takareisin ja pa-
karoiden alueelle (Pesala & Makela 2006: 95; Cavalier ym. 2006:419). Kivun lisaksi voi-
daan havaita takareisien ja selan kireytta seka lihasspasmeja, jotka voivat aiheuttaa ko-
rostuneen lannelordoosin seka rajoittaa selan liikkuvuutta (Walker 2014:149; Cassas &
Cassettari-Wayhs 2006:1014). Spondylolyysi voi olla myds oireeton (Shanmugan & Maf-
fulli 2008: 49; Pesala & Makela 2006:95). Hoitamattomana rasitusmurtuma voi edeta

nikamasiirtymaan eli spondylolisteesiin (Walker 2014:149).

6 Rasitusvammojen ennaltaehkaisy joukkuevoimistelussa

Urheilun yhteydessa sattuvista vammoista monet olisivat ehkaistavissa, jos harjoitte-
lussa ja kilpailussa kiinnitettaisiin tarpeeksi huomiota vammojen syiden ja riskitekijoiden
kontrolloimiseen (Pasanen 2015:187). Rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa on tarkeaa
ymmartaa vammamekanismi ja tunnistaa mitad ne ovat urheilulajissa (Bahr & Krosshaug
2005:324-325; Naaktgeboren ym. 2017:64). Harjoittelun kaksi yleisinta virhetta ovat lii-
allinen intensiteetti seka liian vahainen vaihtelu (Walker 2014:27). Nopeat vaihtelut har-
joittelun intensiteetissa, tiheydessa ja maarassa ovat osoittaneet vahvaa nayttoa rasitus-
vammojen synnylle (Naaktgeboren ym. 2017:64). Korkealla tasolla harjoittelevat nuoret
ja lapset altistetaan usein tarpeettomalle ja kohtuuttoman raskaalle fyysiselle kuormituk-
selle harjoituksissa, joista seuraa ylirasitustiloja (Fiander ym. 2012:183). Vammoilta suo-

jaavia tekijoita ovat muun muassa monipuolinen ja yksildllinen ja jarkevasti rytmitetty
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harjoittelu, hyva liikehallinta, saantéjen noudattaminen seka tietoisuus riskitilanteista
(Pasanen 2015:187). Myds asteittainen eteneminen on keskeinen periaate ennaltaeh-
kaisyssa. Harjoittelussa juoksuun suuntautuva harjoittelu tulisi minimoida ja urheiluhar-
joitteiden tulisi suunnata yleiseen kuntoon ja motoristen taitojen kehittamiseen. (Naakt-
geboren ym. 2017:64.) Harjoittelussa tulisi olla kaytdssa 10 % saanto - silla rajoitetaan
harjoittelun tiheyden, intensiteetin ja maaran muutosta viikkotasolla. 10 % saanndn tar-
koituksena on sallia kehon asteittainen sopeutuminen toiminnalliseen kuormitukseen.
(Naaktgeboren ym. 2017:64.)

Vammojen ennaltaehkaisyssa on tarkeda monipuolinen harjoittelu, jolla kehitetdan nuo-
ren urheilijan fyysisisia perusominaisuuksia ja motorisia taito-ominaisuuksia kokonais-
valtaisesti eri lajien ja eri harjoitusmuotojen kautta. Harjoittelua suunnitellessa tulee huo-
mioida urheilijan biologinen ik&, kunto- ja taito-ominaisuudet seka rakenteellinen ja toi-
minnallinen anatomia (Pasanen 2015:187). Harjoittelun rytmitys, maara ja teho tulee
suunnitella siten, ettd palautumista ehtii tapahtua harjoitusten valilla riittavasti. Palautu-
misen perustana pidetdaan sdanndllista elamanrytmia, hyvaa ravitsemusta seka riittavaa
unta ja lepoa. (Pasanen 2015:191.) Kasvuikaisilla urheilijoilla tulisi myos olla vuoden ai-
kana ainakin 2-3kk tauko, jolloin ei olisi urheilukohtaista treenia. Talla varmistetaan riit-
tava toipuminen urheiluun liittyvistd vammoista. Myoskin vahintdan 2 paivaa viikossa tu-
lisi levata, joka takaa riittdvan palautumisen ja sopeutumisen urheilun vaatimuksiin.
(Naaktgeboren ym. 2017:64—65.)

Harjoitteluun voidaan lisatd monipuolisuutta erilaisilla oheisharjoitteluilla, joista nuoret
saavat monipuolisesti harjoitusarsykkeitd, myos omasta lajiharjoittelusta poikkeavia har-
joitteluita. Myds alku- ja loppuverryttelya voidaan rakentaa monipuoliseksi ja kattavaksi.
(Kalaja & Jaakkola 2015:195.) Jalkineiden ja alustan valinnalla on myds suuri merkitys.
Kun harjoittelu muuttuu systemaattisemmaksi ja lajivalinta tapahtuu, on tarpeen urheili-
joille suunnatut Iaakarintarkastukset ja lihastasapainokartoitukset. (Pasanen 2015:191.)
Ryhdin tarkastukset vuosittain ovat tarkeitd nuoren nopean kasvun vuoksi, silla nopea
kasvu ja lilan yksipuolinen harjoittelu voivat vaikuttaa nuoren ryhtiin ja lihastasapainoon
(Seppanen ym. 2010:142). Kun lihas supistuu, kuuluu vastavaikuttajalihaksen rentoutua,
naiden ollessa keskenaan tasavahvat, suoritus sujuu jouhevasti. Jos lihaksissa on epa-
tasapainoa, joutuu heikompi lihas tydskentelemaan aarirajoillaan, eikad rentoutuminen
onnistu. Liikkumisesta tulee kulmikasta, taloudellisuus ja koordinaatio heikkenevat ja ra-
situsvamman riski kasvaa. Vammariskia lisdavat myos erilaiset rakennepoikkeamat esi-

merkiksi alaraajojen pituusero. (Seppanen ym. 2010:131.) Saanndllisesti tarkastettuna
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paastaa heikkouksiin puuttumaan korjaavilla toimilla mahdollisimman nopeasti (Seppa-
nen ym. 2010:142).

Alku- ja loppulammittelyjen huolellisuus (Pasanen 2015:191; Seppanen ym. 2010:131;
Naaktgeboren ym. 2017: 64) ovat ennaltaehkaisyn kulmakivia. Huolellisen lammittelyn
tarkoituksena on sisaan ajaa lihakset ja tukikudokset vastaanottamaan yha kovenevaa
kuormitusta. (Seppanen ym. 2010:131; Walker 2014:21.) Lammittelylla nostetaan kehon
ydinlamp6a ja samalla lihasten [dmpdétilaa. TAma auttaa lihaksia pehmenemaan ja not-
kistumaan. Tehokkaalla 1ammittelylld nostetaan sydamen lyontitiheyttd ja hengitysno-
peutta. Talla lisdtdan verenkiertoa kehossa, joka saa hapen ja ravinteiden kulkemaan
paremmin tydskenteleviin lihaksiin. Kaikki tama auttaa lihaksia, janteita ja nivelia valmis-

tautumaan kuormittavampaan harjoitteluun. (Walker 2014:21.)

Loppuldmmittelyn aikana kehosta poistuu treenin tuottama maitohapot ja muut kuona-
aineet (Seppanen ym. 2010:131; Walker 2014:24). Verenkierron vilkastuttaminen tuo
mukanaan happea ja ravinteita, jota lihakset, jAnteet ja nivelsiteet tarvitsevat korjaantu-
miseen (Walker 2014:25). Oikein suoritettuna jaahdyttely auttaa kehoa paranemispro-
sessissa ja auttaa myos harjoittelun jalkeiseen lihaskipuun. Loppulammittelyn paatarkoi-
tuksena on palautumisen edistaminen ja kehon palauttaminen harjoittelua edeltavaan
tilaan. (Walker 2014:24.)

