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Muodostelmaluistelu on taitoluistelun suosittu joukkuemuotoinen laji, jossa tavoitteena on
luistella kilpailuohjelma mahdollisimman yhtenaisesti joukkueen yksildiden kesken. Laji
vaatii urheilijalta moninaisia ominaisuuksia, kuten kestavyytta, voimaa, liikkkuvuutta, kim-
moisuutta ja nopeutta. Kasvavat lajivaatimukset lisdavatkin urheilijoihin kohdistuvia fyysi-
sia vaatimuksia. Lisadksi muodostelmaluistelu on laji, jossa erikoistuminen tapahtuu var-
hain juuri keskeisimmassa nopean kasvun vaiheessa, jossa kasvuikaiset ovat altteimpia
vammoille. Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda opas muodostelmaluisteluvalmentajille
tukemaan vammojen ennaltaehkaisya kasvuikaisten harjoittelussa. Opinnaytety6n tavoit-
teena oli kartoittaa muodostelmaluistelijoille tyypillisia vammoja sekd vammojen ehkaisy-
keinoja. Opinnaytety0 ja opas tehtiin Suomen Taitoluisteluliitolle (STLL).

Opinnaytety6ta varten haettiin tietoa laajasti eri tietokannoista ja kirjallisuudesta. Tietope-
rustana ty6ssa kaytettiin erityisesti tutkimusartikkeleita liittyen taitoluisteluun, muodostel-
maluisteluun, kasvuikaisiin seka vammojen ennaltaehkaisyyn.

Urheilu kuuluu yleisimpiin syihin kasvuikaisten loukkaantumisille ja urheiluseuraliikun-
nassa tapahtuu maarallisesti eniten vammoja. Loukkaantumisriski kasvaa harrastusmaa-
ran lisdantyessa. Erityisesti muodostelmaluistelussa sattuu tyypillisimmin alaraajoihin koh-
distuvia akuutteja vammoja. Toisaalta myds rasituksesta aiheutuvat selkakivut ovat viime
vuosina yleistyneet paljon. Vammojen ennaltaehkaisyn kannalta tarkeita asioita ovat esi-
merkiksi monipuolisen urheilun harrastaminen lapsuudessa, yksiléllisyyden huomioiminen
harjoittelussa ja hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivan harjoittelun painottaminen alkuverryt-
telyssa. Tuotettu opas sisaltaa yleisia ohjeita harjoittelun koostamiseen ja esimerkkihar-
joitteita hermo-lihasjarjestelman aktivointiin.

Oppaan avulla pyritdan lisddmaan tietoisuutta muodostelmaluisteluvalmentajien keskuu-
dessa liittyen kasvuikaisten ja muodostelmaluistelijoiden tyypillisimpiin vammoihin seka
keinoihin, joilla pienentaa naihin liittyvaa vammariskia. Valmentajien on tarkeaa olla tietoi-
sia urheilijoidensa keskuudessa yleisistd vammatyypeista seka niiden ennaltaehkaisykei-
noista. Nain urheilijoita voidaan mahdollisimman tehokkaasti ja turvallisesti valmistaa seu-
raavalle sarjatasolle. Nailla keinoin pystyttaisiin myds luomaan muodostelmaluistelijoiden
urheilu-urista entista kestavampia.

. muodostelmaluistelu, vammojen ennaltaehkaisy, kasvuikaiset
Avainsanat
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Synchronized skating is a popular form of figure skating where the goal is to skate the
competition program in unison as a team. Synchronized skating is a sport that demands
many skills from the athlete, like endurance, strength, mobility, elasticity and speed. The
increased regulations of synchronized skating add also to the physical requirements of the
athletes. In addition, in synchronized skating, specialization occurs early and at the time
when young athletes are most susceptible to injuries.

The purpose of this thesis was to create a preventative guide for synchronized skating
coaches. The goal of the thesis was to map the most typical injuries of synchronized skat-
ers and the preventative methods of these injuries. The thesis and the guide booklet were
written for the Finnish Figure Skating Association (STLL). The theoretical framework of the
thesis is based on research articles and literature in the field. The research articles were
focused on figure skating, synchronized skating, youth and injury prevention.

Sports is one of the most common reasons for injuries among adolescents. The number of
injuries occurring in sports clubs has been increasing. The probability of getting injured
grows as the training load increases. In synchronized skating, the most common traumas
are found in the lower extremities. In addition, stress-induced low back pain has increased
significantly in the past years. For injury prevention, it is critical, among others, to avoid
early specialization to one sport only. It is also critical to emphasize individuality in the
training and to ensure neuromuscular activation training in the warmup. The created guide
booklet includes general instructions for compiling an effective training program and exer-
cise examples for neuromuscular training.

The guide booklet’s purpose is to improve the knowledge of synchronized skating coaches
regarding the most typical injuries of adolescents and specifically of synchronized skaters.
The guide booklet also presents ways to minimize the risk of injury. Coaches should be
aware of the most typical injuries and their prevention. This is also the most efficient and
safe way to help the athlete advance to the next level. A sufficient understanding of injuries
and their prevention will help the synchronized skating athletes to continue their career
healthy and for a long time.

Keywords synchronized skating, injury prevention, youth
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1 Johdanto

Lasten ja nuorten liikuntaan liittyvat vammat ovat yleistyneet viime vuosikymmenten ai-
kana (Pasanen 2023: 187). Urheilu kuuluukin yleisimpiin syihin nuorten loukkaantumi-
sille, ja urheiluvammat johtavat myds koulupoissaoloihin (Emery & Pasanen 2019).
Maarallisesti eniten liikuntavammoja sattuu lapsille ja nuorille organisoidussa liikunta-
harrastuksessa urheiluseuroissa (Leppanen & Parkkari 2023: 101; Pasanen 2023:
187). Kasvuikaisyys urheilijan kehitysvaiheena tuokin omat haasteensa harjoitteluun.
Jokainen kasvuikainen kehittyy yksil6llisesti omaan tahtiinsa, jolloin kaikki harjoitteet ei-
vat sovellu kaikille. Tama tekee valmentajien tydsta vaativaa, kun heidan tulisi huomi-
oida jokaisen urheilijan kehitysvaihe yksildllisesti. (Bergeron ym. 2015: 849-850; Hak-
karainen 2023: 56, 78, 182—184; LTAD 2016: 31-32; Van Hooren & De Ste Croix
2020.)

Muodostelmaluistelu on suosittu joukkuelaji Suomessa (STLL). Viimeisen vuosikymme-
nen aikana muodostelmaluistelun vaatimustaso on noussut. Silti muodostelmaluiste-

luun liittyvien vammojen tutkimustieto on puutteellista. (Simunjak & Dubravcic-Simunjak
& Abbott & Busac 2020.) Kattava tieto lajissa tyypillisesti esiintyvistd vammoista eri sar-

jatasoilla olisi merkittavaa vammojen tehokkaan ennaltaehkaisyn kannalta.

Tuotetun opinnaytetyon ja sen yhteydessa luodun oppaan avulla pyritaan lisdamaan tie-
toisuutta muodostelmaluisteluvalmentajien keskuudessa liittyen kasvuikaisten, muodos-
telmaluistelijoiden ja taitoluistelijoiden tyypillisimmistd vammoista seka keinoista, joilla
pienentdd vammariskia. Valmentajien on tarkeaa olla tietoisia lajiin liittyvista yleisista
vammatyypeista, jotta he pystyvat osaltaan vaikuttamaan niiden yleisyyteen. Heidan tu-
leekin huomioida harjoittelussa moninaisia asioita, jotta urheiluvammoja pystytaan en-
naltaehkaisemaan. Pitkan tdhtdimen tavoitteena on saada harjoittelusta turvallisempaa
ja muodostelmaluistelijoiden urheilu-urista pidempia ja kestdvampia. Opinnaytety6 ja
sen yhteydessa luotu opas tuotettin Suomen Taitoluisteluliitolle (STLL). Suomen taito-

luisteluliitto voi halutessaan kayttda opasta valmentajien tyon tukemiseen.



2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa opas harjoittelun tueksi muodostelmaluistelun
valmentajille vammojen ennaltaehkaisemiseksi. Tavoitteena on kartoittaa lajin vaati-
musten aiheuttamia mahdollisia vammamekanismeja, ja sen perusteella vammojen en-
naltaehkaisya. Opinnaytetyo toteutetaan yhteistydssa Suomen Taitoluisteluliiton (STLL)

kanssa.

3 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyoprosessi alkoi syksylla 2022 aiheiden ideoinnilla ja yhteistydkumppanin
etsimisella. Taitoluistelu valikoitui aihepiiriksi tekijoiden omien harrastus- ja tydkuvioi-
den kautta. Urheilulajin valitsemisen jalkeen yhteydenotto Suomen Taitoluisteluliittoon
yhteistydkumppanuuden merkeissa tuntui luonnolliselta vaihtoehdolta. Yhteisty6 alkoi
syksyn 2022 aikana aiheen rajautumisella koskemaan muodostelmaluistelua. Opinnay-
tetydn muodoksi valikoitui vammojen ennaltaehkaisyyn painottuva opas kasvuikaisten
muodostelmaluistelijoiden valmentajille. Koko opinnaytetyéprosessia on havainnollis-

tettu Kuviossa 1.

Kevaalla 2023 alkoi aiheen rajautumisen jalkeen tutkimustietoon ja kirjallisuuteen pe-
rehtyminen. Aiheen tiimoilta tehtyyn kirjallisuuteen lahdettiin tutustumaan laajasti hake-
malla tietoa useista tietokannoista ja kirjoista. Tiedonhakua tehtiin padasiassa seuraa-
vista tietokannoista: PubMed, Pedro, CINAHL. Paaasiallisina hakusanoina kaytettiin
aluksi seuraavia: synchronized skating, figure skating, ice skating, injuries, overuse in-
juries. Urheiluvammojen ennaltaehkaisyn suhteen myos seuraavat hakusanat olivat
kaytossa: injury prevention, neuromuscular training, early specialization. Lisaksi erityi-
sesti fyysisten vaatimusten ja kasvuikaisten kehitysvaiheiden suhteen hyddynnettiin
suomenkielistd tietokirjallisuutta. Alustavan tiedonhaun jalkeen paadyimme laajenta-
maan tiedon etsimista myos jo I0ydettyjen tutkimusten lahdeluetteloihin, joista saimme-

kin lopulta paljon lisatietoa.

Ensimmaisena perehdyttiin muodostelmaluistelun elementtivaatimuksiin kaudella
2023-2024 seka lajin fyysisiin vaatimuksiin. Naiden perusteella alettiin pohtia, minkalai-
sia fyysisia ominaisuuksia muodostelmaluistelua harrastavien lasten ja nuorten tulisi
omata aina seuraavalle sarjatasolle noustessaan. Taman jalkeen perehdyttiin tarkem-

min kirjallisuuteen koskien taitoluistelussa ja muodostelmaluistelussa esiintyviin tyypilli-



siin vammoihin. Tiedonhaun yhteydessa paneuduttiin myds siihen, miten urheiluvam-
moja tassa lajissa pystyttaisiin vahentamaan, ja kuinka luistelu-urista saataisiin nain

kestavampia.

Opasta lahdettiin muodostamaan syksylla 2023 aiemmin keratyn tutkimustiedon poh-
jalta. Oppaaseen tuli selkeat kuvat ja ohjeet hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivista har-
joitteista painottuen alkuverryttelyyn. Valmis opas lahetettiin taitoluisteluliiton kaytt66n

syksyn 2023 paatteeksi.

Aiheiden ideoiminen Aiheen rajaaminen Tutkimustietoon ja
ja yhteydenotto S yhdessa Suomen S kirjallisuuteen
yhteistydkumppaniin Taitoluisteluliiton perehtyminen (kevat

(syksy 2022) kanssa (syksy 2022) 2023)
v
Opinnaytetydn Oppaan Opinnaytetydn

muodostaminen S julkistaminen ja
tutkitun tiedon esitteleminen (syksy
pohjalta (syksy 2023) 2023)

kirjoittaminen (kevat ——>
2023, syksy 2023)

\Z

Valmiin oppaan
luovuttaminen
yhteistydkumppanille
(syksy 2023)

Kuvio 1. Opinnaytetydprosessin vaiheet

4 Muodostelmaluistelu lajina

Taitoluistelun niin sanottuja alalajeja ovat yksinluistelu, pariluistelu, muodostelmaluis-
telu ja jaatanssi. Tassa tydssa kaytamme termia taitoluistelu viitatessamme yleisesti
erittelematta naihin lajeihin ja termia muodostelmaluistelu, kun viittaamme joukkuemuo-
toiseen taitoluistelun lajiin. Muodostelmaluistelussa tavoitteena on luistella ryhman
kanssa mahdollisimman samanaikaisesti ja yhtenaisesti 1api ohjelman. Lajin perusele-
menttejd ovat muun muassa piiri, rivi eli line, avoblokki, blokki, [Apimeno, piruetti ja liu-
kusarja. (STLL.) Kilpailuohjelmassa suoritetaan edellda mainittujen peruselementtien li-
saksi erilaisia siirtymia, askeleita, kuvioita, liukuja, parielementteja ja nostoja valitun

musiikin tahdissa yhtaaikaisesti niin sanotusti unisonossa kasia, jalkoja, paata ja ke-



honkieltd myoéten (STLL; Simunjak & Dubravcic-Simunjak & Abbott & Busac 2020). Li-
sahaastetta saadaan erilaisilla kdsiotteilla, koreografialla ja vauhdin vaihdoksilla. Kilpai-
lusuoritusta arvioidaan elementtien vaativuustason, suorituspuhtauden ja laadun mu-
kaan. Lisaksi arvioidaan esimerkiksi joukkueen perusluistelutaitoa, esittamista ja tulkin-

taa seka ohjelman siirtymia, sommittelua ja koreografiaa. (STLL.)

Suomeen muodostelmaluistelun toi Jane Erkko 1980-luvulla. Talloin lajia kutsuttiin ni-
mella tarkkuusluistelu englanninkielisen vastineensa, precision team skating, mukai-
sesti. 1980-luvulla lajissa ei ollut vield sdantdja eivatka tuomarit olleet koulutettuja.
Kaudella 1985-1986 laji sai Suomessa nykyisen nimensa muodostelmaluistelu. Eng-
lanninkielinen nimi vaihtui nykyiseen muotoonsa Synchronized skating vasta vuonna
1998. Muodostelmaluistelun ensimmaiset Suomen mestaruus —kilpailut jarjestettiin
kaudella 1990-1991. Vuonna 1992 laji sai viralliset Kansainvalisen luisteluliiton (ISU)
laatimat sdanndt. Samalla lajiin tuotiin vapaaohjelman lisdksi myds lyhytohjelma. (Jo-
hansson 2008: 176-188.)

Ensimmaiset senioreiden MM-kilpailut jarjestettiin vuonna 2000 Minneapolisissa. Aluksi
muodostelmassa esiinnyttiin ja kilpailtiin 32 luistelijan voimin, mutta vahitellen joukkue-
koko on pienentynyt. Vuonna 2006 joukkuekoko kutistui nykyiseen 16 luistelijaan 20
luistelijasta. Tdman ja uuden arviointijarjestelman mya6ta lajin vaikeustaso ja dynaami-
suus on kasvanut vuosien aikana, kun ohjelmissa suoritetaan kovemmalla vauhdilla
vaikeampia askelsarjoja, liukusarjoja, piruetteja ja akrobaattisia elementteja, kuten ryh-
manostoja ja jaatanssista omaksuttuja parinostoja. (Johansson 2008: 179-194; Simun-
jak ym. 2020.)

Kaudella 2023—-2024 ISU Senior -sarjan lyhytohjelmassa pakollisina elementteina ovat
kolmiolapimeno, liukuelementti, otteeton askelsarja blokkimuodossa, twizzle-elementti
ja taiteellisena elementtina joko piiri tai mylly. Vapaaohjelmassa sen sijaan kyseisella
kaudella ndhdaan kaksi erilaista lapimenoa, ryhmanosto, liukuelementti, parielementti,
pivottava blokki, piruetti, otteeton askelsarja blokkimuodossa, liikkuva elementti ja luo-
vana elementtind nosto. ISU-junior sarjassa lyhytohjelmassa tulee olla kulmalapimeno,
liukuelementti, otteeton elementti blokkimuodossa eli avoblokki, pivottava blokki ja
twizzle-elementti. Vapaaohjelmassa junioreilla tulee olla kaksi erilaista Iapimenoa, rivi,
avoblokki, piruetti, likkuvaelementti, luovana elementtind taas ryhmanosto ja valitta-
vissa on joko liuku- tai parielementti. (ISU 2023: 2—3.) Naiden vaatimusten perusteella
lahdettiin miettimaan, mitd ominaisuuksia 10—15-vuotiaan muodostelmaluistelijan tulee

omata siirtyessaan SM-seniori- ja -junioritasolle.