6.1 Levon, ravinnon ja unen merkitys nuorella urheilijalla

Pelkastaan harjoittelulla ei saada aikaan kehitysta, vaan kehittymiseen tarvitaan riittdvaa
lepoa ja oikein koostettua seka rytmitettya ravintoa, joka tukee kehittymista seka palau-
tumista. Nama kolme tulevat olla tasapainossa keskenaan, jotta kehitys jatkuisi ilman
ylikuormitusta, loukkaantumisia tai sairasteluita. Kaytannossa talla tarkoitetaan sita, etta
kun harjoittelu lisdantyy, taytyy ravitsemukseen ja lepoon kiinnittaa myos entista enem-

man huomiota. (Hakkarainen 2015c:91; Seppanen ym. 2010:128.)
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Harjoittelu

Kuvio 7. Kehittymisen “pyha kolmiyhteys” (Hakkaraista 2015¢:91 mukaillen).

Kuormitusta edeltava, sen aikainen ja kuormituksen jalkeinen ravinto vaikuttavat osal-
taan palautumisnopeuteen ja suorituskyvyn kehittymiseen (Hakkarainen 2015¢:91). Ra-
vinnon monipuolisuuden lisaksi toinen oleellinen asia on ravintorytmi (Hakkarainen
2015¢:92). Kasvavien lasten kohdalla on tarkeaa, etta keskitytaan ravitsemuksessa pe-
rusasioihin, kuten laadun parantamiseen eika ensisijaisesti lisata lisaravinteita ruokava-
lioon (Hakkarainen 2015c¢:91). Urheilijan optimaalisin ravintorytmi riippuu harjoittelumaa-
ristd, mutta paivan aikana olisi hyva syoda 5-8 ateriaa, ja aterioiden valit eivat saisi ve-
nya yli 4tuntiin. (Hakkarainen 2015c¢:92.)

Kuormituksen tarkoituksena on jarkyttaa kehon biologista tasapainotilaa eli homeostaa-
sia, palautuminen ja kehittyminen tapahtuu kuormitusta seuraavan levon aikana (Hak-
karainen 2015¢:93-94). Palautumis- ja lepovaiheen tulisikin olla elimistdlle tila, jolloin
koko keholla on aikaa palautua ja kehittya ilman voimakkaasti kasaantuvaa stressia. Eli-
mistdn kokonaisstressia lisdavat psyykkinen ja sosiaalinen stressi, kiire seka epasaan-
ndllinen unirytmi. Samalla ne lisdavat katabolisten stressihormonien tuotantoa ja vai-

mentavat anabolisten hormonien eritysta. (Hakkarainen 2015c¢:94.)

Kuormituksen aiheuttamien kudosvaurioiden korjaamisesta merkittdva osuus tapahtuu
syvan unen aikana, myds hermoston palautumiseen vaaditaan saanndllistd unta. Mah-
dollisimman saannollinen vuorokausirytmi on tarkeaa myos maksimaalisen palautumi-
sen turvaamiseksi. (Hakkarainen 2015c:95.) Unella on myds suuri merkitys kasvuhor-

monin eritykseen, se on voimakkaimmillaan syvan unen vaiheiden aikana. Saannoéllista
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ja riittdvaa younta nukkuvilla on havaittu vahemman kasvuhormonin erityksesta johtuvia
kasvuhairioita. (Hakkarainen 2015b:65.) My0s liikunnalla, ravinnon saannin saanndlli-
syydelld, fyysisella kuormituksella ja sopivalla stressilla on kasvuhormonin eritysta sti-
muloivia vaikutteita (Hakkarainen 2015b:65).

6.2 Oikeat suoritustekniikat

Ensimmaisena on tarkeaa opetella perusliiketaidot, kuten juoksu, kyykky ja hyppy, silla
niiden hallinta on edellytys lajitaitojen oppimiselle. Hyva liikehallinta ja oikeat suoritus-
tekniikat suojaavat urheilijan tuki- ja liikuntaelimistda, kuormittamalla tukirankaa ja lihak-
sia mahdollisimman optimaalisesti. (Pasanen 2015:191; Seppanen ym. 2010:130.) Huo-
nolla tekniikalla kuormitus esimerkiksi niveliin voi olla moninkertainen (Seppanen ym.
2010:130).

Jalan ja alustan kohdatessa syntyvat reaktiovoimat ovat 3—5 kertaa kehonpainon suurui-
sia juoksun aikana, vauhdikkaissa suunnan muutoksissa ja hyppyjen alastulossa reaktiot
ovat vielakin suurempia. Heikko liikehallinta ja suoritustekniikan puute, lisda rasitusvam-
mojen riskia, silla kuormitus ylittdd kudoksen sietokyvyn virheellista likemallia useasti
toistettaessa, johtaen kudosvaurioon ja rasitusvammojen syntymiseen. (Pasanen
2015:191-192.)

Vammojen ehkaisyssa on tarkeaa huomioida esimerkiksi alarajaan linjauksen kontrolloi-
minen kyykyssa, hyppyjen alastulossa seka suunnan muutoksissa. (Pasanen 2015:191.)
Oikea suoritustekniikan hallitseminen ja hyva liikehallinta tekee liikkumisesta sujuvaa,

helpon nakoista, tehokasta ja turvallista (Pasanen 2015:192).

6.3 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelu murrosian alkuvaiheessa keskittyy paaasiassa kestovoimaan (Seppa-
nen ym. 2010:36; Hakkarainen 2015d:224), kimmoisuuteen seka lihashallintaan. Erityi-
sesti huomiota tulisi kiinnittda suoritustekniikoiden opetteluun ja keskivartalon hallintaan
(Hakkarainen 2015d:224). Paaosa voimaharjoitteista olisi hyva sailyttda harjoitusten al-
kuun tai loppuun (Hakkarainen 2015d:224; Lloyd & Oliver 2012:65). Nopeusvoiman har-
joittelua voidaan lisatd mukaan erillisind harjoitteina. Tehot harjoitteluissa on hyva pitaa

matalina, silla tama kehitysvaihe on herkka etenkin kantapaan ja lanneselan rasitusvam-
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moille. (Hakkarainen 2015d:224.) Harjoittelussa on hyva painottaa lantion ja keskivarta-
lon lihasten harjoittamista. Hyva keskivartalon hallinnan seka hyvan pohjaty6n ansiosta
voidaan valttaa rasitusvammoija ja loukkaantumisia. (Seppanen ym. 2010:36; Suchomel,
Nimphius & Stone 2016:1419.)

Lisapainolla tapahtuvaa voimaharjoittelua voidaan aloittaa, mutta vastukset ja painot tu-
lee olla kevyitd (Hakkarainen 2015d:224). Oma kehonpaino tai kevyet vastukset mah-
dollistavat liiketekniikan sailymisen hyvana, pitkat harjoitussarjat seké maitohapottoman
harjoittelu, jolloin aerobinen lihaskestavyys kehittyy (Seppanen ym. 2010:36). Jos edel-
tavaa lihaskestavyysharjoittelua ei ole tehty riittdvasti, ei tule viela ottaa kayttdéon lisapai-
noja. (Hakkarainen 2015d:224.)

Harjoittelun olisi hyva olla lihaskoordinaatioharjoitteita, liiketekniikkaharjoitteita, kunto-
pallon heittoharjoituksia, hyppelyitd seka kuntopiireja. Lihaskunnon seka lihastenpalau-
tumiskyvyn kehittymisen lisaksi, harjoitteet antavat hyvat valmiudet myéhemmalle voi-
manhankinnalle. (Seppanen ym. 2010:36.) Hyva lihasvoima ja lihastasapaino voivat pa-
rantaa motorisia taitoja kuten hyppyja ja suunnanvaihtoja (Suchomel ym. 2016:1419).
Nain oikein ja huolella toteutettu voimaharjoittelu auttaa nuoria lajiominaisissa taidoissa
(Dahab & McCambridge 2009:226).

Kovatehoisen ja lihasmassan hankintaan tadhtdava voimaharjoittelu kannattaa aloittaa
kasvupyrahdyksen/kuukautisten alkamisen aikoihin. Pituuskasvun liséksi kasvuhormo-
nilla on myonteisia vaikutuksia lihaskudoksen vahvistumiseen ja lihaksen hermostollisen
aktiivisuuden lisdantymiseen. (Hakkarainen 2015d:224-225.) Kasvupyrahdyksen huip-
puvaiheen 1-3vuotta jalkeen on tehokkain aika lihasmassan hankinnan kannalta (Hak-
karainen 2015d:225; Seppanen ym. 2010:36; Lloyd & Oliver 2012:65). Erityisesti tyttdjen
kohdalla tulee painottaa keskivartalon lihasvoiman lisdamista, silla kasvuun liittyva lan-
tion suhteellinen leveneminen voi altistaa alaselkakivuille seka polvivammoille. (Hakka-
rainen 2015d:226—-227.)

Kasvupyrahdyksen aikana lihasten pituus saattaa luiden pidentyessa jaada hieman jal-
keen, joka voi johtaa erityisesti lonkan ja polven alueen lihaskireyksiin (polven ojentaja-,
lonkankoukistaja- ja hamstring-lihaksisto). Voimaharjoittelun yhteyteen tuleekin liittaa
saanndllinen liikkuvuus- ja venyttelyharjoittelu, silla kireydet oivat altistaa janteiden ja
luiden kiinnityskohteiden ylirasitustiloille. (Hakkarainen 2015d:227.) Mikali kesto- ja pe-

rusvoimatasot ovat riittavat, seka nuoren kasvu on hidastumassa, suoritustekniikat ovat
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hallinnassa seka keskivartalon hallinta on kunnossa, voidaan aloittaa kasvupyrahdyksen

loppuvaiheessa maksimivoiman ja nopeusvoiman harjoittelu. (Hakkarainen 2015d:228.)

6.4 Nopeusharjoittelu

Nopeusharjoittelun harjoittamisen perusasioita murrosian alkuvaiheessa ovat: koordi-
naatio, rytmitaju ja liiketiheys seka elastisuus. Tahan hyvia harjoituksia ovat leikkimieliset
kisat ja viestit, samalla sisdan ajaa nopeusharjoitusten lainalaisuuksia. (Hakkarainen
2015e:245.) Harjoittelussa kannattaa suosia kuitenkin plyometrista harjoittelua seka kes-
kittya oikeaan tekniikkaan enemman kuin itse nopeusharjoitteluun (Lloyd & Oliver
2012:65—-66). Nopeus on voimakkaasti peritty ominaisuus, joten kehittamisessa kannat-
taa hyodyntaa ehdottomasti sen herkkyyskausi. Parhaiten nopeus kehittyy erilaisten her-
motuksellisten harjoitteiden kautta, joita ovat erilaiset koordinatiiviset harjoitteet (rytmi-
taju, reaktiokyky, liikehallinta ja askelfrekvenssi). (Seppanen ym. 2010:36) Liiketiheyden
ja rytmitajun harjoittaminen on erityisen tarkeaa myos kasvupyrahdysvaiheessa, jolloin
yllapidetaan hankittuja valmiuksia ylla (Hakkarainen 2015e:246). Jotta urheilija oppii to-
teuttamaan nopeus harjoittelua laadukkaasti, on hyva lajinomaisia harjoitteita lisata va-
hitellen mukaan (Hakkarainen 2015e:245).

Vartalon suhteet muuttuvat kasvupyrahdyksen aikana lyhyessa ajassa paljon. Tama raa-
jojen nopea pituuskasvu aiheuttaa kdmpelyyttéd sekd motorisen kontrollin vahenemista.
Olisikin tarkeaa lisata koordinaatioharjoituksia kasvupyrahdyksen aikana. (Oliver, Lloyd
& Rumpf 2013:43.) Kehon kasvaessa ja kehittyessa sekd hormonaalisen aktivoitumisen
avulla, nopeusharjoituksista saadaan enemman irti. Palautusaikojen tulisi tédssa vai-
heessa olla 30-90sekuntia. Palautumisen tarkoituksena antaa kehon levata, jotta seu-
raava suoritus voidaan toteuttaa yhta teravasti. (Hakkarainen 2015e:245-246.) Tyttdjen
lantion leveneminen johtaa alaselan ja lantiorenkaan kontrollin pettamiseen, mika nakyy
heikentyneena voimantuottona. Keskivartalon lihasvoimaan ja —hallintaa tuleekin panos-
taa ennen kasvupyrahdysta ja sen jalkeen, jotta vamma-alttius saataisiin minimoitua.
(Hakkarainen 2015e:246.)

Tehot erilaisissa hyppelyissa pysyvat padasiassa matalina (70—90 %). Tarkeaa loikissa
ja hyppelyissa on pehmea alusta ja niitd voidaan toteuttaa esimerkiksi portaissa tai yla-
makeen. Koska tama kehitysvaihe on erityisen altis kantapaan ja lanneselan alueen kas-

vuian rasitusvammoille, kovatehoisia hyppelyita ei saisi tehda huonolla lihaskestavyy-
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della seka puutteellisella tekniikalla. Myds reiden alueella esiintyy paljon lihasten kiinni-
tyskohtien vammoja ja ylikuormitustiloja. Esimerkiksi kuntopallon heitot ovat tehokkaita
nopeusvoimaharjoitteita, mutta niissa tulee valttaa liilan painavia palloja seka lanneran-
kaa virheellisesti kuormittavia liikkeita. Tallainen liikke on esimerkiksi voimakkaasti selka

kaarella toteutettu paan yli eteen heitto. (Hakkarainen 2015e:245-246.)

Nopeuden kehittdmisen kannalta haasteen luo kasvupyrahdys ja siihen liittyva vipuvar-
sien suhteiden muutos, joka aiheuttaa liiketiheyden kehittymisen hidastumista tai jopa
heikkenemista. Olisikin tarkedad painottaa harjoittelussa liiketiheytta ja rytmitajua, jotta
aiemmin hankittuja valmiuksia pystytaan pitdamaan ylla. Naiden liséksi painotus tulee olla
my0Os taidossa ja rentoudessa, jotta liikemotoriikka ei heikkene. (Hakkarainen
2015e:245-246.) Nopeusharjoittelu nuorilla voimistelijoilla on haastavaa, silla liikkuvuus
vie nopeutta pois. Onkin siis tarkeaa, ettad nuoret 10—12-vuotiaat voimistelijat harjoittavat
nopeutta. (lvanova 2015:228.) Murrosidssa nopeusharjoittelun on hyva keskittyd enem-
man voima-, plyometriseen- ja juoksuharjoitteluun, jotta maksimoidaan kokonaisvaltai-
nen nopeusharjoittelu (Lloyd & Oliver 2012:65-66).