5 Lajin fyysiset vaatimukset

Muodostelmaluistelu on laji, joka vaatii urheilijalta monipuolisesti ominaisuuksia. Hyvan
muodostelmaluistelijan ominaisuuksiin kuuluvat muun muassa kestavyys, voima, liikku-
vuus, kimmoisuus seka nopeus. Fyysisten ominaisuuksien ollessa hyvalla tasolla urhei-
lija kestda kovaa harjoittelua ilman, ettd palautuminen karsii siitd tai vammautumisen
riski kasvaa. (Haukirauma.) Edella esiteltyjen ominaisuuksien lisaksi yksi muodostel-
maluistelijalta vaadittavista tarkeimmista taidoista on hyva tasapaino (Ahonen & Bister
2011; Haukirauma). Kuhunkin edella esille tulleeseen ominaisuuteen perehdytaan tar-

kemmin seuraavissa kappaleissa.

Kestavyydella tarkoitetaan yleisesti hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskykya
(Kunnon osa-alueet). Kestavyys jaetaan suoritustehon mukaan osa-alueisiin, joita ovat
aerobinen peruskestavyys, vauhtikestavyys sekd maksimikestavyys (Nummela & Kes-
kinen & Vuorimaa 2004: 333; Hynynen 2022: 66). Kestavyyteen vaikuttavat henkilon
maksimaalinen hapenottokyky (VO2max), pitkdaikainen aerobinen kestavyys, suorituk-
sen taloudellisuus sekd hermo-lihasjarjestelman voimantuottokyky (Nummela ym.
2004: 333; Mikkola 2022: 22—-34). Kunkin lajin suoritus vaatii kuitenkin urheilijalta erilai-
sia painotuksia edelld esitellyiltd ominaisuuksilta, mink& vuoksi suorituskyky kestavyy-

den osalta on lajispesifinen. (Nummela ym. 2004: 333).

Aerobisella peruskestavyydella tarkoitetaan yleisesti kunnon perustaa (Nummela ym.
2004: 335). Kaytannossa harjoittelun osalta tama nakyy harjoituksina, joissa intensi-
teetti pysyy matalana. Peruskestavyysharjoituksessa intensiteetin tulisi pysya paaosan
harjoituksesta alle urheilijan aerobisen kynnyksen. (Hynynen 2022: 66—71.) Aerobisella
kynnyksella taas tarkoitetaan korkeinta intensiteettia, jolla veren laktaattipitoisuus ei
vield muutu perustasostaan. Tyypillisimmillaan aerobisen kynnyksen hapenkulutustaso
on n. 50-80 % henkilon maksimihapenottokyvysta. (Mikkola 2022: 27.) Peruskestavyy-
den harjoittamisen tavoitteisiin kuuluu muun muassa kehittéda urheilijan aerobista kapa-
siteettia, parantaa elimistdon kykya kayttaa rasvaa seka harjoittaa kestavia lihassoluja
(Hynynen 2022: 73). Lisaksi mitd parempi urheilijan peruskestavyys on, sitd paremmin
on mahdollista siirtda harjoittelun painopistetta tehoharjoittelun puolelle (Nummela ym.
2004: 335).

Vauhtikestavyydella tarkoitetaan peruskestavyyteen verrattuna kovemmalla intensitee-
tilla tehtavaa harjoittelua. Vauhtikestavyysharjoittelussa on tarkoituksena harjoitella ae-

robisen ja anaerobisen kynnyksen valilla, kun taas peruskestavyysharjoittelussa pyri-



taan pysyttelemaan aerobisen kynnyksen alapuolella. (Nummela ym. 2004: 338; Hyny-
nen 2022: 73.) Vauhtikestavyysharjoittelun tavoitteena voidaan pitaa anaerobisen kyn-
nyksen nostamista lahelle maksimisyketasoa ja totuttaa hengitys- ja verenkiertoelimis-
to6a seka lihaksistoa sietamaan kovaa tehoa paremmin. Lisaksi vauhtikestavyysharjoit-
telun tavoitteena on harjoittaa seka kestavia etta nopeita lihassoluja (Hynynen 2022:
73).

Maksimikestavyyden harjoittelemisella pyritaan lisddamaan hengitys- ja verenkiertoeli-
miston kapasiteettia ja maksimaalista hapenottokykya (Nummela ym. 2004: 340; Hyny-
nen 2022: 76). Maksimikestavyytta harjoitettaessa tulee kuitenkin olla tarkkana, silla lii-
kuttaessa liian l1&ahelld maksimaalisen hapenoton intensiteettid, aktivoituu myds anaero-
binen energiantuotto, jolloin harjoitus siirtyy enemman nopeuskestavyysharjoitteeksi.
Maksimikestavyytta harjoitettaessa tulisikin ennemmin pyrkia 90-95 % maksimaali-
sesta hapenottokyvysta 100 % sijaan, jotta harjoitus kohdistuu haluttuun ominaisuu-
teen. (Hynynen 2022: 76.) Maksimikestavyysharjoittelussa keskeisena periaatteena on
myds mahdollisimman monen lihaksen kuormittaminen. Lisaksi tulee huomioida maksi-
mikestavyysharjoittelun spesifinen vaikutus hermo-lihasjarjestelmaan, jolloin harjoituk-
sen seurauksena kehittyvat spesifisti harjoituksessa harjoitellut ominaisuudet. (Num-
mela ym. 2004: 340.)

Muodostelmaluistelijan on oltava aerobisesti kestava, jotta han suoriutuu lajin vaati-
mista suorituksista. Muodostelmaluistelun huipputasolla luistellaan kilpailuissa kaksi eri
ohjelmaa. Lyhytohjelma on kestoltaan yli 2,5 minuuttia ja vapaaohjelma kestaa noin 4
minuuttia. Ohjelmissa on yleista, etta luistelijan syke nousee lahelle maksimia heti oh-
jelman alkuvaiheessa ja pysyy maksimilukemissa lapi koko ohjelman. (Haukirauma.)
Vapaaohjelman pidempi kesto ja dynaaminen luonne aiheuttavat kuitenkin sen, etta ra-
situs ohjelman aikana muotoutuu vaihtelevammaksi vaatien nain ollen luistelijalta erilai-

sia kestavyyteen liittyvia ominaisuuksia (Ahonen & Bister 2011).

Voima voidaan perinteisesti jakaa kestovoimaan, nopeusvoimaan ja maksimivoimaan
(Hakkinen & Makela & Mero: 2004: 251; Hakkinen & Ahtiainen 2012: 119-121). Taito-
luistelussa on naiden liséksi hyva huomioida lajinomainen voimaharjoittelu, jonka avulla
voidaan muun muassa ehkaistd vammautumisia seka kehittda lajinomaisia taitoja. Voi-
mabharjoittelun koostamiseen vaikuttaa muun muassa luistelijan k3, silla esimerkiksi
alle 12-vuotiaiden lasten kohdalla harjoittelun monipuolisuus on motoristen taitojen op-
pimisen kannalta olennaista, minka vuoksi esimerkiksi vastusharjoittelu ei viela tassa

kohtaa ole ensisijaista. (Haukirauma.) Lasten voimaharjoittelussa tarkeaa on keskittya



vartalon lihasten vahvistamiseen seka ala- ja ylavartalon lihasten perusliikemallien tek-

niikan harjoittelemiseen (Haukirauma; Hakkinen ym. 2004: 257).

Kestovoiman harjoittamisella pyritaan tuottamaan tiettya voimatasoa joko aerobisesti
tai anaerobisesti. Tarkoituksena on saada harjoitusvastetta seka hermo-lihasjarjestel-
maan etta aineenvaihduntaan. (Hakkinen ym. 2004: 263.) Kestovoimaharjoittelun pe-
rusperiaatteina voitaneen pitaa pienella kuormalla tehtavia pitkia sarjoja, joiden valissa
olevat palautukset ovat lyhyita (Hakkinen & Ahtiainen 2012: 120). Esimerkki tallaisesta
harjoittelutavasta on kuntopiiriharjoittelu (Hakkinen ym. 2004: 263; Hakkinen & Ahtiai-
nen 2012: 120.) Kestovoiman harjoittaminen on erityisen suositeltavaa lihasvoimahar-
joittelua aloitettaessa. Lisdksi kestovoimaharjoittelu sopii alle murrosikaisten lihasvoi-
maharjoittelun muodoksi erityisesti, kun kyseessa ei ole laji, jossa padapaino on voima-
ja nopeusominaisuuksien harjoittamisessa. (Hakkinen & Ahtiainen 2012: 120.) Muo-
dostelmaluistelun osalta kestovoima on erityisen olennaista vauhdin yllapitdmisessa,
askeleiden, piruettien ja liukujen suorittamisessa seka yleisesti ohjelman Iapiviemi-
sessa (Ahonen & Bister 2011).

Nopeusvoiman harjoittamisen suhteen on hyva huomioida joitain perusperiaatteita. No-
peusvoiman harjoittamiseksi urheilijan on tehtdva maksimaalinen yritys harjoitetta suo-
ritettaessa, mika tarkoittaa kaytannossa ennatyksen yrittamista jokaisella toistolla (Hak-
kinen ym. 2004: 258; Hakkinen & Ahtiainen 2012: 120). Muita periaatteita nopeusvoi-
man harjoittamisessa ovat lajinomainen lahestymistapa, sopivan kuorman Idytaminen,
sarjan kesto, palautukset seka arsykkeen vaihtelut (Hakkinen ym. 2004: 258-259). No-
peusvoiman maksimaalisen yrityksen ajatuksen vuoksi erityisesti pitkat palautukset
ovat nopeusvoimaharjoitusta ohjelmoitaessa tarkeita, silla lihasvasymyksen ei ole tar-
koitus hidastaa liikenopeutta (Hakkinen ym. 2004: 259; Hakkinen & Ahtiainen 2012:
120). Otollisimmillaan nopeusvoimaa tulisi harjoittaa lajinomaisin liikkein kayttéen vas-
tuksena kuormaa, joka on alle 85 % maksimista. Sarjojen tulisi olla todella lyhyita, kun
taas niiden valissa olevien palautusten tulisi olla pitkia. Arsykkeen vaihtelulla taas tar-
koitetaan monipuolisuutta ja vaihtelevuutta harjoittelun ohjelmoinnissa. (Hakkinen ym.
2004: 258-259.) Taitoluistelun kannalta nopeusvoima korostuu erityisesti hyppyjen

ponnistuksissa (Ahonen & Bister 2011).

Maksimivoiman harjoittaminen perustuu pitkalti samoihin periaatteisiin kuin nopeusvoi-
man harjoittaminen. Merkittdvana erona naiden valilla voidaan pitaa vastusta. (Hakki-
nen ym. 2004: 260.) Nopeusvoimaharjoittelussa paapaino on maksimaalisen yrityksen,
“rajahtavan suorituksen” tekemisessa, eika vastuksen maara ole yhta olennaisessa

osassa kuin maksimivoimaharjoittelussa. Maksimivoimaa harjoitettaessa kaytetaan



kuormia, jotka ovat 85—-100 % ykkdstoistomaksimista, jolloin pyritaan lisadmaan lihak-
sen kapasiteettia tuottaa voimaa maksimaalisesti. (Hakkinen ym. 2004: 258-261.)
Muodostelmaluistelussa maksimivoiman harjoittaminen on olennaista muun muassa
ponnistusten seka nostojen kannalta. Seniorisarjassa suoritetaan korkealle paan yla-
puolelle tehtavia nostoja, jotka vaativat nostajilta keskivartalon hyvan hallinnan lisaksi

maksimaalista voimantuottoa ylaraajojen lihaksilta. (Ahonen & Bister 2011.)

Liikkuvuus tarkoittaa yleisesti kehon nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuutta tarvitaan niin
yleisella tasolla arkielamassa kuin myos lajikohtaisesti, ja ndméa kaksi eroavat jossain
maarin toisistaan. (Mero & Holopainen 2004: 364; Kalaja 2023: 255.) Liikkuvuutta on
kolmenlaista: aktiivinen, passiivinen ja anatominen (Kalaja 2023: 257). Aktiivisella liik-
kuvuudella tarkoitetaan liikelaajuutta, jonka urheilija itse saa aikaan omalla lihastydl-
Idan. Passiivinen liikkuvuus taas on aktiivisen liikkeen vastakohta eli liikelaajuus saavu-
tetaan ulkoisen voiman seurauksena. (Mero & Holopainen 2004: 366; Kalaja 2023:
257.) Anatominen liikkuvuus taas tarkoittaa pelkastaan nivelesta tulevaa liikkuvuutta.
Ainoastaan nivelesta tuleva liikelaajuus on aina seka aktiivista etta passiivista liikelaa-
juutta suurempi ja elavilla ihmisilla ainoastaan teoreettinen kasite. (Kalaja 2023: 257.)
Taitoluistelussa ohjelman eri elementit vaativat luistelijoilta liikkuvuutta, mutta sen
ohella myo6s voimaa (Ahonen & Bister 2011). Urheilusuoritus vaatii liikkkuvuutta paaosin
liikkeen aikana, minka vuoksi myos liikkuvuuden harjoittelua on otollisempaa tehda liik-
keessa eli toiminnallisia menetelmia hyddyntaen. Lajinomaisiin liikkeisiin yhdistettyna
toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu palveleekin nimenomaan lajissa tarvittavien lihaspi-

tuuksien lisaantymista. (Venyttely- ja likkuvuusharjoittelu.)

Kimmoisuus eli elastisuus tarkoittaa lihaksen kykya varastoida itseensa energiaa sa-
malla, kun se vastustaa ennen lihassupistusta tapahtuvaa venytysta. Kaytannon esi-
merkkina voidaan pitaa kyykkyhyppya, jossa kyykistyessa lihakset jarruttavat kyykkyyn
menemista keraten samalla energiaa, jota ne tarvitsevat kyykistymista seuraavassa ra-
jahtavassa ponnistuksessa. Lihasten onnistuttua tdssa energiankeraamisessa ennen
ponnistusta liike ndkyy nopeampana ja kuluttaa vdhemman energiaa. Esimerkkeina
kimmoisuusharjoitteista voidaan pitaa erilaisia hyppyja seka paljon nopeita suunnan-

muutoksia vaativia harjoitteita. (Hakkarainen 2023: 242.)

Nopeus on ominaisuus, jota useat lajit vaativat urheilijoiltaan, vaikka kaikissa lajeissa
nopeus ei iimenekaan samalla tavalla (Mero & Jouste & Keranen 2004: 293; Hakkarai-
nen 2023: 236). Nopeus voidaan jakaa eri alalajeihin esimerkiksi seuraavasti: perusno-
peus, reaktionopeus, rajahtava nopeus, liike- eli etenemisnopeus ja nopeustaitavuus.

Perusnopeus tarkoittaa hermolihasjarjestelman kykya toimia nopeasti. (Hakkarainen



2023: 239.) Reaktionopeudella taas tarkoitetaan sananmukaisesti nopeutta reagoida
erilaisiin arsykkeisiin (Mero ym. 2004: 293; Hakkarainen 2023: 239). Rajahtavaa no-
peutta nahdaan yksittdisen ja mahdollisimman nopean suorituksen muodossa. Esi-
merkkina rajahtavasta nopeudesta voidaan pitda hyppylajeissa vaadittavaa ponnis-
tusta. Liike- eli etenemisnopeus kattaa mahdollisimman suurella nopeudella toistetun
liikesuorituksen, kuten luistelunopeuden. Nopeustaitavuus taas korostuu kykyna toimia
mahdollisimman suurella nopeudella taitoa vaativissa liikkeissa. Esimerkiksi pallopelien
pelaaminen vaatii nopeustaitoa, jotta eteneminen on mahdollisimman nopeaa halliten

samalla valineita ja huomioiden vastustajan liikkeita. (Hakkarainen 2023: 239.)