6.5 Liikkuvuusharjoittelu

Niveltenliikkuvuus on erittain tarkeda seka urheilullisen suorituskyvyn etta yleisen toimin-
takyvyn kannalta. Oikean suoritustekniikan perusedellytys on hyva notkeus, silla se mah-
dollistaa laajat liikeradat vahaisella kudosten vastuksella. Jos lihakset ovat kireat, suorit-
tajalihas joutuu tydskentelemaan kireda vastavaikuttajalihasta vastaan. Liikkuvuutta ei
voi venytella “varastoon”, joten liikkuvuuden yllapitaminen edellyttaa jatkuvaa venyttelya.
Heikkenemaan paassyt likkuvuus on hankalasti palautettavissa ja vaatii runsaasti tois-
toja. (Kalaja 2015:256.) Liikkuvuusharjoittelua kannattaa painottaa kasvupyrahdyksen
aikaan, jotta valtyttaisiin rasitusvammoilta ja liikkumisen ongelmilta (Seppanen ym.
2010:39). Joustavuus kehossa vahenee kasvupyrahdysvaiheessa luiden kasvun takia,
joka voi johtaa vammoihin, jos venyttelyita ei ole tehty (Shanmugan & Maffulli 2008:35).
Perinteisen aktiivisen venyttelyn lisaksi kannattaa suorittaa myos toiminnallisia harjoit-

teita. (Seppanen ym. 2010:39.)
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Liikkuvuus on yhteydessa koordinaatiokykyyn. Tama liittyy lihasten oikea-aikaiseen ja
oikean suuruisen supistamiseen seka rentouttamiseen (vaikuttaja-, vastavaikuttaja-, ja
tukijalihakset). (Kalaja 2015:256.) Liikkuvuusharjoittelu (Naaktgeboren ym. 2017:64; Pa-
sanen 2015:191) ja saanndllinen venyttely seka oikeiden suoritus tekniikoiden kontrol-

lointi tulee kuulua rutiininomaisesti nuoren urheilijan harjoitteluun (Pasanen 2015:191).

Liikkuvuudella on useita myoénteisia vaikutuksia notkeuden lisaksi. Hyvalla liikkuvuudella
voidaan vaikuttaa liikkkeiden taloudellisuuden lisdantymiseen (Kalaja 2015:256; Seppa-
nen ym. 2010:39), motorisen oppimisprosessin nopeuttamiseen sekd motorisen saate-
lykyvyn paranemiseen. (Kalaja 2015:256.) Se auttaa loukkaantumisriskin pienenemi-
seen, lihastasapainon varmistumiseen, kuormituksen sietokyvyn kasvamiseen seka li-
hasepatasapainon ehkaisemiseen (Kalaja 2015:256). Liikkuvuus parantaa palautumis-
kykya, voimantuottoa, kestavyyttd seka nopeutta (Seppanen ym. 2010:39). Lisaksi liik-
keiden estetiikka ja eleganssi lisdantyy seka terveyden, hyvinvoinnin ja elaman laatu
paranee (Kalaja 2015:256).

Liikkuvuus suurissa nivelissa saattaa heikentyd 7—10-vuotiailla, etenkin lantiossa ja ol-
kanivelessa, mutta taivutuskyky kasvaa lonkan, hartiaseudun ja selkarangan alueilla.
Lapsuudessa ja etenkin voimistelijoiden tulisinkin keskittya venyttelemaan niita lihasryh-
mia, jotka kiristdvat: pakara-, lonkka-, hartia- ja rintalihakset. Asiantuntevalla liikku-
vuusharjoittelulla voidaan ennakolta pienentdd muun muassa lihasepatasapainon riskia.
Ikdvuosina 10-12 tytdilla likkuvuus lisdantyy niihin suuntiin, mihin kyseisia nivelia on
kaytetty. Lihasepatasapainoa saattaa esiintya nivelia ymparoivissa lihaksissa, kuormi-
tuksen puutteesta ja siitd seuranneesta tukilihasten heikkenemisesta tai vastavaikuttaja-
lihasten kiristymisesta. (Kalaja 2015:258.)

Murrosian 11-14 aikana liikkuvuus lisaantyy, jos sita harjoitellaan, joten yksilolliset erot
ovat merkittavia. Pituuskasvulla ei ole suoranaista yhteytta likkuvuuden muutoksiin,
mutta voimakas kasvu vaikuttaa koordinaativisiin valmiuksiin ja sita kautta liikkuvuuteen.
Luontaisen notkeuden sadilyminen edellyttaa saanndllista ja systemaattista liikkkuvuushar-
joittelua. (Kalaja 2015:259.) Maksimaalinen liikkkuvuustaso olisi hyva saavuttaa noin 11—
14 vuoden iass4, jolloin on varsinainen liikkuvuuden kehittdmisen herkkyyskausi, taman
jalkeen harjoittelu painottuu yleislikkuvuuden yllapitamiseen ja lajissa vaadittavaan liik-
kuvuuden kehittamiseen (Seppanen ym. 2010:39; Lloyd & Oliver 2012:66—-67).
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Liikkuvuus voidaan jakaa aktiiviseen, passiiviseen ja anatomiseen liikkuvuuteen. Aktiivi-
nen liikkkuvuus kuvaa nivelen liikelaajuutta, joka saavutetaan omalla lihastydlla. Passiivi-
nen liikkkuvuus on nivelen liikelaajuus, joka saavutetaan ulkoisen voiman seurauksena.
Anatominen liikelaajuus on nivelen liikelaajuus, kun lihakset poistetaan ja se on aina

aktiivista ja passiivista liikkkuvuutta suurempi. (Kalaja 2015:257.)

6.6 Kestavyysharjoittelu

Kestavyysharjoittelulla parannetaan lasten ja nuorten kuormituksen sietoa ja suoritusky-
kya merkittavasti. Tavallisimmat riskit kestavyysharjoittelussa kohdistuvat nivelten, jan-
teiden ja lihasten ylikuormittumiseen. Runsas kestavyysharjoittelu voi johtaa esimerkiksi
polven alueen, akillesjanteiden tai alaselan kiputiloihin, jos nuoren lihastasapaino ei ole
kunnossa tai nuori kasvuialla likkuu runsaasti. (Riski 2015a:295.) Jos rasitusvammoja
tai kipuja ilmenee, kannattaa nuoren lihastasapaino tarkastuttaa. Lihastasapainon har-
joittaminen voima-, liikkuvuus- ja koordinaatioharjoittelun avulla ehkaisee vammoja ja
parantaa olennaisesti myds harjoittelun tuottavuutta, taloudellisuutta seka tekniikkaa
kestavyyslajeissa. (Riski 2015a:296.)

Kestavyysharjoittelu painottuu 7—13-vuotiaana aerobisten ominaisuuksien kehittami-
seen. Tama vaatii kasvavaa liikunnan maaraa kevyillda tehoilla seka monipuolisesti
voima-, taito-, ja nopeusharjoittelua. Maksimaalisen kestavyys on riippuvainen sydamen
ja verenkiertoelimiston hapenkuljetuskyvysta ja sen kehittyminen tapahtuu paaasiassa
kasvun seurauksena. Maksimaalisen kestavyyden harjoittamisessa onkin edettava fyy-
sisen kehittymisen ja kypsymisen tahdissa, kuten myos anaerobisen kestavyyden har-
joittelun kanssa. Maksimaalista kestavyytta voidaan harjoitella 30-90sekunnin interval-
leilla, jotka sisallytetddn harjoitteluun. (Riski 2015a:296.) Kestavyysharjoittelun tavoit-
teena on totuttaa elimistda pitkakestoiseen liikuntaa ja samalla luodaan pohjaa lihasten
aineenvaihdunnan seka maksimaalisen kestavyyden kehittamiselle (Riski 2015a:297;

Seppanen ym. 2010:38).

Lapsen elimisto sietaa ja poistaa maitohappoja huonosti. Harjoittelun tulisi olla aerobista
tai vaihtoehtoisesti tehojaksojen olla lyhyita alle 10 sekuntia. Nopeuskestavyys harjoitte-
lussa palautumiseksi riittdéd 20—-30 sekuntia. (Seppanen ym. 2010:39.) Sydamen toimin-
takyky kehittyy jo varhaislapsuudessa, joten peruskestavyysharjoittelulla kehitetaan tu-
loksekkaasti sydamen voimaa ja iskutilavuutta. Myos keuhkojen toimintakyky seka hius-
suoniverkosto ja hapen kuljetukseen osallistuvien entsyymien maaraa kasvaa tehok-

kaasti. (Seppanen ym. 2010:38.)
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Murrosikaa lahestyessa harjoitteluun voidaan ottaa mukaan selkeita vauhti- ja maksimi-
kestavyytta harjoittavia harjoitteita (Riski 2015a:297). Maksimaalisen kestavyyden kehit-
tyminen on tehokkaimmillaan kasvupyrahdyksen aikana. Sen mahdollistaa lisdantynyt
kasvuhormoni. Harjoitusmaaraa kannattaa lisata nousujohteisesti lajin asettamien kes-
tavyysvaatimusten mukaisesti. (Riski 2015a:297.) Sydamen koon ja tydkyvyn kehittymi-
nen vaatii suurta kuormitusta, voidaan ottaa kayttdéén tehokkaammat harjoitusmenetel-
mat. Intervallit kannattaa toteuttaa padasiassa vahtikestavyyden tai anaerobisen kyn-
nyksen tehoilla. Hyva esimerkki harjoituksesta voisi olla: 4-5x 3-5min/ 2-3min palautuk-
sella tai 3x8min/4min palautuksella. (Riski 2015a:297.)

6.7 Nopeuskestavyysharjoittelu

Nopeuskestavyyden kehittymisen kannalta tarkeaa on etenkin liikenopeuden ja nopeu-
den harjoittelu kehonhallintaa vaativilla harjoitusmuodoilla. Liikenopeutta ja nopeusvoi-
maa on helppo harjoitella muutaman sekunnin mittaisilla juoksuspurteilla seka erilaisilla
loikka- ja hyppelyharjoituksilla, (joissa tulee paljon pystysuuntaisia hyppyja) (Riski
2015b:316.) Nopeuskestavyyteen vaaditaan hyvaa kehonhallintaa ja lajitaitoa, joten li-
hastasapainon on oltava kunnossa. Lihastasapainolla huolehditaan siita, etta lajiteknii-
kasta tulee taloudellinen ja tehokas eika kovakaan harjoittelu johtaisi rasitusvammoihin.
(Riski 2015b:316.)

Lahestyttadessa murrosikaa harjoitteluun on otettava mukaan voimaharjoittelua, jolla py-
ritddn parantamaan kehonhallintaa, liikeryhtia ja lihaskestavyytta. Tavoitteena on lisata
lihasmassaa seka nopeiden lihassolujen voimantuottokykya. Aluksi harjoitteiksi soveltu-
vat oman kehon painolla tehtavat toiminnalliset harjoitukset ja kuntopiirit. Kun voimatasot
paranevat voidaan mukaan ottaa liikkeita vapailla painoilla. Kuormitustason valinta seka
liikkeet ovat valittava huolellisesti ottaen huomioon lapsen kehitystaso, likkeet on myos
tarkea opetella huolella. (Riski 2015b:316.)

Murrosika tuo hyvat mahdollisuudet nopeuskestavyyden kehittamiselle, silla lihasmassa
muokkautuu kasvuidssa paremmin ja nopeammin (Lloyd & Oliver 2012:66-67). Kasvu-
pyrahdyksen aikana taytyy kuitenkin huomioida kasvun vaikutukset nuoren liikkeisiin ja
siihen, etta joudutaan sopeutumaan uusiin pidempiin raajoihin, joka vaikuttaa motorisiin
taitoihin ja kontrolliin. Nuoren taytyykin hioa vanhat opitut mallit uudelleen. (Lloyd & Oli-
ver 2012:66-68.)
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Murrosiassa nopeuskestavyyden harjoittelua ohjaavat harrastettavan lajin vaatimukset.
Voimistelu kuuluu intervalli tyyppiseen lajiin, joten harjoittelussa painotetaan maitohapot-
tomia harjoitteita ja tehointervalleja sekd nopeus- ja voimaharjoittelua. Suurta nopeutta
vaativissa lajeissa on pidettava huolta, etteivat harjoitteet ja niiden liian suuri teho tai
maara heikenna nopeusominaisuuksia. Harjoitellessa liian intensiivisesti voi tama huo-
nontaa hermo-lihasjarjestelman suorituskykyd sekd heikentdd palautumista. (Riski
2015b:317.)

7 Hyvan valmennuksen piirteita

Suomalaisessa valmennusosaamisen mallissa on valmentajan vaikuttaminen neljaan
kokonaisuuteen, jotka ovat: urheilijana kehittyminen ja lajiosaaminen, itsensa kehittami-
sen taidot, ihmisena kasvu ja kuulumisen tunne. Urheilijan polun jokaisessa vaiheessa

valmentajalla on vaikutusta naihin, tietoisesti tai tiedostamatta. (Hamalainen 2015:23.)

Yksi keskeinen haaste suomalaisessa valmennus jarjestelmassa on kehittaa valmenta-
jan motoristen taitojen osaamista ja niiden opettamista. Kehittyneista fyysisista ominai-
suuksista ei ole hyoétya, jos urheilija ei osaa niita kayttaa. Korkeat fyysiset ominaisuudet
yhdistettynd heikkoon taitotasoon, johtavat usein vammoihin. (Kalaja & Jaakkola
2015:194.) Valmentajalla onkin tarkea rooli vammojen ennaltaehkaisyssa, etenkin nuor-
ten urheilijoiden kohdalla. Urheilijan terveyden edistdminen ja vammojen ennaltaeh-
kaisyn yleiset periaatteet tulee kuulua jokaisen valmentajan osaamiseen. (Pasanen
2015:187.) Valmentajan taytyy ymmartaa harjoittelun eri osa-alueet, kuten harjoittelun
keston, intensiteetin, sdanndllisyyden ja palautumisen kannalta, jolloin voidaan valttaa
suurimmat vammat (Maffulli ym. 2010:38). Korkeat fyysiset ominaisuudet ja heikko tai-
totaso voivat myds johtaa siihen, etta urheilijan potentiaali jaa hyédyntamatta. Laadukas
taitoharjoittelu on tarkeaa etenkin lasten ja nuorten kohdalla, silla he oppivat taitoja au-
tomaattisesti, mikali saavat niitd harjoitella. (Kalaja & Jaakkola 2015:194.) Urheilijan ke-
hittyminen ja lajiosaaminen on laaja kokonaisuus, silla siihen kuuluu koko urheilijan ela-
mantavan omaksuminen, joka sisaltda: harjoittelemaan oppimisen, palautumisesta huo-
lehtimisen, terveyden edistamisen, motivaation, innostuksen seka tavoitteellisuuden
(Hamalainen 2015:23). Valmentajalla tulisi olla myds relevanttia tietotaitoa voima- ja kes-
tavyysharjoittelusta (Lloyd & Oliver 2012:68—69).
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Lasten ja nuorten kasvuun liittyy vaiheita, jolloin valmentajan tulee olla tarkkana kuormi-
tuksen maaran ja laadun kanssa, nama kasvun tuomat erityiskysymykset tulee huomi-
oida yksiléllisesti valmennuksessa (Pasanen 2015:190). Murrosikaa lahestyva lapsi ver-
tailee helposti itsedan muihin, kehon muutokset ja nopea raajojen pituuskasvu saattaa
tuntua hammentavilta. Aiemmin opittuja liikkeitd joudutaan opettelemaan uudelleen ke-
hon uudessa olomuodossa. Tama edellyttda valmentajalta herkkyytta olla lasna, mutta
myOs antaa lapselle tilaa parjata itsenaisesti. (Autio & Kaski 2005:31.) Murrosidn nopean
kasvun vaihe on my0s erityisen vamma-altista aikaa. Haasteita taman ikavaiheen har-
joittelun suunnitteluun ja toteutukseen tuo se, ettd biologisen ian aikataulu voi vaihdella
vuosia kalenterivuosiltaan saman ikaisten henkildiden valilla. (Pasanen 2015:190; Lloyd
& Oliver 2012:68.) Nuorisovalmentajan tulee olla kasvuun liittyvistd muutoksista perilla,
jotta pitkajanteinen ja kannustava ote harjoittelussa sailyy koko kasvun ajan (Hakkarai-
nen 2015b:62).