Muodostelmaluistelun nakékulmasta erityisesti reaktionopeuden merkitys on korostu-
nut. Esimerkiksi askelsarjojen tuottaminen vaatii hyvaa reaktionopeutta. Taman lisaksi
muodostelmaluistelussa korostuu nopeasti muuttuviin tilanteisiin reagoimisen tarve.
Suorituksen aikana luistelijoiden on pystyttdva reagoimaan nopeasti joukkuetovereiden
likkeisiin ja esimerkiksi vaaratilanteiden valttdminen vaatii nopeaa reagointikykya suori-
tuksen aikana. Rajahtavaa nopeutta tarvitaan taas esimerkiksi hyppyjen ponnistuksissa
ja liikkumisnopeus voi suorituksen aikana nousta jopa 30 km/h. (Ahonen & Bister
2011.) Muodostelmaluistelusuoritus vaatiikin siis runsaasti erilaisia nopeuteen liittyvia

ominaisuuksia.

Tasapainon kasitteella tarkoitetaan yleisesti kykya mukauttaa kehon painopistetta alla
olevan tukipinnan mukaan (Pasanen). Tasapaino voidaan jakaa kahteen eri osa-aluee-
seen, jotka ovat staattinen ja dynaaminen tasapaino (Vayrynen & Saarikoski 2016; Pa-
sanen). Staattinen tasapaino tarkoittaa tasapainon hallintaa paikallaan ollessaan, kun
taas dynaamisella tasapainolla tarkoitetaan tasapainon hallintaa ja yllapitamista liik-
keessa. Tasapainon hallitsemiseksi aistijarjestelmien on toimittava hyvin ja lihaksilla tu-

lee olla kyky toimia aistijarjestelmista saatavan tiedon pohjalta. (Pasanen.)

Tasapainon hallinta on tarkea osa luistelijan suoritusta. Tasapaino ei kuitenkaan ole ai-
noa onnistuneen liikkeen tekija. Pelkan tasapainon sijaan voitaisiinkin puhua liikehallin-
nasta. Liikehallinta eli motorinen kunto on monen osatekijan summa, joka nayttaytyy
katsojalle onnistuneena liikkeena. Liikehallintaan vaikuttavat tasapainon lisaksi reaktio-
ja koordinaatiokyky seka suuntautumis- ja liikeaistikyky. Hyvalld kehon hallinnalla on
vaikutuksia muun muassa suorituskykyyn sita kohentavasti. (Vayrynen & Saarikoski
2016; Pasanen.)

Muodostelmaluistelussa liikkeen ja tasapainon hallinta on suorituksen perusta. Luisteli-

jan on hallittava liikkeitaan tasapainotellen kapean teran eri osilla suoriutuakseen eri
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elementeista. Luistelusuoritus koostuu paaosin dynaamisesta tasapainosta ja liikehal-
linnasta liikkeen aikana, mutta myds staattinen tasapaino on olennainen osa suoritusta

esimerkiksi alku- ja loppuasennossa pysymisen muodossa. (Ahonen & Bister 2011.)

6 Kasvuikaisen kehitys

Maailman terveysjarjestd WHO:n mukaan kasvuikaisella tarkoitetaan elamanvaihetta
lapsuuden ja aikuisuuden valilla. Ikdvuosissa tdma merkitsee 10—19-vuotiaita. Kysei-
nen elamanvaihe on inmisen tarkea kehitysvaihe, jonka aikana luodaan perusteet ter-
veydelle. Kasvuian aikana kaydaan lapi nopeaa kasvua fyysisten, kognitiivisten ja psy-
kososiaalisten ominaisuuksien osalta. Nailla ominaisuuksilla on vaikutuksia siihen, mi-
ten ihminen tuntee, ajattelee, tekee paatodksia ja on vuorovaikutuksessa ymparéivan
maailman kanssa. (Adolescent health.) Britannica taas maarittelee kasvuikaisen tar-
koittavan lapsen kokonaisvaltaista kehittymista aikuiseksi. Tama sisaltaa fyysisen kehi-
tyksen lisaksi myos psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen. Usein kasvuikainen ymmar-
retdankin murrosikaisena teinina. (Adolescence 2023.) Tassa opinnaytetydssa olemme
rajanneet kohderyhmaamme 10—15-vuotiaisiin kasvuikaisiin perustuen yhteistydkump-
panimme toiveisiin seka omiin kiinnostuksen kohteisimme. Muodostelmaluistelussa ta-
man ikaiset voivat kilpailla seuraavissa sarjoissa: SM-juniorit, juniorit, SM-noviisit, novii-
sit, minorit, tulokkaat. Kilpailukauden 2023-2024 alkaessa SM-junioreissa kilpailevat
karkeasti noin 13—19-vuotiaat, SM-noviiseissa 10—15-vuotiaat, minoreissa 13 vuotta
tayttavat tai nuoremmat ja tulokkaissa 12 vuotta tayttavat tai sitd nuoremmat. (STLL
2023: 3.)

Kasvu ja kehitys ovat ihmiselle aikaa, jolloin kehon koostumus, mittasuhteet ja fysiolo-
giset toimintamekanismit muuttuvat paljon. Muutokset nakyvat esimerkiksi painopisteen
sijainnin, vipuvarsien pituussuhteiden sekad hormonaalisen kypsymisen muutoksina.
Myo0s fyysinen suorituskyky muuntautuu osana edelld mainittuja asioita. Siihen ovat
vaikuttavina tekijoina erityisesti elinjarjestelmissa tapahtuvat muutokset esimerkiksi
koon, toimintakyvyn ja saatelytehokkuuden suhteen. Nama muutokset taas tapahtuvat
perustuen kolmeen hieman eri tavalla vaikuttavaan kehitysbiologiseen ilmidon: fyysinen
kasvu, biologinen kypsyminen seka fysiologinen kehittyminen. Kullakin ilmidlla on omat
vaikutusmekanisminsa ihmisen kehittymiseen, vaikka ne osin vaikuttavatkin paallek-
kain. (Hakkarainen 2023: 53-54.)
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Ihmisen paaelinjarjestelmien kasvu voidaan jakaa yleiseen kasvuun seka hermoston,
sukuelinten ja puolustusjarjestelman kehittymiseen. Yleinen kasvu kasittaa luiden ja li-
hasten kasvun seka sisdelinten, sydan- ja verenkiertoelimistdn, ruoansulatusjarjestel-
man ja virtsaneritysjarjestelman kasvun. Hermoston kasvuun lukeutuvat aivojen ja kes-
kushermoston kehitys seka niihin liittyvien tukijarjestelmien kasvu. Sukuelinten kehitty-
minen taas kattaa seka sukuelimiin liittyvan suoran kasvun etta niin sanotun sekundaa-
risen kasvun, joka tapahtuu muun muassa karvoituksen ja tyt6illa rintojen kasvun muo-
dossa. Puolustusjarjestelmaan kuuluvat immuniteettiin liittyvat elimet seka niissa tapah-
tuva kehitys. (Hakkarainen 2023: 55-56.) Seuraavissa kappaleissa paneudutaan hie-
man tarkemmin erityisesti yleiseen kasvuun liittyviin elinjarjestelmiin (luut, lihakset, sy-
dan- ja verenkiertoelimistd) sekd hermoston kasvuun. Lisaksi tulevissa kappaleissa ka-
sitelldan kutakin edella esiteltyd kehityksen osa-aluetta herkkyyskausien ndkdkulmasta.
Luvun lopussa kasitelldan pituuskasvun huippuvaihetta ja sen vaikutusta kokonaisval-

taiseen kehitykseen.

Kasvuikaisten kehityksen suhteen tulee huomioida myds niin sanotut herkkyyskaudet
(Hakkarainen 2023: 182; LTAD 2016: 31; Nuoren kasvu ja kehitys; Van Hooren & De
Ste Croix 2020). LTAD (Long term athlete development) kertoo herkkyyskausista, jol-
loin jotain tiettya taitoa tai ominaisuutta on tehokkainta harjoittaa parhaan mahdollisen
lopputuloksen saamiseksi (LTAD 2016: 31; Van Hooren & De Ste Croix 2020). Hakka-
rainen (2023) taas ilmaisee herkkyyskauden tarkoittavan aikaa, jolloin tietty ominaisuus
kehittyy osittain luonnollisen kasvun kautta tehden kehittymisesta helppoa ja tehokasta
(Hakkarainen 2023: 182). Esimerkkina herkkyyskaudesta voidaan pitaa liikkkuvuuden
herkkyyskautta, jonka kohderyhméaksi on esitetty 6—11 vuoden iassa olevia lapsia, jotka
eivat viela ole saavuttaneet murrosikaa ja kasvupyrahdysta (Lloyd & Oliver 2014: 27).
Hakkarainen (2023) taas esittaa, etta liikkkuvuuden, erityisesti passiivisen liikkuvuuden,
maksimaalinen piste saavutettaisiin 11-14 vuoden iassa (Hakkarainen 2023: 184).
Herkkyyskaudet tietyille taidoille ja ominaisuuksille eivat kuitenkaan ole nykykasityksen
mukaan suoraviivaisesti tulkittavissa. Tama johtuu esimerkiksi siita, etta yksilon kehitys
riippuu muun muassa biologisesta idsta, geeneista, aiemmasta kokemuksesta seka
harjoittelutaustasta. (Van Hooren & De Ste Croix 2020.) N&in ollen yhdelle tietylle tai-
dolle ei pystytd antamaan ainoastaan yhta parasta mahdollista ajanjaksoa, jolloin sita
tulisi harjoittaa, vaan harjoittelua tulisi tehda monipuolisesti Iapi koko kasvuian. Herk-
kyyskausien tiedostaminen ja tunteminen voi kuitenkin antaa suuntaa harjoittelun pai-
nottamiseen tietyissa lapsen kehityksen vaiheissa. (Hakkarainen 2023: 182; LTAD
2016: 31-32; Van Hooren & De Ste Croix 2020.)
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Luuston kehitys etenee yleensa tietyssa jarjestyksessa. Luutumistumakkeet luutuvat
paaosin ensin kehon aareisosista, eli raajoista, kun taas vartalon kehittyminen luuston
osalta tapahtuu myéhemmin. (Hakkarainen 2023: 71; Heinonen & Kujala 2001; Nuoren
kasvu ja kehitys.) Luun tiheyteen ja luumassaan vaikuttavat luuhun kohdistuva kuormi-
tus, ravitsemus seka hormonitoiminnot. Perusajatuksena voidaan pitaa, etta mita suu-
rempaa kuormitusta luusto saa, sitd enemman se myos kestaa. Nuorena aloitettu har-
joittelu lisda luun huippumassaa, kokoa ja lujuutta huomattavasti enemman kuin vasta
aikuisena aloitettu harjoittelu. Lapsena ja nuorena hankittu luulisa ei my6skaan taysin
havia aikuisena, vaikka harjoitteleminen tall6in jaisikin vahemmalle. Erityisen tehok-
kaita luuta kehittavia ja kuormittavia harjoitteita ovat luun pituusakselin suuntaiset har-
joitteet, kuten nopeat iskut, hypyt, vaannoét ja kierrot. Potentiaalisin aika lapsen ja nuo-
ren luun kuormittamiselle vaikuttaisi olevan lapsuuden kasvun aikana. (Hakkarainen
2023: 71; Heinonen & Kujala 2001.)

Lihaksiston kasvu ja kehitys perustuvat pitkalti lihassolujen poikkipinta-alan kasvami-
seen. Lihassolujen maara taas on mita ilmeisimmin paaosin peritty ominaisuus, eika
niiden lisdantymista tapahdu enaa syntyman jalkeen. Lihassolutyyppeja on kolmenlai-
sia: I-tyypin hitaasti supistuvat mutta kestavat lihassolut, II-tyypin nopeasti supistuvat ja
nopeasti vasyvat lihassolut seka valimuotoiset lihassolut. On arvioitu, ettd ihmisen syn-
tymahetken keskimaarainen lihassolujakauma olisi seuraava: 40 % I-tyypin soluja, 45
% ll-tyypin soluja sekd 15 % valimuotoisia soluja. Ensimmaisten elinvuosien aikana I-
ja ll-tyypin lihassolujen maara lisdantyy valimuotoisten kustannuksella. Myo6s lihassolu-
tyyppien todellinen suhde, eli se, kummat lihassolut ovat hallitsevassa asemassa, pe-
rustuu pitkalti perimaan. On kuitenkin todettu, ettd myos ympariston arsykkeet seka
lapsena harrastettu liilkunta voivat muokata lihassolutyyppien suhdetta. Tama tarkoittaa
kaytannossa sita, ettd vanhemmilta peritdan lihassolujen erilaistumispotentiaali, mutta
lopullinen aikuisen solujen suhde muotoutuu lapsena saatujen liikuntaarsykkeiden pe-
rusteella. Toisaalta myds sukupuolella on vaikutuksia lopullisen solusuhteen ilmenemi-
seen aikuisena. Pojilla on perinteisesti enemman II-tyypin soluja, kun taas tytgilla perin-
teisesti I-tyypin solut ovat hallitsevampia. Lihassolujen suhde ei ole kiveen hakattu, ja
siihen pystytdankin vaikuttamaan my0s aikuisiassa. Vaikuttaisi tutkimustulosten perus-
teella silta, ettd nopeiden lihassolutyyppien muuttaminen hitaiksi olisi helpompaa kuin

hitaiden muuttaminen nopeiksi. (Hakkarainen 2023: 69-71, 75.)

Lihaksen poikkipinta-ala tulee luonnolliseen aikuisian kokoonsa tytéilla suunnilleen 10
vuoden idssa ja pojilla 14 vuoden iassa. Poikkipinta-alaan vaikuttavat erityisesti testo-
steronin seka kasvuhormonin eritys, minka vuoksi painotetun lihasvoimaharjoittelun

aloittaminen olisikin hyva ajoittaa murrosian tienoille, kun hormonitoiminnan kiihtyminen
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on alkanut. Lisapainoilla tehtava lihasvoimaharjoittelu ei olekaan suositeltavaa ennen
tata voimaominaisuuksien herkkyyskautta. (Hakkarainen 2023: 69-70, 183—-184.) Myos
pituuskasvun paattyminen tulee ottaa huomioon ennen raskailla lisapainoilla tehtavan
voimaharjoittelun aloittamista selan kiputilojen ehkaisemiseksi. Nuoren selka nimittain
saavuttaa lopullisen kuormituskestavyytensa vasta noin kaksi vuotta pituuskasvun
paattymisesta. (Nuoren kasvu ja kehitys.) Ennen murrosikdan saapumista lihasvoima-
harjoittelun olisi hyva kohdistua I&hinna lihaskoordinaatioharjoitteisiin ja voimaharjoitus-
tekniikoiden opetteluun sekd nopeusvoiman harjoittamiseen. Myds lihaskuntoa ja lihas-
ten aerobista jaksamista tulisi harjoittaa jo ennen murrosikdan saapumista. Lihaksen
poikkipinta-alan lisaksi lihaksen pituus kasvaa muun tukikudoksen kasvun myéta.
Luuston pituuskasvu toimii lihakselle myds pituuskasvuarsykkeend, minka vuoksi on
arvioitu, etta osa lihasmassan kasvusta murrosikaisilla tulisi jatkuvasta venytysarsyk-
keestd, joka kohdistuu lihassoluihin pituuskasvun aikana. Kovimman pituuskasvun ai-
kana lihaskudoksen venyvyys heikkenee luiden pituuden lisdéntyessa, mika taas olisi
hyva huomioida harjoittelussa riittdvana lihasten venyttelemisena ja liikkuvuuden yllapi-
tdmisena. (Hakkarainen 2023: 69-70, 183-184.)

Puberteettiin liittyy myos seka tytdilla ettd pojilla kehon massan ja pituuden lisdanty-
mista. Lisaksi kehon massakeskipiste nousee molemmilla sukupuolilla jonkin verran
korkeammalle ja pojilla testosteronin maara nousee valtavasti. Tama testosteronin akil-
linen nousu saa erityisesti urheilevilla pojilla aikaan voiman ja lihasmassan kasvua,
mika taas tukee lihashallintaa nivelissa ja lisda keskivartalon tukea. Tytoilla vastaavan
kaltaista testosteronin nousua ei murrosiassa tule, minka vuoksi lihasten kasvu ei ole
heilld poikien kaltaista. Tama taas saattaa vaikuttaa esimerkiksi lihashallinnan heikkou-

teen nivelten ja keskivartalon alueella. (Stracciolini & Sugimoto & Howell 2017.)

Sydan kasvaa ja kehittyy ihmisen normaalin kasvun ja rasituksen mukana. Sydamen
iskutilavuus kasvaa jopa 10-kertaiseksi lapsuuden kasvun aikana. Lisaksi kasvun ai-
kana tapahtuu sekad maksimi- etta leposykkeen laskemista ja sukupuolten valisia eroja
alkaa olla havaittavissa my6s sydamen toiminnan osalta. Ennen murrosikaa seka tytto-
jen etta poikien sydanten vasemmat kammiot ovat suunnilleen samankokoisia, mutta
murrosiassa pojilla on nahtavissa suurempaa vasemman kammion kasvua kuin tytéilla.
Murrosikaisilla pojilla on myos keskimaarin n. 10 % alhaisempi syke kuin samanikaisilla
tytoilla. (Hakkarainen 2023: 74.) Lisaksi hemoglobiinipitoisuuksissa alkaa puberteetin
tienoilla nakymaan eroa tyttdjen ja poikien valilla. Pojilla veren hemoglobiinipitoisuus
nimittain nousee enemman kuin tytéilla, mika tekee hapenkuljetuksesta pojilla hieman
tehokkaampaa. (Hakkarainen 2023: 74; Nykopp 2015.)
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Hengityselimiston perusrakenne on valmiina heti syntymasta eteenpain. Se kuitenkin
kehittyy koko kasvun ajan koon, toiminnan ja kaasujen vaihdon osalta. Keuhkojen koko
kasvaa muun pituuskasvun mukana, jolloin myds keuhkojen tilavuus lisdantyy. Esimer-
kiksi ensimmaisen elinvuoden aikana keuhkojen tilavuus on kasvanut kuusinkertaiseksi
ja aikuisikdan mennessa keuhkojen massa on 20-kertainen syntymaan nahden. Keuh-
kojen kimmoisuus lisdantyy myds kasvun mukana, mika mahdollistaa tehokkaamman
uloshengityksen. (Hakkarainen 2023: 73-75.) Pienten lasten kestavyysharjoittelun tulisi
olla jossain maarin hieman saadeltya. Lapsilla voi nimittdin esiintya valtimoveren happi-
vajetta maksimaalisen kuormituksen yhteydessa, minka vuoksi pienten lasten kanssa
tulisi tehda kovatehoista maksimaalista hapenottokykya kehittdvaa harjoittelua maltilli-
sesti. Toisaalta taas lyhempaa, n. 10 sekunnin patkissa tapahtuvaa, kestavyysharjoitte-
lua suositellaan tehtavaksi paljonkin esimerkiksi erilaisten pelien ja alkuverryttelyn yh-
teydessa. Nuorena tehdylla aerobispainotteisella harjoittelulla on kuitenkin joidenkin
tutkimusten mukaan lisdavia vaikutuksia hemoglobiiniin ja veren kokonaismaaraan,
mika taas luo pohjaa maksimaalisen hapenottokyvyn kehittymiselle. (Bergeron ym.
2015: 844; Hakkarainen 2023: 73—75; Seppanen & Aalto & Tapio 2010: 38.)

Energia-aineenvaihdunta voidaan jakaa aerobiseen ja anaerobiseen aineenvaihdun-
taan. Lapsilla on aikuisiin verrattuna tehokkaampi oksidatiivinen eli aerobinen, hapen
avulla tapahtuva, aineenvaihdunta, mutta heikompi glykolyyttinen eli anaerobinen ai-
neenvaihdunta. Tama tarkoittaa sita, etta lapsilla on lihaksissaan enemman aerobiseen
rasvojen polttamiseen painottuvia entsyymeja, kun taas aikuisilta 16ytyy enemman mai-
tohapolliseen polttamiseen painottuvia entsyymeja. Maitohapon tuottamisen kyky kehit-
tyy puberteetin aikana. Sukupuolten valilla ei energia-aineenvaihdunnan suhteen ole
nahtavilla eroja ennen murrosikaa, jolloin poikien anaerobinen aineenvaihdunta alkaa
kehittyd nopeammin kuin tyttdjen. Alle murrosikaisilla lapsilla kreatiinifosfaattivarastojen
palautumiskyky on nopeampaa kuin aikuisilla, mika nakyy kaytannossa siten, etta lap-
set palautuvat alle 30 sekunnin mittaisista suorituksista tehokkaammin kuin aikuiset.
Toisaalta lasten on hankalampi saada itsestaan taysia tehoja irti yli 30 sekuntia kesta-
vissa harjoitteissa, mika taas nakyy alhaisempina stressihormonipitoisuuksina seka li-
hasaktivaatioina. Periaatteessa tdma tarkoittaa, etta lapsen keho ikdan kuin suojelee
itsedan liian kovilta kuormituksilta ja maitohapoilta. Maksimaalinen hapenottokyky eli
aerobinen suorituskyky kehittyy kasvun my6ta. Pojilla luonnollinen suorituskyky kehittyy
16-vuotiaaksi asti, kun taas tytéilla luonnollinen aerobinen suorituskyky saavutetaan jo
13-vuotiaana. Myds kehon kokonaispainolla ja lihasmassalla on paljon vaikutusta ha-
penottokykyyn. Edella esiteltyjen syiden pohjalta voidaan sanoa, ettd ennen murros-

ikada on suositeltavaa harjoitella lyhyita, 5—15 sekuntia kestavia, kovatehoisia suorituk-
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sia seka panostaa aerobiseen, maarapainotteiseen harjoitteluun. Maitohapolliseen har-
joitteluun kannattaa alkaa panostaa, kun hormoni- ja lihastoiminta ovat lopullisesti kyp-
syneet. (Bergeron ym. 2015: 844; Hakkarainen 2023: 75-77.)

Hermosto kehittyy vahvasti lapsuuden aikana aina murrosikaan saakka, minka vuoksi
hermoston kehittdmisen potentiaalisin aika onkin lapsuus. Hermoston kehittymisen ai-
kana tulisi harjoittaa varsinkin motorisia taitoja ja nopeutta. Nopeuden harjoittelemista
tulisi tehda erilaisilla taitoa, reaktiokykya, askeltiheytta ja koordinaatiota kehittavilla har-
joitteilla etenkin murrosian kynnykselle saakka. My6s murrosian aikana ja sen jalkeen
tulee jatkaa nopeusominaisuuksien kehittamista ja yllapitdmista, mutta harjoittelun pai-
notusta on hyva muuttaa hieman. Nopeusharjoittelua tulisikin tehda murrosiasta eteen-
pain painotetusti voimaharjoittelun avulla. (Hakkarainen 2023: 69, 183; Seppanen ym.
2010: 36.)

Pituuskasvun voimakkainta ja nopeinta vaihetta nuoruuden kasvupyrahdyksen aikana
kutsutaan pituuskasvun huippuvaiheeksi (PHV, Peak Height Velocity) (Malina & Rogol
& Cumming & Coelho-e-Silva & Figueirdo 2015). Pituuskasvun huippuvaihe osuu ty-
téilla suurin piirtein 12 vuoden ikaan ja pojilla 14 vuoden paikkeille. Tytéilla tassa vai-
heessa pituuskasvu on nopeimmillaan noin 8,6 cm ja pojilla 10,4 cm vuodessa. (Hak-
karainen 2023: 67.) Kasvupyrahdys jaetaan sen alkuvaiheeseen, jolloin pituuskasvu al-
kaa kiihtya, huippuvaiheeseen (PHV) seka hidastumiseen ja ndin kasvun loppuvaihee-

seen (Malina ym. 2015).

Pituuskasvun huippuvaihe saattaa my0s ajoittua jonkin verran edella esitellyn keskiar-
von jommallekummalle puolelle. Tasta johtuen tassa kasvun vaiheessa nuorten valilla
voi olla jopa kolmen tai viiden vuoden kehityksellisia eroja. Pojilla koko- ja pituuserot
nakyvat selvemmin kuin tytéilla. Aikaisemmin pituuskasvun huippuvaiheen saavutta-
neilla on urheilun kannalta valtava etulyontiasema verrattuna myohemmin kehittyviin.
Mydhemmin kehittyvat saavat kylla aikaisemmin kehittyneet lopulta kiinni, ja yleensa
nailld myéhemmin kehittyneilld on lopulta suurempi mahdollisuus parjata huipulla. Ur-
heilulajien tulisikin keksia tapa, jolla motivoida myéhemmin kehittyvia poikia ja saada
heidat pidettya lajin parissa tai kilpailemassa, kunnes he kirivat aikaisin kehittyneet
kiinni. Tyttdjen kohdalla vastaavat kehittymisen erot nayttaisivat kuitenkin vaikuttavan
juuri painvastoin eli aikainen kehittyminen vaikuttaisi kilpailemisen kannalta epaedulli-
sesti. Nain ollen tyttdjen kohdalla urheiluseurojen tulisi keksia keinoja pitaa aikaisem-
min kehittyneet nuoret lajin parissa. (LTAD 2016: 28-30.) Suurimman kasvupyrahdyk-
sen aikana nuorilla nakyy usein myos kankeutta ja kdmpelyytta, mika johtuu muun mu-

assa kehon hallinnan haastavuudesta (Nuoren kasvu ja kehitys).
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Ihmisen kasvu ja kehitys tapahtuvat siis yleisesti tietynkaltaisessa jarjestyksessa, ja ne
noudattavat tiettyja yleisia periaatteita. Toisaalta kirjallisuudessa kuitenkin painotetaan,
ettd kukin ihminen on myos kehityksen suhteen taysin yksild, eika siten suoraan verrat-
tavissa samassa kalenteri-iassa oleviin. Kehitysta voidaan kuitenkin jossain maarin tu-
kea esimerkiksi harjoittelun ndkodkulmasta ja tiettyjd ominaisuuksien harjoittamisen pai-
nottamiseen liittyvia suuntaviivoja on mahdollista antaa. Esimerkiksi hermoston luon-
nollinen kehitys tapahtuu paaasiassa ennen murrosikda seka pituuskasvun huippuvai-
hetta, minka vuoksi hermostolle arsykkeita tuottavaa liikkuntaa olisi hyva harjoittaa tal-
16in. Erityisesti taitoon ja nopeuteen seka rytmiin ja kehonhallintaan liittyvat harjoitteet
ovat hermoston kannalta kehittdvaa harjoittelua. Myos aerobisen kestavyysharjoittelun
tarkeys korostuu erityisesti lapsuudessa ennen murrosikaa ja pituuskasvun huippuvai-
hetta. Murrosian aikana ja sen jalkeen seka pituuskasvun huippuvaiheen paatyttya al-
kaa anabolisten hormonien toiminnan vilkastuminen, mink& johdosta muun muassa li-
hasvoimaharjoittelu alkaisi painotetummin olemaan ajankohtaista. (Hakkarainen 2023:
56, 182—-184; LTAD 2016: 31-32; Van Hooren & De Ste Croix 2020.)

7 Kasvuikaisten tyypilliset liikuntavammat

Urheilu kuuluu yleisimpiin syihin nuorten loukkaantumisille. Urheiluvammat johtavat
myds arviolta vahintdan yhteen koulupoissaoloon vuodessa noin 20 % lapsista. (Emery
& Pasanen 2019.) LIITU 2018 -tutkimuksen mukaan liikuntavammojen maara oli lisaan-
tymassa niin koulu- ja vapaa-ajan liikunnan kuin urheiluseuraliikunnankin suhteen
(Parkkari & Kannus & Leppanen 2019: 103—-104). Liitu 2022 tuloksen mukaan liikunta-
vammojen esiintyvyys on sen sijaan hieman laskemassa edelliseen tutkimukseen ver-
rattaessa. Liikkuntavammat ovat vahentyneet koulu- ja vapaa-ajanliikunnassa, mutta ur-
heiluseurassa loukkaantuneiden osuus on pysytellyt samoissa luvuissa. Mahdollisena
selittdvana tekijana likuntavammojen yleiselle laskulle, voidaan pitaa liikkumisen va-
hentymista lapsilla ja nuorilla. (Leppanen & Parkkari 2023: 101-102.) Omaehtoinen ja
urheiluseurassa liikkuminen vahenivat kaikissa ikaluokissa vuonna 2022. Selkeimmin
omaehtoinen liikkuminen vaheni 15-vuotiaiden keskuudessa. (Martin & Kokko & Vill-
berg & Suomi & Ng 2023: 29.) Silti molemmissa tutkimuksissa yli puolet 11-15-vuoti-
aista nuorista, jotka osallistuivat tutkimukseen, oli loukkaantunut liikunnan yhteydessa
vahintaan kerran edeltdvan vuoden aikana (Leppanen & Parkkari 2023: 100; Parkkari
ym. 2019: 103-104). Maarallisesti eniten liikkuntavammoja sattuu lapsille ja nuorille ur-
heiluseuraharrastuksessa, silla noin puolet urheiluseurassa liikkuneista loukkaantuu

vahintdan kerran seurassa harrastaessaan (Leppanen & Parkkari 2021: 2; Leppanen &
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Parkkari 2023: 101; Parkkari ym. 2019: 103). Eniten urheiluseurassa tapahtuneita ur-
heiluvammoja sattuu edelleen 13- ja 15-vuotiaille (Parkkari ym. 2019: 103; Leppanen &
Parkkari 2023: 101). Loukkaantumisriski myds kasvaa harrastusmaaran kasvaessa, ja
kun liikuntaa harrastetaan vahintaan tunnin verran paivassa viitena paivana viikossa,
kasvaa riski loukkaantumiselle merkittavasti molemmilla sukupuolilla (Parkkari ym.
2019: 104).

Kasvuiassa ja pituuskasvun huippuvaiheessa nuoren kasvurustot ja nivelpinnat ovat
herkkia vaurioille, minka vuoksi rasitusvamman riski kasvaa kasvupyrahdyksen aikana.
(DiFiori ym. 2014; Pajulo & Syvanen 2021: 646). Onkin arvioitu, ettd noin puolet kai-
kista kasvuikaisten liikuntavammoista olisivat rasitusvammoja (DiFiori ym. 2014). Erityi-
sesti murrosiassa olevilla nuorilla nayttaisi olevan taipumusta rasitusvammoihin. Tahan
vaikuttavana tekijana ovat erilaiset anatomiset ja fysiologiset muutokset, joita esiintyy
kasvun aikana erityisesti kasvulevyissa, lihasvoimassa seka venyvyydessa. (DiFiori
ym. 2014; Stracciolini ym. 2017.) Nopea kasvu aiheuttaa lapselle ja nuorelle haasteita
kehon hallinnassa ja koordinaatiossa. Tama taas vaikuttaa liikkeiden suoritustekniikan
puhtauteen. Toistuva virheellinen liikkeiden suoritustekniikka altistaa myds vammoille,
kuten kasvuikaisilla lihasten kiinnityskohtien kivuille, luuston rasitusreaktioille ja rasitus-
murtumille. (Pajulo & Syvanen 2021: 646.) Nayttaa myos silta, etta rasitusvammat olisi-
vat hieman yleisempia kasvuikaisilla tytoilla poikiin verrattuna (Ahola & Vasankari &
Nietosvaara & Mattila & Haara 2019 ym. 2019). Tytéilla erityisesti pituuskasvun huippu-
vaihe ennen ensimmaisia kuukautisia vaikuttaa olevan alttein aika tuki- ja liikkuntaelin-
vammoille. Yleisesti pituuskasvun huippuvaiheen aikana luun tiheys pienenee hetkelli-
sesti, mika altistaa nuorta seka akuuteille traumaattisille vammoille etta luiden rasitus-

vammoille, kuten rasitusmurtumille. (Stracciolini ym. 2017.)

Edella esille tulleiden tekijdiden lisdksi on huomattu, ettd esimerkiksi aikaisemmalla ra-
situsvammalla seka riittdmattomalla unen ja levon saannilla on yhteyksia rasitusvam-
moihin (DiFiori ym. 2014; Milewski ym. 2014; Nussbaum & Bjornaraa & Gatt 2019).
Myds erityisesti kasvuikaisten rasitusmurtumiin voivat vaikuttaa pieni painoindeksi,
huono ravitsemus ja vahainen maitotuotteiden kayttaminen seka tytdilld kuukautiskier-
ron hairiét. (Ahola ym. 2019; Nussbaum ym. 2019). Myds psykososiaalisilla tekijoill3,
kuten stressilld, vaikuttaa olevan yhteyksia rasitusmurtumien esiintyvyyteen (Nuss-
baum ym. 2019).

Suurimman kasvun aikana tulisi pyrkia valttdmaan lannerankaan kohdistuvaa toistuvaa

ojennus-koukistus-suuntaista kuormitusta, silla se voi altistaa selan rakenteita ylikuor-
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mitusvammoille, kuten nikaman paatelevyn muutoksille ja takakaaren rasitusmurtu-
mille. Naistda vammoista saattaa aiheutua jopa pysyvia rakennemuutoksia. (Hakkarai-
nen 2023: 71; Heinonen & Kujala 2001.) Selkakivun yksi yleisin syy onkin nuorilla sel-
kanikaman luun rasitusosteopatia ja spondylolyysi eli nikamakaarenholtyma. Viimei-
sena mainittu kehittyy juuri selan yliojennusliikkeen aiheuttamista mikrotraumoista ja
kohdistuu usein lannerankaan L5-nikaman takarakenteisiin. Ensimmaisid merkkeja
spondylolyysista ovat kohdealueen rasituskipu, joka vahitellen muuttuu katkeamatto-
maksi saryksi sateillen joissain tapauksissa myods laajalti alaselkaan ja pakaroihin. (Pa-
julo & Syvanen 2021: 654.)