7.1 Valmentajalle tarkeitd ominaisuuksia lasten ja nuorten valmennuksessa

Valmentajalla on paljon tarkeitd ominaisuuksia, jotka pitaisi tulla esille valmentaessa.
Valmentajan tulee olla aito, olla oma itsensa kokevana ja tuntevana aikuisena. Lapset ja
nuoret vaistoavat epaaitouden seka tekeva tulkintoja ristiriitaisista viesteista esimerkiksi,
jos ilme ja sanat eivat kohtaa. Jatkuvana tallaiset viestit voivat vahingoittaa lapsen ja
ohjaajan valistd suhdetta. (Autio & Kaski 2005:64.) Toinen tarkea asia on valmentajan
itsetuntemus, valmentajan tulee tiedostaa ohjattaviin lapsiin ja harrastustapahtumaan
liittyvien omien tunteiden, kasitysten ja motiivien olemassaolo (Autio & Kaski 2005:64).
Valmentajalla tulisi olla myds hyvat kommunikaatiotaidot, joilla luodaan hyva suhde ur-
heilijaan (Lloyd & Oliver 2012:68—69).

Hyva valmentaja ottaa tunneilla huomioon jokaisen lapsen sen hetkisen kehitystason, on
tarkedd kannustaa jokaista ja antaa myodnteistd sekd rakentavaa palautetta (Autio &
Kaski 2005:65). Rakentava palaute esimerkiksi oikeasta tekniikasta auttaa urheilijaa ke-
hittymaan urheilija niissa osa-alueissa, joissa on kehitettavaa. Rakentavalla palautteella
voidaan myos nostaa urheilijan itseluottamusta. (White & Bennie 2015:387.) Positiivi-
sella ja kannustavalla ilmapiirilla voi valmentaja vaikuttaa siihen, ettei nuori jaisi harras-
tuksestaan pois (Autio & Kaski 2005:65; Maffulli ym. 2010:38). Kun valmentaja esimer-
killddn nayttdd mallia positiivisesta asenteesta eika turhaudu pienesta, ottavat nuoret
positiivista esimerkkia valmentajastaan (White & Bennie 2015:386-387). Tarkeaa muis-

taa, etta jokainen oppii omassa tahdissaan ja taktiikan oppiminen seka kilpailumenestys
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tulevat aikanaan, jos nuori niita tavoittelee (Autio & Kaski 2005:65). Valmentajan kuuluu
olla my&s luotettava ja turvallinen aikuinen nuorelle. Positiivinen valmentajasuhde on ra-
kennettu rehelliselle ja avoimelle kommunikaatiolle valmentajan ja urheilijan valille. Nuori
tuntee, etta voi kertoa asioistaan luotettavasti, jos valmentaja on helposti lahestyttava ja
luotettava. (Autio & Kaski 2005:65-66; White & Bennie 2015:386.)

7.2 Valmentajien rooli nuoren motivoinnissa

Valmentajan tarkein tehtava on innostaa ja motivoida urheilijoita. Paraskin osaaminen,
tietotaito tai harjoitusohjelma menettaa merkityksensa, jos urheilija ei innostu harjoit-
teista eika nauti tekemisestaan. (Seppanen ym. 2010:50.) Urheilu edistaa myos nuoren
itseluottamusta onnistuneiden suoritusten kautta. Onnistuneet suoritukset auttavat ky-
kyyn hallita tunteita paineen alla. (White & Bennie 2015:380.) Kaikki urheilijat ovat erilai-
sia ja heidan kykynsa omaksua uusia asioita riippuu aikaisemmista liikunta kokemuksista
ja motorisista taidoista. Valmentajan tulisi opetella nakemaan urheilijat yksildina, joilla on
erilaiset 1ahtdkohdat ja tarpeet. (Seppanen ym. 2010:52.) Valmentajan tuki ja motivaatio
nuoria kohtaan edistaa nuoren hyvinvointia, myds valmentajan hyvalla roolimallin kuvalla

on vaikutusta lisdantyneeseen hyvinvointiin (Lloyd & Oliver 2012:68—69).

Motivaatio voi olla sisaista tai ulkoista. Sisdinen motivaatio kertoo omasta halusta ja tah-
dosta liikkua. Ulkoinen motivaatio kertoo taas miellyttdmisen tarpeesta tai esimerkiksi
halusta saada palkkio. Sisdinen motivaatio on se mika kantaa pidemmalle. Lapsella on
luontaisesti naitd molempia, kun valmentaja rakentaa tunnille ilmapiirin, jossa keskeista
on oma tekeminen ja kehittyminen, auttaa han lasta rakentamaan sisaista motivaatiota.
(Autio & Kaski 2005:101.)

Sisadinen motivaatio urheiluharjoitteluun syntyy ja sailyy kun kolme psykologista perus-
tarvetta huomioidaan. Perustarpeisiin kuuluu kokemus siita, etta osaa, oppii ja parjaa eli
kokemus omasta fyysisesta patevyydesta. Autonomian kokemus eli tunne siita, etta voi
tehda valintoja, osallistua ja vaikuttaa omaan harrastukseen ja harjoitteluun on myos
tarkeaa. Kolmas perustarve on kokemus sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta, se tarkoit-
taa tunnetta siita, etta tulee hyvaksytyksi ja kuuluu ryhmaan, jossa tuntee olonsa turval-
liseksi. Nama kaikki kolme tarvetta ovat tarkeita ihmisen kehityksessa. Jos naita tarpeita
laiminlyddaan, aiheuttaa se negatiivisia vaikutuksia. Urheiluharrastus voi parhaimmillaan
tukea ja edistaa perustarpeiden toteutumista tai pahimmillaan nujertaa ihmisia. (Lintu-
nen 2015:79.)
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8 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli luoda opas yhteistydkumppanillemme, joten paa-
timme toteuttaa opinnaytetydn toiminallisena opinnaytetydna. Toiminnallinen opinnayte-
tyo tarkoittaa yhteistyokumppanille tuotettua tuotosta, kuten ohjeistusta, opasta tai toi-
minnan jarjestamista. Toiminnallisen opinnaytetydssa on aina kaksi osaa: tuotos seka
raporttiosuus. Raporttiosuus sisaltaa tietoa opinnaytetydn tarkoituksesta, tuloksista, te-
koprosessista ja johtopaatdksista. Opas sisaltaa raporttiosuuden teoriatietoa kohderyh-
malle teksityylillisesti ja visuaalisesti huomioituna. (Vilkka & Airaksinen, 2003; 9-10, 38—
39, 42-44, 65.)