Luissa voi siis esiintya rasituksesta johtuvia murtumia, kuten aiemmissa kappaleissa on
esitetty. Rasitusmurtumien riskin lisdksi tulee luiden kuormittamisen suhteen ottaa huo-
mioon myos luiden kasvukohdat eli apofyysit. Apofyysit eli kasvurustot ovat herkkia eri-
tyisesti niihin kohdistuvan vetorasituksen suhteen. Luusto voi saada vetorasitusta esi-
merkiksi kovatehoisten hyppelyiden ja voimaharjoittelun kautta. Erityisen tarkkana tulisi
olla pituuskasvun huippuvaiheessa kovan ja yksipuolisen kuormituksen suhteen, jotta
pystyttaisiin valttymaan kivuliailta apofysiiteiltad. (Hakkarainen 2023: 71.) Apofysiitit ovat
siis luutumistumakkeiden kiinnityskohdissa esiintyvia kiputiloja, ja kipu kohdistuukin ni-
menomaan kuormitetun lihaksen kiinnityskohtaan. Apofysiitit ovat yleisia nopean pi-

tuuskasvun vaiheessa. (Pajulo & Syvanen 2021: 647.)

Tietyt vammat ovat kasvuikaisilla hyvin yleisia. Esimerkiksi polven alueen kiputilat ovat
kasvuikaisten yleisimpia rasituksesta johtuvia vaivoja. Kyseisia polvivaivoja kasvuikai-
silla ovat esimerkiksi bursien eli limapussien arsyyntymiset, Sinding-Larsen-Johansonin
tauti, jossa kipu kohdistuu polvilumpion alareunaan, ja Osgood-Schlatterin tauti. Os-
good-Schlatterin taudissa kipu kohdistuu taas alemmas tuberositas tibiaen eli sdariluun
kyhmyyn. Kyseisessa vaivassa kipu provosoituu yleensa etenkin hyppiessa, juostessa
ja kyykatessa. Jalkateran ja nilkan alueen tyypillisistd vammoista esimerkking voidaan
pitdaa 8—12-vuotiailla esiintyvaa rasitusvammaa nimeltdan Severin tauti. Severin tauti on
kantaluun takaosassa olevan akillesjanteen kiinnityskohdan apofysiitti. Severin tauti oi-
reilee tunnusomaisesti rasituksen jalkeen. Muita nilkan alueen yleisia vaivoja kasvuikai-
silla ovat akilliset nyrjahdysvammat, ja nilkan ulkosyrjan nyrjahdys onkin lasten ja nuor-
ten yleisin akuutti likuntavamma. Kasvuikaisilla traumaperaiset murtumat sen sijaan
kohdistuvat yleensa ylaraajan alueelle. Kaatumisista ja tormayksissa usein syntyvat
kyynarvarren ja ranteen murtumat ovat tyypillisimpia talla ikaryhmalla. (Pajulo & Syva-
nen 2021: 650-652.)
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8 Lajiin liittyvat urheiluvammat

Taitoluistelijoiden keskuudessa yleisesti esiintyvistd vammoista on tehty jonkin verran
tutkimusta viimeisten vuosikymmenien aikana. Esimerkiksi Kowalczyk ym. (2021) esit-
tavat kaikkia taitoluistelun alalajeja koskevassa tutkimuksessaan, ettd vammat kohdis-
tuvat yleisimmin 9—19-vuotiailla taitoluistelijoilla alaraajoihin ja selkdan. Lisaksi tutki-
muksessa on havaittu, etta rasitusvammat olisivat akuutteja vammoja yleisempia. Toi-
saalta yksinomaan muodostelmaluistelijoita koskevassa tutkimustiedossa on havaittu,
ettd muodostelmaluistelijoiden keskuudessa akuuttien vammojen ja rasitusvammojen
suhde menisi juuri painvastoin: akuutit vammat vaikuttaisivat olevan rasitusvammoja
yleisempid. (Abbott & Hecht 2013; Han & Geminiani & Micheli 2018; Kowalczyk & Ge-
miniani & Dahlberg & Micheli & Sugimoto 2021.) Tahan on esitetty syyksi esimerkiksi
sita, ettd lajissa ollaan hyvin laheisessa kontaktissa muiden luistelijoiden kanssa, mika
voi osaltaan lisatd akuuttien vammojen riskia. (Abbott & Hecht 2013; Han & Geminiani
& Micheli 2018). Rasitusvammojen vahaisempaa esiintyvyytta taas voidaan perustella
esimerkiksi silla, etta lajissa ei harjoitella hyppyja laheskdan samanlaisella intensitee-

tilla ja toistomaarilla kuin esimerkiksi yksinluistelussa (Han ym. 2018).

Kowalczyk ym. (2021) ovat tutkineet vammojen yleisimpia esiintymiskohtia taitoluisteli-
joiden keskuudessa. Tutkimuksessa esitetdan, etta luistelijoiden ilmoittamista vam-
moista suurin osa (29.3 %) esiintyy nilkan tai jalkateran alueella. Seuraavaksi yleisim-
pia vamma-alueita ovat polvi (19.0 %), selka (15.6 %) ja lantion alue (11.7 %). Tutki-
muksen mukaan vahiten vammoja esiintyy olkapaan (4.7 %) ja ranteen/kaden (4.3 %)
alueilla. Yleisimpien vammojen esiintymiskohdat ovat nakyvissa alla olevassa kuvassa
(Kuva 1). (Kowalczyk ym.ko 2021.)

Jalkaterassa yleisimmin esiintyvid vammoja ovat tendinopatiat ja nivelsidevammat. Pol-
ven alueella taas on raportoitu eniten ojennusmekanismiin liittyvid vammoja, joihin lu-
keutuvat muun muassa kaikki akilliset ja rasitusperaiset vammat kohdistuen polven
etuosaan. Lisaksi polven alueen yleisia vammoja taitoluistelijoilla ovat kondromalasia,
polvilumpion tendinopatia, polven ruhjeet sekd Osgood-Schlatterin tauti. Selan alueen
vammat keskittyvat paaosin selkdrangan nikamakaaren ongelmiin, joista esimerkkina
toimii nikamakaaren rasitusmurtuma. Myds epaspesifia selkakipua on todettu taitoluis-

telijoiden keskuudessa paljon. (Kowalczyk ym. 2021.)
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Nilkka / jalkatera

Kuva 1. Taitoluistelijoiden yleisimpien vammojen esiintymiskohdat mukaillen Kowalczyk ym.
2021: 298

Muodostelmaluistelijoita koskevassa tutkimuksessa tutkittiin seniori- ja junioritasoisten
luistelijoiden saamia vammoja kyselytutkimuksen avulla. Taman tutkimuksen perus-
teella muodostelmauransa aikana noin 72 % senioritason luistelijoista ja 64 % junio-
reista on kokenut ainakin yhden vamman. Eniten vammoja raportoitiin sattuvan kilpailu-
kauden aikana ja tyypillisimmin jddharjoittelussa. Senioritasolla noin 28 % vammoista
syntyy paan ylapuolelle nousevissa ryhmanostoissa (Kuva 2), mika tekee kyseisesta
likkeesta tyypillisimman vamman aiheuttavan elementin. Alaraajojen vammat ovat ylei-
simpia vammoja molemmilla sarjatasoilla. Niiden jalkeen muodostelmaluistelijoille sat-
tuu eniten ylaraajoihin seka paadhan kohdistuvia vammoja ja vahiten vartaloon alueen

vammoja. (Simunjak ym. 2020.)

Luistelu itsessaan ja kaikki taitoluisteluun liittyvat liikkeet vaativat alaraajojen lihaksilta
paljon voimaa ja hyvaa hallintaa. Hyvan lihasvoiman onkin osoitettu parantavan taito-
luistelijan suorituskykya. Kaikki taitoluisteluun liittyvat liikkeet altistavat luistelijan myo6s
nivelvammoille ja -ongelmille seka raajoissa etta selassa. Puutteellinen keskivartalon

lihasvoima ja -hallinta aiheuttavat suurta rasitusta selkarangan nikamille ja valilevyille,

mika taas saattaa aiheuttaa ongelmia naihin rakenteisiin. Tama korostuu erityisesti
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hyppyjen ja piruettien aikana niista johtuvan rotaatiovoiman seurauksena. (Kowalczyk
ym. 2021.)
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Kuva 2. Esimerkki ryhmanostosta

Muodostelmaluistelijoiden voimatasot ovat usein erityisesti etu- ja takaketjun suhteen
jonkin verran epatasapainossa. Tama johtuu muun muassa luisteluasennon aiheutta-
masta kuormituksesta, joka kohdistuu paaosin polven ojentajiin, lonkankoukistajiin ja
alaselkaan. Talléin etupuolen lihakset, kuten etureidet, ovat tyypillisesti takaketjun li-
haksia (takareidet, pakarat) vahvempia. Lihasepatasapaino saattaa altistaa vammoille,
minka vuoksi voimaharjoittelu lihasepatasapainon ehkaisemiseksi on otollista. (Hauki-
rauma.) Lisaksi naisvaltaisessa lajissa on hyva huomioida sukupuolten valisia eroavai-
suuksia. On nimittain huomattu, etta naisilla on esimerkiksi noin 4—6 kertaa suurempi
polvivammojen riski miehiin verrattuna, minka yhdeksi syyksi on esitetty juuri etu- ja ta-
kareisien voimantuoton eroa. Takareiden heikompi voimantuotto suhteessa reiden etu-
osan voimantuottoon saattaa altistaa polvivammoille, jolloin reiden takaosan lihasten
vahvistamiseen on taltdkin kannalta tarkeaa kiinnittdd huomiota. (Hakkinen & Ahtiainen
2012: 113.)
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8.1 Yleiset akuutit vammat taitoluistelijoilla

Akuutilla urheiluvammalla tarkoitetaan kudosvauriota, joka sattuu yllattden jonkin tietyn
yksittdisen tapahtuman seurauksena (Overview of Sports Injuries). Vamma aiheuttaa
kipua akuutisti heti tapahtuman jalkeen. Tallaisessa tilanteessa akuutin kivun aiheuttaja
on tiedossa ja se saadaan lievittymaan, kun sen aiheuttaja on poistunut. (Akuutti eli
akillinen kipu.) Akuutit vammat voidaan jaotella kontaktivammoihin tai ilman kontaktia
syntyneisiin vammoihin. Kontaktivammat syntyvat esimerkiksi tormayksissa, kun taas
ilman kontaktia syntyneet akuutit vammat johtuvat usein urheilijan liikehallinnan ja suo-
ritustekniikan puutteesta. (Pasanen 2023: 187-188.)

Simunjak ym. (2020) tekeman tutkimuksen perusteella vaikuttaisi, ettéd seka seniori-
etta junioritasoisilla muodostelmaluistelijoilla yleisimpia alaraajaan kohdistuneita vam-
moja olisivat joko nyrjahdykset tai venahdykset. Junioreilla todenndkdisin vamma-alue
on tutkimuksen mukaan polvi, kun taas senioreilla seka polvi etta nilkan alue korostuvat
yleisind vamma-alueina. (Simunjak ym. 2020.) Lisaksi on huomattu, ettd muodostelma-
luistelijoiden keskuudessa on yleisesti varsin suuri maara luistinten terista tulleita viil-

toja seka erilaisia mustelmia ja ruhjeita. (Abbott & Hecht 2013; Simunjak ym. 2020).

Myds Han ym. (2018) seka Kowalczyk ym. (2021) ovat tutkineet taitoluistelijoiden ylei-
sid vammoja seka vammojen esiintymisalueita. Myos heidan tutkimustensa mukaan jal-
katerassa esiintyvista akuuteista vammoista yleisimpiin kuuluvat erilaiset nivelsidevam-
mat, kuten nilkan nyrjahdykset (Han ym. 2018; Kowalczyk ym. 2021.) Toisaalta Han
ym. (2018) toteavat tutkimuksessaan, etta nilkan nyrjahdykset vaikuttavat olevan ylei-
sempia vammoja yksinluistelijoiden keskuudessa verrattuna muodostelmaluistelijoihin.
Tahan voi vaikuttaa esimerkiksi lajissa tehtavien hyppyjen suurempi rotaatioiden
maara. Yksinluistelijat suorittavat useamman rotaation hyppyelementteja, jotka rasitta-
vat alastulojalan nilkkaa erityisesti, mikali iimassa tapahtuva rotaatio jaa vajaaksi ennen
laskeutumista jaan pinnalle. Muodostelmaluistelussa taas on aiemmin harjoiteltu paa-
asiassa vain yhden kierroksen hyppyja, jolloin nilkan nyrjahdykset eivat yhta todenna-

koisesti tule hyppyjen alastuloista. (Han ym. 2018.)

Alaraajoissa esiintyvien akuuttien vammojen jalkeen vaikuttaisi, etta tyypillisimpia vam-
mojen esiintymispaikkoja muodostelmaluistelijoilla olisivat ylaraajat seka paan alue
(Abbott & Hecht 2013; Simunjak ym. 2020). Ylaraajojen alueella vammoista yleisimpia
ovat nyrjahdykset ja murtumat. Tyypillisimpia vamma-alueita ovat junioritason luisteli-
joilla kyynarvarsi seka ranne, kun taas senioritasolla eniten vammoja sattuu ranteen ja

olkapaan alueilla. (Simunjak ym. 2020.)
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Paan alueen vammoista yleisimpia ovat molemmilla sarjatasoilla ruhjeet ja aivotarah-
dykset. Senioritason luistelijalla on tilastollisesti suurempi todennakdisyys saada paa-
han kohdistunut vamma kuin junioritason luistelijalla. Yleisesti paan alueen vammat
vaikuttaisivat kasvaneen maaraltdan merkittavasti vuodesta 2004. Tahan saattaisi olla
selittavina tekijoina akrobaattisten liikkeiden, nostojen sekd vauhdin lisdantyminen la-
jissa. (Simunjak ym. 2020.) Tietyt elementit vaikuttavat yleisestikin olevan tiivimmin yh-
teydessa akuutteihin vammoihin verrattuna toisenlaisiin elementteihin. Tavallisimmin
akuutteja vammoja esiintyy esimerkiksi lapimenon ja ryhmanoston aikana. (Abbott &
Hecht 2013; Simunjak ym. 2020.)

Taitoluistelussa tulee ottaa huomioon myods valineet, joita lajissa kaytetaan. Luistimesta
ja erityisesti huonosti istuvasta luistimesta voi myds aiheutua paljon erilaisia vammoja.
Esimerkkeja naista ovat erilaiset bursiitit, sisdan kasvaneet varpaankynnet, kynnen
alaiset verenvuodot seka ihon rikkoutumiset. Kyseiset vammat vaativat harvemmin toi-
menpiteita terveydenhuollolta, minka vuoksi niiden maara on usein tutkimuksissa va-

haista. (Kowalczyk ym. 2021.)

Edella esitettyjen itsehoidettavien luistimen aiheuttamien vammojen lisaksi luistimella
saattaa olla yhteyksia esimerkiksi nilkan nyrjahdyksiin ja akillesjanteen ongelmiin. Luis-
tinkengan jaykkyys vaikuttaisi olevan yhteydessa luistelijoiden nilkkojen lihasten heik-
kouteen, mika taas saattaa altistaa nilkan nyrjahdyksille. Luistimessa oleva korko taas
aiheuttaa nilkkaan noin 15 asteen jatkuvan plantaarifleksion eli ojennuksen, mika saat-
taa ilman kunnollista venyttelya johtaa pohkeen lihasten Ilyhentymiseen. Tama taas

saattaa altistaa edelleen akillesjanteen alueen ongelmille. (Kowalczyk ym. 2021.)

8.2 Yleiset rasitusvammat taitoluistelijoilla

Rasitusvammasta ei ole yhtenevaistd maaritelmaa, mutta yleisesti sen ajatellaan tar-
koittavan liikuntaan tai urheiluun liittyvaa oiretta, jolle ei kuitenkaan ole olemassa sel-
keaa alkamisajankohtaa. Selvan maaritelman puuttuminen hankaloittaa muun muassa
rasitusvammojen tilastoimista ja siten myds niiden esiintyvyyden tarkastelua. Kaytan-
ndn tydssa on kuitenkin ilmennyt kasitys, ettéd ne saattaisivat olla yleistymassa kas-

vuikaisten keskuudessa. (Ahola ym. 2019.)