Aloitimme pohtimaan opinnaytetyon tekemista yhdessa jo maaliskuussa alussa 2020,
pohdimme monenlaisia vaihtoehtoja opinnaytetyon aiheeksi. Yhteisymmarryksessa paa-
dyimme siihen, ettd haluamme tehda lasten ja nuorten liikuntaan liittyvan opinnaytetyon.
Kavimme lapi yhdessa monta eri lajia ja etsimme Theseus-tietokannasta millaisia opin-
naytetoita eri lajeista on tehty ja etsittyamme vastaavia opinnaytetoita totesimme, etta
joukkuevoimistelusta on tehty hyvin vahan opinnaytetoita seka tutkimuksia. Meitad mo-
lempia kiinnostaa lasten ja nuorten urheilu, seka niihin liittyvien vammojen ennaltaeh-
kaisy. Halusimme etta opinnaytetydsta jaisi jotain hyddyllistad kateen. Lahestyimme huh-
tikuussa 2020 Suomen Voimisteluliittoa ja kysyimme, olisiko heilla kiinnostusta tallaiseen
opinnaytetydhon ja oppaaseen, koska tallaista ei ole tehty aikaisemmin. Toukokuussa
2020 meilld oli yhteistydkumppanin kanssa etapalaverit opinnaytetydhdn liittyen, jossa
sovimme opinnaytetydn tarkoituksen ja tuotettavasta koulutuspaivasta, seka oppaasta.
Alkuperaisessa suunnitelmassa oli ideana pitdd myos kaksi koulutuspaivaa 10—12-vuo-
tiaiden joukkuevoimistelijoiden valmentajille, mutta vallitsevan COVID-19- pandemian
vuoksi jouduimme valitettavasti peruuttamaan osallistumisen voimistelijoiden leireille.
Talla halusimme suojata meneillaan olevat tyoelamaharjoittelut ja tulevan valmistumi-

sen. Paatimme toteuttaa ainoastaan oppaan lasten ja nuorten valmentajille.

Kun opinnaytetyon aihe oli varmistunut, aloitimme tiedonhaun aiheesta. Nopeasti huo-
masimme, etta joukkuevoimistelusta on hyvin vaikea I0ytaa tieteellista tekstia ja tama
tuntui aluksi erittain hankalalta. Aloitimme tiedonhaun joukkuevoimistelun “laheisilla” la-
jeilla, kuten rytminen voimistelu, telinevoimistelu seka yleisesti lasten ja nuorten urheilu-
vammat ja rasitusvammat. Tiedonhaun suoritimme tietokantojen PubMed ja Google

Scholar kautta muun muassa nailla hakusanoilla: overuse injuries, aesthetic group gym-
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nastics injuries, overuse injuries in children and adolescents, gymnastics injuries, pre-
vention injuries in children, prevention of osgood-schlatter, medial tibial stress syndrome
prevention, spondylolysis prevention seka prevention of sever’s disease. Pyrimme etsi-
maan laadukkaita tieteellisia tutkimuslahteita ja pyrimme kayttdamaan mahdollisimman

tuoretta tutkimustietoa. Tiedonhaku jatkui koko opinnaytetydprosessin ajan.

Aloitimme ty6stamaan opinnaytetyota syksylla 2020 etsimalla tutkimuslahteita tyohon,
kavimme my6s Suomen Voimisteluliiton toimistossa allekirjoittamassa opinnaytetyo yh-
teistydn sopimuspaperit ja tarkensimme aikatauluamme yhteistydkumppanille. Aluksi oli
vaikeaa rytmittda opinnaytetydn tekemista yhdessa, koska meillda molemmilla oli eri ai-
kaan tydelamaharjoittelut ja tdma jaksotti opinnaytetydn tekemistdmme hyvin pitkalle.
Loppuvuodesta 2020 aloitimme molemmat omilta tahoiltamme tydstdmaan muistiinpa-
noja ja lukemaan tutkimuksia. Meidan harmiksemme kavi niin, ettd molempien viimeiset

tydelamaharjoittelut olivat eri aikaan ja tama toi haasteita yhdessa tydskentelyyn.

Lahdimme tydstdmaan opasta yhteistydkumppanimme antamilla raameilla pitkin opin-
naytetydn tekemistd. Oppaan sisalléstd keskustelimme ensimmaisen kerran jo touko-
kuussa 2020. Paatimme yhdessa tydstaa opasta pohjautuen opinnaytetyossa kerattyyn
tietoon, taman takia aloitimme oppaan luonnostelun vasta alkukevaasta 2021. Oppaan
aihealueita oli alkuun vaikea rajata pois, koska kaikki tieto tuntui olevan relevanttia asiaa.

Opas sai viimeisen ilmeensa toukokuussa 2021.
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9 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli tuoda nuorille joukkuevoimistelun valmentajille tie-
toisuutta lapsen ja nuoren kasvusta ja kehityksesta, rasitusvammoista joukkuevoimiste-
lussa, rasitusvammojen ennaltaehkaisysta seka hyvan valmennuksen piirteistd. Oppi-
naytetydn toiminnallisena osuutena tuotettu opas tuotetaan Suomen Voimisteluliiton
kayttoon. Suomen Voimisteluliitto pystyy hyddyntdmaan opasta matalalla kynnyksella

seuratoiminnassaan.

Joukkuevoimistelun fyysiset ominaisuudet koostuvat eri osa-alueista: nopeudesta, liik-
kuvuudesta, voimasta, kestavyydesta seka taidosta ja tekniikasta. Tama vaatii voimiste-
lijalta sopeutumista ja koordinaatiokykya. Voimistelijoilla taytyy olla hyva aerobinen seka
anaerobinen kestavyys. Voimaominaisuudet painottuvat nopeus- ja kestovoimaan. Kes-
kivartalonhallinnassa seka tasapainoasentojen yllapidossa tarvitaan kestovoimaa, kun
taas hyppyjen teravissa ja rajahtavissa ponnistuksissa vaaditaan nopeusvoimaa. Lihas-
voimaa vaaditaan suurta liikkuvuutta vaativien liikkeiden dariasennoissa tukemaan nive-
lia. (Takala 2010:9.) Vaadittavat nopeusominaisuudet ovat rajahtava nopeus seka liike-
nopeus. Hyppyjen ilmalento ja ponnistusvaiheissa tarvitaan rajahtavaa voimaa ja liike-
nopeutta tarvitaan, kun liikkeita tehdaan eri suunnissa ja tasoissa. Liikeradat tulee suo-
rittaa mahdollisimman laajoina, joka tarkoittaa aktiivista liikkuvuutta, joka taas vaatii
suurta passiivista liikkuvuutta. Koordinaatiokykya vaaditaan voimistelussa ja naiden ky-
kyjen kehittdminen kehittda samalla mydés lajissa vaadittavia taitoja. Koordinaatio koos-
tuu reaktiokyvysta, suuntautumiskyvysta, rytmittamiskyvysta, tasapainosta, erotteluky-
vysta, yhdistelykyvysta seka sopeutumiskyvysta. Lajisuoritukseen vaaditaan hermoston,
lihaksiston ja muiden kudosten hioutumatonta yhteistoimintaa. Voimistelussa fyysisten
ominaisuuksien lisdksi tarvitaan paljon taitoa suorittaa liikkkeet teknisesti puhtaasti ja oi-
kein. (Takala 2010:10.)

Voimisteluseuroissa lasten ja nuorten harrastesarjan valmentajille ei automaattisesti tar-
jota, tai he eivat hakeudu lajinomaiseen ohjaajakoulutukseen. Valmentajien tiedot lasten
ja nuorten kehityksen vaiheista, rasitusvammoista ja hyvasta harjoittelusta voivat olla
hyvinkin puutteellisia. Tasta syysta valmentajat saattavat kayttaa vanhentuneita tai jo
huonoksi havaittuja harjoittelumenetelmia valmennuksessaan. Puutteelliset tiedot voivat
johtaa siihen, etta nuoren kasvavalle keholle tulee liikaa rasitusta, joka voi johtaa rasi-
tusvammoihin (Cassas & Cassettari-Wayhs 2006:1014). Ja pahimmassa tapauksessa

lopettaa nuoren urheiluharrastuksen ennen aikojaan. Joukkuevoimistelussa yleisimmat
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rasitusvammat ovat: Severin tauti (Caine & Nassar 2005:36), penikkatauti (Moen ym.
2009:524) Osgood-Shlatter (Cassas & Cassettari-Wayhs 2006:1020) ja spondylolyysi
(Shanmugan & Maffulli 2008:49). Puolet vammoista voitaisiin ennaltaehkaista oikeanlai-
sella harjoitteluohjelmalla ja kayttamalla oikeanlaisia valineitd. (Naaktgeboren ym.
2017:59).

Urheilun yhteydessa sattuvista vammoista monet olisivat ehkaistavissa, jos harjoitte-
lussa ja kilpailussa kiinnitettaisiin tarpeeksi huomiota vammojen syiden ja riskitekijoiden
kontrolloimiseen (Pasanen 2015:187). Rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa on tarkeaa
ymmartda vammamekanismi ja tunnistaa mita ne ovat urheilulajissa (Bahr & Krosshaug
2005:324-325; Naaktgeboren ym. 2017:64). Harjoittelun kaksi yleisinta virhetta ovat lii-
allinen intensiteetti seka liian vahainen vaihtelu (Walker 2014:27). Nopeat vaihtelut har-
joittelun intensiteetissa, tiheydessa ja maarassa ovat osoittaneet vahvaa nayttoa rasitus-
vammojen synnylle (Naaktgeboren ym. 2017:64). Korkealla tasolla harjoittelevat nuoret
ja lapset altistetaan usein tarpeettomalle ja kohtuuttoman raskaalle fyysiselle kuormituk-
selle harjoituksissa, joista seuraa ylirasitustiloja (Fiander ym. 2012:183). Vammoilta suo-
jaavia tekijoita ovat muun muassa monipuolinen ja yksilollinen ja jarkevasti rytmitetty
harjoittelu, hyva liikehallinta, saantdjen noudattaminen seka tietoisuus riskitilanteista
(Pasanen 2015:187). Myos asteittainen eteneminen on keskeinen periaate ennaltaeh-
kaisyssa. Harjoittelussa juoksuun suuntautuva harjoittelu tulisi minimoida ja urheiluhar-
joitteiden tulisi suunnata yleiseen kuntoon ja motoristen taitojen kehittamiseen. (Naakt-
geboren ym. 2017:64.) Harjoittelussa tulisi olla kdytdéssa 10 % saanto - silla rajoitetaan
harjoittelun tiheyden, intensiteetin ja maaran muutosta viikkotasolla. 10 % saannon tar-
koituksena on sallia kehon asteittainen sopeutuminen toiminnalliseen kuormitukseen.
(Naaktgeboren ym. 2017:64.)

Valmentajalla onkin térkea rooli vammojen ennaltaehkaisyssa, etenkin nuorten urheili-
joiden kohdalla. Urheilijan terveyden edistaminen ja vammojen ennaltaehkaisyn yleiset
periaatteet tulee kuulua jokaisen valmentajan osaamiseen. (Pasanen 2015:187.) Val-
mentajan taytyy ymmartaa harjoittelun eri osa-alueet, kuten harjoittelun keston, intensi-
teetin, sdanndllisyyden ja palautumisen kannalta, jolloin voidaan valttaa suurimmat vam-
mat (Maffulliym. 2010:38). Korkeat fyysiset ominaisuudet ja heikko taitotaso voivat myos
johtaa siihen, etta urheilijan potentiaali jad hyddyntamattd. Laadukas taitoharjoittelu on
tarkeaa etenkin lasten ja nuorten kohdalla, silld he oppivat taitoja automaattisesti, mikali
saavat niita harjoitella. (Kalaja & Jaakkola 2015:194.)
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Olemme opinnaytetydssa onnistuneet tuomaan asianmukaista tietotaitoa lasten ja nuor-
ten joukkuevoimistelun rasitusvammojen ennaltaehkaisystd helposti luettavaan muo-
toon. Opinnaytetydlla oli selkea tavoite, joka pysyi muuttumattomana koko opinnayte-
tydnprosessin ajan. Opinnaytety6ta lahtiessa tekemaan, meilla oli yhtena suunnitelmana
kayda pitamassa kaksi koulutuspaivaa Suomen Voimisteluliiton 10—-12-vuotiaiden har-
rastesarjojen valmentajille, saimme kuitenkin tuotettua saman tiedon luettavaan muo-
toon oppaaksi. Koulutuspaivien peruuntumisen syyna oli maailmalla vallitseva COVID-
19 — pandemia. Alkuperaisen suunnitelman mukaan opinnaytetyon olisi pitanyt olla val-
miina huhtikuussa 2021, johtuen tyOelamaharjoitteluiden eriaikaisuudesta, jouduimme
pidentdmaan opinndytetydprosessia kuukaudella eteenpain. Uudella aikataululla opin-

naytetyd valmistui aikataulussa.

Pyrimme opinnaytetydssamme kayttamaan vain uusinta mahdollista tutkimustietoa jouk-
kuevoimistelun rasitusvammoista. Huomasimme kuitenkin nopeasti, ettd aiheesta l6ytyi
hyvin vahan tutkittua tietoa. Joten jouduimme kayttdmaan opinnaytetydssamme tutki-
mustietoa myds joukkuevoimistelun sisarlajeista, kuten telinevoimistelusta ja rytmisesta
voimistelusta. Koska aiheesta oli suppeasti tietoa saatavilla, turvauduimme aiheeseen
littyvaan Kirjallisuuteen. Pyrimme opinnaytetydssamme kayttdmaan mahdollisimman
luotettavaa ja uutta tutkimustietoa seka kirjallisuutta. Tulee ottaa kuitenkin huomioon,
ettd mahdollisia kaanndsvirheita englanninkielisista tutkimuksista on voinut sisaltya tyo-
hoén. Opinnaytetydta on tydstanyt kaksi henkil6a, joten kdannoésvirheiden todennakoisyys
tulisi olla pieni. Lisasimme raporttiosioon kuvia havainnollistaaksemme rasitusvammojen

sijaintia kehossa.

Taman opinnaytetyon aihe on mielestdmme hyddyllinen ja tarpeellinen, koska opinnay-
tetdita on tehty kyseisesta aiheesta erittdin vahan tai ei ollenkaan. On erityisen tarkeaa
tuoda suomalaiseen valmennuskulttuuriin oikeanlaiset lahestymis- ja valmennustavat
lasten ja nuorten kanssa. Tata kautta voidaan ennaltaehkaista rasitusvammojen synty-
mistd, joten tdma tieto on tarpeen lapsen hyvinvoinnin kannalta. Opinnaytety6 palvelee
kaikkia lasten ja nuorten kanssa toimivia tahoja seka erityisesti nuoria valmentajia. Tule-
vaisuudessa olisi kannattavaa toteuttaa kattava tutkimus, jotta saataisiin uutta ja ajanta-
saista tietoa joukkuevoimistelijoiden rasitusvammoista ja niiden mekaniikasta, silla ai-

heesta ei ole juurikaan saatavilla tuoretta tutkimustietoa.
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