Esteettisissa lajeissa, kuten taitoluistelussa, on yleisesti ottaen varsin suuret viikoittai-
set harjoitusmaarat, mika vaikuttaa muun muassa rasitusvammojen yleisyyteen. Erityi-

sesti naispuolisilla 12—16 tuntia viikossa harjoittelevilla nuorilla nayttda olevan suurempi
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riski esimerkiksi luiden rasitusvammoille, kuin vahemman harjoittelevilla. (Beck & Drys-
dale 2021.) Lisaksi erityisesti taitoluistelijoiden kohdalla on yleista, etta yhteen lajiin eri-
koistutaan nuorena, milla on myds luiden rasitusvammoja lisdavia vaikutuksia (Beck &
Drysdale 2021; DiFiori ym. 2014; Kowalczyk ym. 2021).

Taitoluistelukilpailuissa kaytetdan luistelijoiden arvioimiseksi arviointijarjestelmaa, jossa
luistelijat saavat sitd enemman pisteita, mitd haastavampia liikkeita he suorittavat. Nain
ollen luistelijoiden tulee pisteitd saavuttaakseen harjoitella yha vaikeampia liikkeita,
mika taas mitd luultavimmin nostaa tehtavien toistojen maaraa. Talla saattaa olla yh-
teyksia rasitusvammojen lisdantyneeseen maaraan. Lisaksi taitoluistelijat harjoittelevat
usein tavalla tai toisella ympéari vuoden, mika lisda rasitusvammojen riskia entisestaan.

(Kowalczyk ym. 2021.)

Rasitusvammojen maaraan ja yleisyyteen vaikuttaa taitoluistelussa myo6s hyppyjen har-
joittelu (Abbott & Hecht 2013; Han ym. 2018). Hyppyjen alastulot aiheuttavat valtavaa
rasitusta esimerkiksi lannerangalle, milla taas on yhteytta seldan vammoihin ja kiputiloi-
hin. Lisaksi yhden jalan alastulot ja kaatumiset kuormittavat Sl-nivelta epatasaisesti ai-
heuttaen luistelijoille SI-nivelen Kipuja ja riskin Sl-nivelen toimintahairidlle. (Kowalczyk
ym. 2021.) Erityisesti yksinluistelussa hyppyjen harjoitusmaarat ovat suuria, mika lisda
luiden rasitusvammojen riskia. Muodostelmaluistelussa taas hypyista aiheutuvia tarah-
dyksia ei tapahdu samalla intensiteetilla kuin yksinluistelussa, minka vuoksi rasitusmur-
tumien ilmentyminen tasta syystd on muodostelmaluistelussa yksinluisteluun verrattuna
vahaisempaa. Moni muodostelmaluistelija saattaa kuitenkin omata yksinluistelutaustan,
ja toisinaan muodostelmaluistelijoiden rasitusvammat onkin yhdistetty tahan uran mah-
dolliseen yksinluisteluosuuteen. (Abbott & Hecht 2013; Han ym. 2018.) Toinen mahdol-
linen rasitusmurtumien aiheuttaja muodostelmaluistelussa on kilpailukauteen valmis-
tava harjoittelu, jonka aikana esimerkiksi juokseminen usein lisdantyy, mika taas vai-
kuttaa iskutuksen maaraan ja nain rasitusmurtumien mahdollisuuteen (Abbott & Hecht
2013).

Kowalczyk ym. (2021) esittavat tutkimuksessaan, etta luun rasitusvammoja esiintyy tai-
toluistelijoilla yleisimmin selé@n alueella. Seuraavaksi suurin osa luiden rasitusvam-
moista ilmenee jalkateran/nilkan alueella seka saaren alueella. Aiemman tutkimustie-
don mukaan selassa esiintyvat luihin kohdistuneet rasitusvammat ovat olleet vahaisia,
0—4.5 % luiden rasitusvammoista. Taman tutkimuksen perusteella taas selkarangan ra-
situsmurtumia esiintyi 42.2 % kaikista luiden rasitusvammoista. Taman vaikuttaisi ole-

van yhteydessa esimerkiksi lajivaatimusten nousuun. Toisaalta myés kuvantamislaittei-
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den kaytto on lisdantynyt nykypaivaan mennessa, jolloin yhd useampi murtuma on pys-
tytty todentamaan. (Kowalczyk ym. 2021.) Kyseinen tutkimus on kuitenkin kohdistettu
kaikkiin taitoluistelun alalajeihin, joten rasitusmurtumien ilmoitettu maara tutkimuksessa
ei suoraan kerro niiden lisaantyneesta maarasta juuri muodostelmaluistelijoiden kes-

kuudessa.

Rasitusmurtumien ohella muutkin selan alueen vammat ja ongelmat kuuluvat yleisim-
piin vammoihin taitoluistelijoilla. Kowalczyk ym. (2021) esittavat tutkimuksessaan selan
olevan kolmanneksi yleisin vamma-alue taitoluistelijoilla. Edella esille tulleen hyppyjen
harjoittelun lisdksi todenndkdisimpana syyna selan alueen kivuille voidaan pitaa valta-
vaa maaraa selan ojennusta vaativia liikkeita, joista esimerkkina toimii taivutuspiruetti.
Kyseisessa liikkeessa selan tulee taipua ojennussuuntaan jopa 90 astetta. (Kowalczyk
ym. 2021.)

Senioritason muodostelmaluistelijoista noin 47 % ja junioreista noin 38 % on kokenut
selkdongelmia oman muodostelmaluistelu-uransa aikana. Kummankin sarjan luisteli-
joilla eniten selkdongelmia esiintyy lannerangan alueella. Junioreilla selan alueen kipua
esiintyy Biellmann-piruetissa, liukuelementissa ja nostoissa. Biellmann-asentoa on ha-
vainnollistettu kuvan avulla (Kuva 3). Senioritason luistelijat sen sijaan kokevat selan
alueen kipua selkeasti eniten ryhmanostoissa, joissa yksi luistelijoista nostetaan toisten
paan ylapuolelle (Kuva 2). Muita elementteja, joissa senioriluistelijat tuntevat selan alu-
eelle kohdistuvaa kipua ovat kuolemanspiraali, Biellmann-pireutti ja liukuelementti. Se-
nioriluistelijat raportoivat selka@kipujen hairitsevan tilastollisesti merkittavasti enemman
luisteluaan kuin juniorit, ja senioreilla kipu vaikuttaa myo6s heidan luisteluunsa useam-
min kuin junioreilla. Senioritasolla nostoon liittyvien selkakipujen raportoinnin kasvun
myota, ei todennakdisesti ole ideaalia suorittaa nostoja juniori-ikaisilla luistelijoilla, joilla
ei valttamatta ole tarvittavia fyysisia ominaisuuksia suorittaa nostoelementteja (Simun-
jak ym. 2020.)
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Kuva 3. Biellmann-asento

Muodostelmaluistelussa esiintyy paljon myds penikkatautia, nivusen alueen kipua seka
nilkkojen ja takareiden alueen vammoja. Nivusen alueen vammojen laaja esiintyvyys
liittyy mita luultavimmin luistelupotkun tyyliin, kun taas takareisivammat on perinteisesti
yhdistetty vaakaliukuun ja siihen, etta jalkaa yritetdan venyttaa luonnollista pistetta
ylemmas joukkueen muiden jasenten vastaaviin asentoihin yltamiseksi. (Abbott &
Hecht 2013.)

9 Keinoja urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn

On mahdotonta estaa kaikkia vammoja, jotka liittyvat fyysiseen aktiivisuuteen, mutta ur-
heiluvammojen ennaltaehkaisylla voidaan vaikuttaa niiden vakavuuteen ja maaraan.
Vammojen ennaltaehkaisy voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: muutokset saan-
ndissd, muutokset ymparistdssa ja varusteissa sekd muutokset menettelyissa, kuten
harjoittelukaytanteissa. (Emery & Pasanen 2019; Leppanen & Parkkari 2021:3.) Tassa
opinnaytetydssa keskitytaan naista urheiluvammojen ennaltaehkaisyn osa-alueista har-
joittelukaytanteiden muutoksiin. Niin rasitusvammoja kuin akuutteja vammoja pysty-

tdan ennaltaehkaisemaan hyvalla ja monipuolisella harjoittelulla, jonka avulla kehite-
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taan tasapuolisesti urheilijan eri fyysisid perusominaisuuksia, motorisia taitoja unohta-
matta. Olennaista ennaltaehkaisyssa on myos harjoituksen rytmittaminen niin, etta le-
von ja rasituksen oikea suhde mahdollistuu seka etenkin lapsilla ja nuorilla oikeiden

suoritustekniikoiden huomioiminen. (Pasanen 2023: 187-191.)

9.1 Monilajisuus lapsuudessa

Rasitusvammoille voi altistaa yksipuolinen harjoittelu (Kattilakoski & Parkkari 2021:
239). Aikaista erikoistumista yhteen tiettyyn lajiin tulisi siis pyrkia valttamaan (Beck &
Drysdale 2021; DiFiori ym. 2014; Kowalczyk ym. 2021; Leppanen & Parkkari 2021: 8).
Erikoistuminen yhteen lajiin varhaisessa vaiheessa vaikuttaa olevan yhteydessa rasi-
tusvammojen syntyyn seka loppuun palamiseen (Bergeron ym. 2015: 845; DiFiori ym.
2014; Myer ym. 2016). Lisaksi se voi johtaa sosiaaliseen eristaytymiseen ja jopa urhei-
luharrastuksen lopettamiseen nuoressa iassa. Ainoastaan yhden lajin motorisiin taitoi-
hin keskityttdessa, urheilijan muiden motoristen taitojen kehitys saattaa hairiintya ja
nama taidot alentua. Kattavien motoristen taitojen puute taas kasvattaa vammariskia ja
saattaa rajoittaa lapsen optimaalista suorituskykya urheilussa. (Myer ym. 2016.) Motori-
set perustaidot eli tasapaino-, valineenkasittely- ja liikkumistaidot ovat tarkeita myos

myohempien lajitaitojen oppimisen kannalta (Kalaja & Jaakkola 2023: 194).

llman monilajisuutta lapsuudessa, urheilijat eivat siis todennakdisesti saavuta kaikkia
fyysisia, psykososiaalisia ja psyykkisia perustaitoja, joita he tarvitsisivat urheilussa pit-
kdan menestymisen kannalta. Lapsille tulisi mahdollistaa vapaa ei-ohjattu leikkiminen
seka kannustaa heitd aikuisten toimesta kokeilemaan eri urheilulajeja kasvuikadisena,
jotta monipuoliset motoriset taidot paasevat kehittymaan. (Myer ym. 2016.) Useamman
lajin harrastamisen on siis todettu vahvistavan motoristen taitojen kehittymista ja urhei-
lullista kapasiteettia seka vahentavan vammoja. Moneen lajiin osallistuminen myods an-

taa lapselle tilaisuuden valita itselleen mieluisa laji. (Bergeron ym. 2015: 845.)

Monet valmentajat ja vanhemmat ajattelevat, etté yhteen lajiin erikoistuminen nuoressa
idssa ja tdman lajin harjoittelu ymparivuotisesti on tehokkain tapa paasta eliittitasolle
urheilijan omassa lajissa (Myer ym. 2016). Aikainen erikoistuminen ei kuitenkaan takaa
menestysta lajin huipulla. Suurimmassa osassa urheilulajeista tehokkainta olisi erikois-
tua ja aloittaa lajin intensiivinen harjoittelu vasta nuoruusian keskivaiheilla tai sen lop-
pupuolella. Nain pystyttaisiin optimoimaan urheilumenestys ja minimoimaan vamma-
riski. (Bergeron ym. 2015: 845; Myer ym. 2016; Stracciolini ym 2017.) Syy varhaiselle

erikoistumiselle saattaa I0ytya pelosta siita, ettei lapsi paase seuraavaan harjoitusryh-
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maan tai kilpailemaan seuraavalla korkeammalla tasolla. Tdman vuoksi on haasteel-
lista, mutta tarkeda vakuuttaa urheilijat ja heidan lahipiirinsa monipuolisen liikunnan
hyddyista. (Myer ym. 2016.)

Toisaalta on olemassa lajeja, kuten taitoluistelu, joissa erikoistumisen tulee tapahtua
aikaisin (Myer ym. 2016). Tallaisissa lajeissa tulee oikeat perussuoritustekniikat lajin
kannalta opetella jo ennen murrosikaa. Mikali liikkeita ei opettele ennen murrosikaa, tu-
lee niiden opettelu olemaan vaikeaa myohemmassa vaiheessa. Nuorena tulee kuiten-
kin harrastaa monipuolisesti ja vahitellen siirtyd painotetummin kohti yhta lajia. Téma
tarkoittaa siis kaytdnndssa sita, ettd nuorena tulee tehda monipuolisesti kaikkea ja pal-
jon, mutta kuitenkin mieluisimpaa lajia tulisi harjoitella niin paljon, etta urheilija osaa la-

jiin vaaditut perustaidot ennen murrosikaa. (Hakkarainen 2023.)

9.2 Yksilollisyyden huomioiminen harjoittelussa

Lasten ja nuorten harjoittelun tulee olla monipuolista, ja harjoittelussa tulee huomioida
yksilGllisesti lapsen tai nuoren fyysinen kehitysvaihe seka eri elinjarjestelmien kuormit-
tuminen tasaisesti (Hakkarainen 2023: 179-180; Leppanen & Parkkari 2021: 7). Elin-
jarjestelmien kehittymisen suhteen tulisi huomioida lapsen ik& seka aiempi harjoittelu-
tausta, silla pienilla lapsilla ja aloittelijoilla kdytanndssa kaikki elinjarjestelmat kehittyvat
riippumatta siitd mita he tekevat (Hakkarainen 2023: 179-180; Van Hooren & De Ste
Croix 2020). Pidempaan harjoitelleilla taas tulee huomioida, mihin elinjarjestelmaan
kullakin harjoituksella halutaan vaikuttaa, jotta harjoitusvaste saadaan esiin. (Hakkarai-
nen 2023: 179-180.)

Urheiluseuroissa tapahtuvassa liikunnassa lapset jakautuvat harjoitteluryhmiin usein
syntymavuoden mukaan. Tallin lasten harjoittelu toteutuu perustuen heidan kronologi-
sen ikdansa, mika taas ei valttdmatta suoraan vastaa kunkin yksilén kehityksen mu-
kaista tasoa. Kukin lapsi kehittyykin omaan tahtiinsa, eivatka kaikki samanikaiset lapset
ole samalla tasolla motoristen, kognitiivisten ja sosiaalisten taitojen suhteen. Lisaksi
lapseen saattaa urheiluseurassa kohdistua vanhempien ja valmentajien toimesta epa-
realistisia odotuksia, mikali kunkin lapsen yksil6llista kehitysvaihetta ei oteta harjoitte-

lussa huomioon. (DiFiori ym. 2014.)

Mydskaan urheilijan kehitys ei ole suoraviivaista ja jokainen kehittyy omaan tahtiinsa.
Tasta syysta valmentajan olisi parempi pyrkia jokaisen urheilijan kohdalla yksil6llisesti
harjoittamaan oikeita asioita oikeassa kehitysvaiheessa eika orjallisesti noudattamaan

ian perusteella suositeltuja harjoitteita. (Bergeron ym. 2015: 849-850; Hakkarainen
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2023: 78, 182-183; Van Hooren & De Ste Croix 2020.) Lapsena monipuolinen liikkumi-
nen tai harrastaminen on indikaatio tulevaisuudessa jatkaa harrastamista pidempaan ja

suuremmalla intensiteetilla. (Bergeron ym. 2015: 849-850.)

Yksilollinen harjoittaminen on tarkeaa esimerkiksi juuri pituuskasvun huippuvaiheessa.
Talloin tulisi vahentaa tai muokata yksipuolisia harjoitteita, jotka toistuvasti kohdistavat
kovaa rasitusta kasvuikadisen urheilijan tuki- ja liikuntaelimistddn, kuten hyppimista. Nai-
den harjoitteiden tilalle tulisi suunnitella vahemman rasitusta aiheuttavia harjoitteita,
jotta kehon kuormitusta saadaan laskettua talla herkalld kasvun kaudella. (Hakkarainen
2023; Leppanen & Parkkari 2021: 7.) Hetkellinen treenirasituksen vahentaminen tai
sen muokkaaminen voi mahdollistaa pidemman levon rasituksen valissa ja samalla las-

kea vammariskia. (Stracciolini ym. 2017.)

9.3 Perustana hyva harjoittelu

Hyvan harjoittelun perustana on alku- ja loppuverryttelyn tarkeys. Alkulammittelyn tar-
koituksena on valmistaa keho ottamaan vastaan tuleva harjoitus. Loppuverryttelyn tar-
koituksena taas on palauttaa keho vahitellen lepotilaan rauhoittamalla ja huoltamalla
kuormitettuja kudoksia, jotta harjoittelua pystytaan tekemaan useammin ja laaduk-
kaammin. (Pasanen 2023: 320; Puputti 2019: 191-192, 201-205.)

Jokaisessa harjoituksessa tulisi olla alkuverryttely. Alkuverryttely etenee jarjestelmalli-
sesti [Bhemmaksi harjoituksen vaadittua suoritusta, ja kun paaharjoitus alkaa, urheilija
on sen valmis vastaanottamaan. Tasta syysta alkuverryttelyyn kaytetty aika kannattaa-
kin hyodyntaa viisasti. Sen aikana on otollista harjoitella harjoituksessa vaadittavia lii-
ketaitoja ja kehon eri osien tasapuolista vahvistamista perinteisesti ymmarretyn alku-
Iammittelyn lisdksi: alkuun hitaampaa, rauhallisempaa, pidempaa ja liikkkuvuutta lisda-
vaa, loppua kohden aktivoivaa, rajahtavaa ja teravaa harjoittelua. (Pasanen 2023: 320;
Puputti 2019: 191-192.) Tasta tarkemmin luvussa 9.4.

Loppuverryttely jaetaan aktiiviseen ja passiiviseen jaahdyttelyyn. Aktiivinen jaahdyttely
tehdaan matalatehoisella aerobisella harjoittelulla, kuten hélkalla tai kuntopydralla.
Passiivinen jaahdyttely tarkoittaa venyttelya tai omatoimista lihashuoltoa esimerkiksi
erilaisten rullien ja pallojen avulla. Lihaskunto- ja liikkuvuusliikkeilla jaahdyttelyssa pyri-
taan yllapitamaan kuormitettujen lihaskudosten verenkiertoa ja lamp64a, jotta huoltotoi-
menpiteet lihaksissa toimivat, ja jotta voidaan minimoida tai jopa ehkaista viivastynytta
lihasarkuutta. Paras vaste saadaan, kun aktiivista ja passiivista loppuverryttelya teh-
daan yhdessa. (Pasanen 2023: 320; Puputti 2019: 201-205.)
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Tutkimusnayttd loppuverryttelyn hyddyista on kuitenkin vahaista. Jos seuraavaan har-
joitukseen tai suoritukseen on aikaa paiva tai paivia, vaikutus palautumiseen on luulta-
vasti vahainen. Sen sijaan, kun suoritusten valissa on vain hetki, kannattaa loppuver-
ryttelya tehda. Sen avulla pystytaan tassa tilanteessa mahdollisesti parantamaan pa-
lautumista seuraavaan suoritukseen yllapitamalla verenkiertoa ja edistamalla laktaatin
poistumista. Loppuverryttely kannattaa kuitenkin ottaa osaksi myds viikoittaista harjoit-
telua, silla sen avulla pystytdan kasvattamaan liikkuvuus- ja liikehallintaharjoitteiden
seka matalatehoisen aerobisen harjoittelun maaraa kausitasolla. (Van Hooren & Peake
2018.)

Loppuverryttelyn keston tulee olla maltillinen, alle 30 minuuttia, ja suhteuttaa se paivan
harjoittelun kokonaiskuormitukseen, jotta urheilijalle ei aiheudu lisdkuormitusta. Siihen
kannattaa sisallyttaa harjoituksessa kuormitettujen lihasten dynaamista liiketta ja staat-
tisten venytysten sijasta toiminnallista liikkuvuusharjoittelua. Loppuverryttely mahdollis-
taa myds liikeharjoittelun vasyneena. Loppuverryttelyssa tulisi kuitenkin valttda voima-

kasta iskutusta lihasvaurioiden estamiseksi. (Van Hooren & Peake 2018.)

Verryttelyiden lisaksi tulee muistaa, etté harjoituksen jalkeen palautuminen on aarim-
maisen tarkeaa. Harjoitusta seuraavan levon aikana tapahtuu kaikki kehittyminen ja pa-
lautuminen, jolloin puhutaan niin sanotusta superkompensaatioteoriasta. Levon aikana
kuormitettujen kudosten seka energia- ja saatelyjarjestelmien tulee saada levata ilman,
ettd stressia kasautuu liilan voimakkaasti. Psyykkiset, sosiaaliset ja fyysiset asiat kuten
Kiire, kaverit ja epasaannollinen unirytmi lisdavat kehon kokonaisstressia. Tasta syysta
olisi erityisen tarkeaa yllapitad saanndllista unirytmia, joka mahdollistaa harjoituksesta

palautumisen ja kehittymisen. (Hakkarainen 2023: 93-95.)

9.4 Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoiva harjoittelu

Neuromuskulaarisen eli hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivan harjoittelun tulisi olla osa
kaikkien nuorten harjoittelua. Tama valmistaa heita erityisesti kilpaurheilun vaatimuk-
sille. (Myer ym. 2016.) Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivan harjoittelun on tarkoitus kes-
kittya luontaisten tekijéiden, kuten voiman, kestavyyden seka proprioseptiikan/tasapai-
non harjoittamiseen (Bergeron ym. 2015: 846). Tarkemmin hermo-lihasjarjestelmaa ak-
tivoivat harjoitteet on suunniteltu parantamaan urheilijan tasapainoa, voimaa, kette-
ryytta, koordinaatiota seka liikekontrollia. Naita harjoitteita yhdistellaan usein esimer-
kiksi alkuverryttelyyn, johon sisaltyy juoksua seka ketteryytta, tasapainoa, voimaa ja

kimmoisuutta kehittavia harjoitteita. Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivassa harjoittelussa
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olennaisena tekijana on liikkeiden oikeanlainen suoritustekniikka. (Leppanen & Park-
kari 2021: 3.)

Moniulotteisella hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivalla harjoittelulla voidaan ennaltaeh-
kaista erilaisten vammojen syntymista (Bergeron ym. 2015: 846). Hermo-lihasjarjestel-
maa aktivoivan harjoittelun on todettu vahentavan kokonaisuudessaan vammariskia 37
%, akuuttien vammojen riskia 33 % ja rasitusvammojen riskia 47 % eri urheilulajeissa
ja ikaryhmissa. Erityisesti tasapainon ja voiman parantamiseen keskittyvien harjoitus-
ohjelmien vaikutukset vammariskiin on todettu olevan huomattavat. (Leppanen & Park-
kari 2021: 4.) The National Athletic Trainers’ association taas arvioi, etta noin puolet
nuorten urheilijoiden rasitusvammoista voitaisiin ennaltaehkaistd peruskuntokaudella ja
kilpailukaudella tehdylld hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivalla harjoitusohjelmalla, jossa

paapaino on voimaharjoittelussa ja koordinaatioharjoittelussa (Stracciolini ym. 2017).

Luvussa 8 on esitelty erityisesti muodostelmaluistelijoille tyypillisia vammoja, joista ylei-
simpiin kuuluvat alaraajoihin kohdistuneet vammat. Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivan
harjoittelun on todettu vahentavan alaraajoihin kohdistuvien vammojen riskia 35 %
(Emery & Pasanen 2019). My6és Herman ym. (2012) ovat huomanneet systemaatti-
sessa katsauksessaan, etta hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivalla harjoittelulla on ennal-
taehkaisevia yhteyksia alaraajojen vammoihin. Tutkimuksessa todetaan, etta erityisesti
lammittelyosioon olisi hyva lisata venyttelyyn liittyvia harjoitteita, voima- ja tasapaino-
harjoitteita, lajinomaisia harjoitteita seka hyppyjen alastuloon liittyvia harjoitteita. Yhta
tietynlaista harjoitteluohjelmaa, jolla voitaisiin ehkaista vammoja, tutkimuksessa ei kui-
tenkaan loydetty. Tutkimukseen valikoituneet artikkelit kasittelivat paaosin pallopeleja
pelaavia tyttoja ja naisia, joten suoranaista kaikkia urheilevia kasvuikaisia koskevia joh-
topaatoksia tutkimuksen perusteella ei myoskaan voida tehda. (Herman & Barton &
Malliaras & Morrissey 2012.)

Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivan harjoittelun tulisi olla osa nuorten ja lasten harjoitte-
lua ympari vuoden esimerkiksi alkuverryttelyissa (Leppanen & Parkkari 2021: 6). Kysei-
nen harjoittelumuoto, sisaltden tasapaino-, hyppaamis-, alastulo-, koordinaatio- ja sta-
bilaatioharjoitteita, tulisi aloittaa urheilijoilla aikaisessa idssa jo nuorena ennen kuin
vammoja alkaa esiintymaan (Pomares-Noguera ym. 2018; Stracciolini ym. 2017).
Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivan harjoittelun aloittamisiaksi onkin ehdotettu 7 vuo-
den ikaa. Harjoittelua olisi hyva tehda 2-3 kertaa viikossa, 15—20 minuuttia kerrallaan.
Teholtaan harjoittelun olisi hyva olla kohtalaista. Riittdvan progression ja monipuolisuu-

den varmistaminen harjoittelussa on myds oleellista. (Leppanen & Parkkari 2021: 3-6.)
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Ideaalitilanteessa hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivaa harjoittelua ohjaa fysioterapeutti

tai aiheeseen perehtynyt valmentaja. (Emery & Pasanen 2019).

Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivalla harjoittelulla voidaan siis ehkaista yleista vamma-
riskia, kuten edella on esitetty. Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivan harjoittelun lisaksi
olisi harjoittelussa hyva huomioida lajille tyypillisten vammojen ehkaisy. Tassa voidaan
kayttda apuna tutkitusti tehokkaita vammojen ehkaisyyn tarkoitettuja harjoitteita. Esi-
merkiksi nilkan nyrjahdysten valttdmiseksi on hyva harjoittaa tasapainoa ja propriosep-
tiikkaa ja polvivammojen ehkaisyssa voidaan kayttdd voiman ja liikekontrollin harjoit-
teita, kuten alastulotekniikan harjoittelua. Lihasvammojen ennaltaehkaisyssa taas eri-
tyisesti eksentrinen voimaharjoittelu vaikuttaisi olevan tehokasta ja olkapaavammojen
valttdmiseksi voima- ja stabilaatioharjoitteilla voidaan saada hyvia tuloksia aikaiseksi.
(Leppanen & Parkkari 2021: 6.) My0s erityisesti taitoluistelijoiden vammoihin keskitty-
vassa tutkimuksessa on huomattu, etta eksentrisella lihasvoimaharjoittelulla olisi myon-
teisia vaikutuksia erityisesti takareiden alueen lihasvammojen ennaltaehkaisyssa (Ab-
bott & Hecht 2013). Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivan harjoittelun hyddyt eivat kuiten-
kaan rajoitu vain urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn, vaan silla voidaan myds parantaa
etenkin nuoren urheilijan suorituskykya, kuten voimaa, ketteryytta, tasapainoa, stabili-
teettia ja sprinttiominaisuuksia. Tama harjoittelu parantaa myés urheilijan lajispesifeja
taitoja. (Leppanen & Parkkari 2021: 4.)

Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivien harjoitteiden lisdksi perinteisella voimaharjoittelulla
on todettu olevan vammoja ennaltaehkaisevia vaikutuksia. Voimaharjoittelulla voidaan
vahvistaa sidekudosrakenteita ja parantaa yleisesti toimintakykya pitkalla aikavalilla.
On myds todettu, ettd voimaharjoittelulla on osteoporoosia ennaltaehkaisevia vaikutuk-
sia, silla sen avulla voidaan lisatd myos luuston tiheytta. (Hakkinen & Ahtiainen 2012:
110.) Voimaharjoittelun olisikin hyva olla osa muodostelmaluistelijoiden harjoittelua jo
lajin alkuvaiheista saakka. Aluksi paapaino voimaharjoittelussa tulisi olla keskivartalon
hallinnan vahvistamisessa. Yla- ja alaraajojen perusliikemalleja on kuitenkin hyva ottaa
osaksi voimaharjoittelua jo lasten kanssa, mutta vastukseksi harjoitteisiin riittda pitkalti
oma kehonpaino. Lisapainoharjoittelu tulee ajankohtaiseksi 12—15-vuotiaiden luistelijoi-
den kanssa, mutta talldinkin tulee ottaa pituuskasvun huippuvaihe huomioon, jotta har-
joittelua pystytdan hetkellisesti keventamaan rasitusvammojen valttdmiseksi. Huipputa-
solla voimaharjoitteluun tulisi ottaa mukaan myds lajinomaisempia voimaharjoitteita
harjoittelun haastavuuden lisdamiseksi. Lisaksi keskivartalon hallinnan harjoittamisen

tulisi olla olennaisena osana lapi luistelijan uran. (Haukirauma)
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10 Oppaan esittely ja harjoitteiden perustelut

Oppaan alussa kerrotaan tiivistetysti oppaan sisallosta, ja siitd miksi se on luotu. Ta-
man jalkeen kerrotaan yleisesti luistelijoille tyypillisista urheiluvammoista niin akuuteista
kuin rasitusvammoistakin seka siita, miten tai missa naita vammoja syntyy urheilijoille.
Luonnollisesti oppaassa seuraavaksi siirrytdadn urheiluvammojen ennaltaehkaisyn kei-
noihin. TAssa oppaassa ja opinnaytetydssa keskitytdan muutoksiin menettelyissa, ku-
ten harjoittelukaytanteissa. Naitd osa-alueita ovat opinnaytetydssakin esitellyt aikaisen
erikoistumisen valttdminen, yksildllisyyden huomioiminen, hyvan harjoittelun periaatteet
sekad hermo-lihasjarjestelmaa aktivoiva harjoittelu. Oppaan loppuun on luotu lyhyt
koonti esimerkkiliikkeistd, joita voidaan yhdistda helposti esimerkiksi alkuverryttelyn yh-

teyteen.

Esimerkkiharjoitteet pohjautuvat hermo-lihasjarjestelman aktivoimiseen, joten peruste-
luita harjoitteille 16ytyy myds luvusta 9.4. Lisaksi harjoitteissa on liikkuvuuden lisdami-
seen tarkoitettuja harjoitteita. Nama on perusteltu, silla ettd oikeaan suoritustekniikkaan
vaaditaan tietty liikkuvuus (Kalaja 2023: 256). Kootut harjoitteet toimivat valmentajille
vain esimerkkind, eikad kyseessa ole suoranainen harjoitusohjelma. Valmentajia kan-
nustetaan valitsemaan seka kehittdmaan omille urheilijoilleen sopivimpia harjoitteita
seka maarittdmaan toistomaaria ja pitojen kestoja oman harkintansa ja urheilijoiden ta-
son mukaan. Oppaassa olevien harjoitteiden lisdksi kannustetaan lisdamaan kette-
ryytta kehittavaa harjoittelua. Ketteryytta voidaan kehittda esimerkiksi erilaisilla juoksu-
harjoitteilla, kuten saksijuoksuilla ja ristijuoksuilla tai hyppelyilla, kuten hyppynaruhyp-

pelyilla.

Esittelemme yhden esimerkkiharjoitteen oppaan jokaisesta osa-alueesta alla. Osa-alu-
eet ovat keskivartalon hallinnan vahvistaminen, ylaraajojen voiman ja stabilaation har-
joittaminen, alaraajojen voiman ja liikkekontrollin lisddminen, tasapainon ja proprioseptii-
kan harjoittaminen sek& dynaamisen liikkuvuuden lisddminen. Osa harjoitteista on ja-
ettu tasoihin, joiden pitaisi helpottaa eri ikaisten urheilijoiden kanssa tehtavien harjoit-
teiden valitsemista ja taata progressio. Taso 1 on helpoin ja harjoittelun aloittamiseen
suositeltu taso. Esimerkiksi Kuvassa 4 on nahtavillda useampi eri variaatio eli taso yh-
desta liikkeesta. Kunkin harjoitteen ohjeet 16ytyvat tarkemmin oppaasta, alla ne on vain

pintapuolisesti esitelty ja perusteltu.

Luvun 9.4 lopussa on esitetty lyhyesti, kuinka voimaharjoittelua tulisi muodostelmaluis-

telijoiden kanssa toteuttaa. Erityisesti keskivartalonhallinnan harjoittamisen tarkeytta
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korostetaan ja sita tulisikin harjoittaa lapi luistelijan koko uran (Haukirauma). Puutteelli-
nen keskivartalon lihasvoima- ja hallinta aiheuttaa nimittain suurta rasitusta muun mu-
assa selkarangan nikamille ja valilevyille, milla saattaa olla negatiivisia vaikutuksia nai-
hin rakenteisiin (Kowalczyk ym. 2021). Nain ollen keskivartalonhallinnan tarkeytta on
korostettu myds oppaassamme. Kuvassa 4 on havainnollistettuna yksi oppaaseen vali-
koituneista keskivartalon hallintaan keskittyvista harjoitteista.

Kuva 4. Keskivartalon hallinnan vahvistaminen — esimerkkiharjoite

Kuten luvussa 9.4 esitetdan, myds lihasvoimaharjoittelulla on vammoja ennaltaehkaise-
via vaikutuksia. Lihasvoimaharjoittelu nimittain vahvistaa esimerkiksi sidekudosraken-
teita ja parantaa yleista toimintakykya (Hakkinen & Ahtiainen 2012: 110). Toisaalta taas
heikko lihasvoima saattaa altistaa erityisesti rasitusvammoille (Kattilakoski & Parkkari
2021: 239). Ylaraajojen osalta lihasvoiman vahvistaminen korostuu muodostelmaluiste-
lussa siirryttaessa juniori- ja senioritasoille, joilla tehdaan aiemmin tydssa esiteltyja nos-
toja. Luistelijoiden tulee siis jaksaa nostaa toisiaan paidensa ylapuolelle, jolloin ylaraajo-
jen voimatasojen ja stabilaation merkitys korostuu lajissa. Kuva 5 havainnollistaa nimen-
omaan nostojen harjoitteluun yhdistyvaa harjoitetta. On my®os tutkittu, ettéd olkapaavam-

moja voidaan ehkaista nimenomaan ylaraajojen voimaan ja stabilaatioon keskittyvalla
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harjoittelulla (Leppanen & Parkkari 2021: 6). Taman vuoksi oppaaseemme onkin valikoi-

tunut nimenomaan naihin ominaisuuksiin painottuvia ylaraajaharjoitteita.

Kuva 5. Ylaraajojen voiman ja stabilaation harjoittaminen — esimerkkiharjoite

Aiemmissa luvuissa on myos esitetty muodostelmaluisteluun liittyvia yleisia vammame-
kanismeja, joihin pystytaan osin vaikuttamaan lihaksia vahvistamalla. Esimerkiksi luis-
teluasennon aiheuttaman kuormituksen vaikutukset tulisikin ottaa huomioon harjoitte-
lussa, silla luistelijoiden voimatasot etu- ja takaketjun suhteen ovat usein jonkin verran
epatasapainossa siten, etta takaketjun lihakset ovat etupuolen lihaksia heikompia.
(Haukirauma.) Taman vuoksi oppaaseenkin on valikoitunut takareisia seka pakaroita
vahvistavia harjoitteita. Kuva 6 havainnollistaa yhta oppaaseen valittua takareitta vah-

vistavaa harjoitetta.

Kuva 6. Alaraajojen voiman ja liikekontrollin lisddminen — esimerkkiharjoite
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Edella on mainittu, ettd hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivat harjoitusohjelmat kasittavat
usein ketteryys-, voima- ja tasapainoharjoitteita, joten oppaan esimerkkiharjoitteissa
onkin pyritty huomioimaan etenkin naiden osa-alueiden harjoittamista. Luvun 5 lopussa
mainitaan tasapainon hallinnan tarkeydesta lajissa ja siita, kuinka luistelusuoritus muo-
dostuu paaosin dynaamisesta tasapainosta ja liikehallinnasta (Ahonen & Bister 2011).
Liikehallintaan vaikuttaakin tasapainon lisaksi myos koordinaatio, reaktio- ja liikeaisti-
kyky (Vayrynen & Saarikoski 2016; Pasanen). Liséksi Slater ym. (2016) mukaan noviisi
ja juniori-ikaisten tulisi harjoittaa ketteryytta, jotta he olisivat valmiimpia senioritason kil-
paohjelmien vaatimuksille (Slater & Vriner & Zapalo & Arbour & Hart 2016). Naita omi-
naisuuksia, tasapainoa, koordinaatiota, ketteryytta ja proprioseptiikkaa, voidaan harjoit-

taa esimerkiksi kuvan 7 mukaisella nilkkahyppely-harjoitteella viivan yli.

Kuva 7. Tasapainon, proprioseptiikan ja ketteryyden harjoittaminen — esimerkkiharjoite

Edella esitellyt harjoitteet ovat esimerkkeja hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivista harjoit-
teista. On kuitenkin muistettava myds yleisen hyvan harjoittelun periaatteet, joihin kuu-
luu myds venyttely. Venyttely on liikkuvuuden seka yleisen urheilullisen suorituskyvyn
kannalta tarkeaa. Hyva liikkuvuus on edellytys oikeanlaiseen suoritustekniikkaan, silla
silloin vastavaikuttajalihaksen kudosvastustus ei esta suoritusta. (Kalaja 2023: 256.)
Luvussa 5 esitetaan muodostelmaluistelijoilta vaadittavia fyysisia ominaisuuksia, joista
yhdeksi lukeutuu hyva liikkkuvuus. Kyseisessa luvussa on myos esitetty, etta erityisesti
aktiivinen eli dynaaminen liikkuvuus on tarkeaa pitaa hyvalla tasolla, jotta urheilijalla on
valmiudet omalla lihastydllaan suorittaa lajin vaatimia liikkeita (Mero & Holopainen
2004: 366; Kalaja 2023: 257). Nain ollen oppaaseen onkin valikoitunut dynaamista liik-
kuvuutta lisdavia liikkkuvuusharjoitteita. Yhta oppaan liikkuvuusharjoitteista on havain-

nollistettu Kuvassa 8.
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Kuva 8. Dynaamisen liikkuvuuden lisddminen - esimerkkiharjoite

11 Pohdinta

Tama opinnaytetyd ja Suomen taitoluisteluliitolle tuotettu opas on ajankohtainen lasten
vahentyneen liikkumisen, urheiluseuraliikuntaan liittyvien vammojen kasvun ja muodos-
telmaluistelun vaativien lajivaatimusten vuoksi. |&n rajaaminen kasvuikaisiin (10-15-
vuotiaat) on myds perusteltua pituuskasvuun liittyvien lisdhaasteiden vuoksi. Aiemmin
on tullut ilmi, ettd maarallisesti eniten liilkuntaan liittyvida vammoja tapahtuu urheiluseu-
ralikunnassa. Taman vuoksi etenkin valmentajilla on tarkea vastuu nuorten urheilu-
vammojen ehkaisysta. Valmentajien tulisi tunnistaa esimerkiksi lajin vaatimuksista ja
yksildllisesti urheilijan ominaisuuksista nousevia riskeja ja kyeta puuttumaan niihin en-
nakoivasti. (Pasanen 2023: 187.)

Lasten ja nuorten omaehtoinen vapaa-ajalla tapahtuva liikkuminen ja aktiivisuus vaikut-
tavat vahentyneen huomattavasti (Martin ym. 2023: 21). Taman yhteytta esimerkiksi
vammojen maaralliseen lisdantymiseen tulisi pohtia vakavasti. Monet lapset ja nuoret
harrastavat kylla yha lilkkuntaa urheiluseuroissa, mutta kuinka hyvin tama kattaa esimer-
kiksi liikuntasuositusten mukaisen liikkkumisen? Enta minkalaisia vaikutuksia iltaisella
muutaman tunnin raskaalla urheiluharjoituksella on, mikali muu vapaa-aika vietetaan
passiivisesti esimerkiksi puhelinta selaillen? Arkisen aktiivisuuden vahentymisen yh-
teyttd esimerkiksi vammoihin olisikin mielenkiintoista tutkia ja selvittaa. Valmentajien
olisi tarkeaa kannustaa urheilijoita aktiiviseen elamantapaan urheiluharrastuksen ulko-

puolella, mutta mahdollistaa myds muiden lajien harrastaminen oman lajin vierella.

Luvussa 9.1 on esitetty, etta urheilulajiin erikoistuminen aikaisessa vaiheessa voi vai-

kuttaa urheilijan kehitykseen negatiivisesti kasvattamalla muun muassa vammariskia.
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Tutkitun tiedon mukaan tulisi lapsia siis paaasiassa kannustaa monilajisuuteen lapsuu-
dessa. On kuitenkin my0s lajeja, joissa aikainen erikoistuminen on tarpeellista, jotta
esimerkiksi huipulle paaseminen voisi olla mahdollista. Yksi tallaisista lajeista on juuri
taitoluistelu. Taitoluisteluun tulisi siis erikoistua aikaisessa nuoruudessa. (Myer ym.
2016.) On kuitenkin pohtimisen arvoista, ettéd onko talla aikaisella erikoistumisella jotain
vaikutuksia esimerkiksi taitoluistelijoiden vammariskiin tai lopettamiseen aikaisessa vai-

heessa.

Koska taitoluistelu on aikaisen erikoistumisen laji, tulee sen harjoittelussa mielestamme
panostaa monilajisuuden mahdollistamiseen ja erityisesti kaikkien motoristen perustai-
tojen eli tasapaino-, liikkumis- ja kasittelytaitojen harjoittamiseen. Naiden taitojen har-
joittamiseen voi keskittya oheisharjoittelussa ja verryttelyissa. Endotammekin, etta val-
mentajat monipuolistaisivat vahintaan verryttelyita siten, ettd niissd mahdollistuisivat
monipuoliset harjoitusarsykkeet, jotka poikkeavat itse muodostelmaluistelulle tyypilli-
sista lajiharjoitteista. Haluammekin heratella miettimaan, voisiko esimerkiksi luistelijoille
mahdollistaa kasittelytaitojen harjoittelun pelaamalla pallolajeja oheisharjoituksissa tai
loppuverryttelyissa. Nain saataisiin omalle lajille epatyypillisten taitojen harjoittelu hel-
posti osaksi viikoittaista harjoittelua. My6s yhteisty6 seurojen ja lajiliittojen valilla voisi

lisdtd monipuolisuutta nuorten urheilussa (Ahola ym. 2019).

Yksil6llisyyden huomioiminen harjoittelussa on tarkeaa fyysisen kehittymisen nakokul-
masta. Esimerkiksi pituuskasvun huippuvaiheen aikana luun tiheys pienenee hetkelli-

sesti, jolloin luut ovat alttiimpia rasitukselle ja iskuille. Talldin voisi ajatella esimerkiksi

hyppyjen harjoittelun keventamisen olevan paikallaan. Haastetta harjoittelun toteutuk-
seen tuo kuitenkin ryhmien tai joukkueiden sisalla urheilijoiden biologisen ian aikatau-
lun vaihtelu (Pasanen 2023: 190).

Muodostelmaluistelu on joukkuemuotoinen taitolaji, jossa urheilijoiden yksiléllinen huo-
mioiminen voi olla haasteellista. Kilpailuohjelmassa koko joukkue suorittaa osan ajasta
samoja liikkeita, mutta eri ohjelmapaikoilla luistelijat saattavat tehda erilaisia liikkeita
poiketen muusta joukkueesta. Jokaisen luistelijan tulee siis harjoitella omalle luistelu-
paikalleen ominaisia asioita. Pohdittavaksi nouseekin, miten huomioida kunkin luisteli-
jan yksiléllinen kasvun vaihe téllaisessa tilanteessa. Valmentajan tulisi mahdollistaa ke-
vennetty harjoittelu pituuskasvun huippuvaiheen aikana toistuvista iskutuksista ja lan-
nerankaan kohdistuvista ojennus-koukistus-suuntaisesta kuormituksesta rasitusvam-
mojen ennaltaehkaisemiseksi. Naita voisi tdssa kehitysvaiheessa vahentaa aluksi aina-

kin oheisharjoittelussa ja tarvittaessa myds jaaharjoituksissa. Tahan voi toisaalta liittya
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myds uhka siita, ettei esimerkiksi hyppy tai liuku valttamatta kilpailutilanteessa suju-
kaan toivotulla tavalla pienemman harjoitteluissa tehdyn toistomaaran vuoksi. On ole-
massa siis riski sille, etta itse luistelija pelkaakin kevennetyn harjoittelun ja nain tarvitta-
vien lajitaitojen pienemman painotuksen vaikuttavan esimerkiksi kilpailupaikkaansa ja
siihen paaseekd han kilpailemaan. Luistelija saattaa myds pelata kevennetyn harjoitte-
lun vaikuttavan hanen mahdollisuuteensa nousta seuraavalle sarjatasolle. Taman
vuoksi harjoittelun keventdminen jddharjoituksissa saattaa olla luistelijoiden kannalta
haastavaa. Valmentajan tulee kuitenkin ymmartaa, miten kuormitustekijat vaikuttavat
urheilijan vammariskiin, ja osata puuttua siihen selittden myos luistelijoille tdman ke-

vennetyn vaiheen tarkeyden.

Edella on esitetty, etta harjoittelun keventamista pituuskasvun huippuvaiheessa voitai-
siin tehda esimerkiksi oheisharjoittelun puolella. Tuottamassamme oppaassa ehdotam-
mekin, ettd muodostelmaluistelussa voitaisiin tehda luistelijoille esimerkiksi hieman yk-
siléidympia alkuverryttelyohjelmia. Naissa alkuverryttelyohjelmissa voitaisiin tehok-
kaammin huomioida kunkin luistelijan kehityksen vaihetta, harjoittaa hanelle haastavia
asioita ja vahentaa tarvittaessa juuri jaan ulkopuolella tehtavista hypyista tulevaa isku-
tuksen maaraa suurimman pituuskasvun vaiheessa. Nain pystyttaisiin jollain tavalla

huomioimaan luistelijoiden yksil6lliset tarpeet.

Seka yksinluistelijoiden etta muodostelmaluistelijoiden yleisiin alaraajan vammoihin
kuuluvat nilkan nyrjahdykset, kuten luvussa 8.1 on esitetty. Nilkan nyrjahdykset vaikut-
tavat tutkimusten mukaan olevan yleisempia yksinluistelijoilla, silla he suorittavat yhden
kierroksen hyppyjen lisdksi ilmarotaation aikana myds useamman kierroksen hyppyja.
Muodostelmaluistelijat taas ovat harjoitelleet paaosin vain yhden kierroksen hyppyja.
(Han ym. 2018; Kowalczyk ym. 2021; Simunjak ym. 2020.) Tama asia vaikuttaa nyt
olevan murroksessa muodostelmaluistelussa. Myos tassa lajissa on nimittain alettu
harjoittelemaan kaksoishyppyja seka useamman kaksoishypyn hyppysarjoja. Téahan
perustuen voidaan olettaa, etta yksinluistelussa esiintyvat vammat, niin nilkan nyrjah-
dykset kuin lajille tyypilliset iskutuksesta johtuvat rasitusvammatkin, esimerkiksi sel-
kaan kohdistuvat, voivat yleistya entisestddn myods muodostelmaluistelussa l&hivuosien
aikana. Naihin yksinluistelulle tyypillisten elementtien, kuten hyppyijen ja piruettien, luo-
miin fyysisiin vaatimuksiin tulee reagoida ajoissa ja urheilijan nuoressa idssa muodos-
telmaluistelun puolella, jotta voidaan ennaltaehkaista naista koituvia mahdollisia vam-

moja.

Vaikka tama ty0 ei rajaudukaan kasittelemaan SM-seniori-ikaisia luistelijoita, ei heilla

ilmenevia vammoja ja yleistyneita kiputiloja tule jattda huomiotta. Painvastoin nama
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vammat tulee tiedostaa alempien sarjatasojen valmennuksessa seka jo aivan lapsuu-
dessa. Valmennuksessa tulisikin kehittda lasten ja nuorten fyysisid ominaisuuksia niin,
ettd he ovat valmiita seuraaville sarjatasoille siirtyessaan suorittamaan kyseisessa sar-
jassa vaadittavia elementteja ja taitoja. Tama koskee etenkin noviisi- ja juniori-ikaisia
muodostelmaluistelijoita, silld ISU junior- ja ISU senior-sarjoissa pakollisina element-
teind on nostoja, ja senioritasolla elementeista tyypillisimmin vammoja aiheuttaa juuri
ryhmanosto (Simunjak ym. 2020). Nostoelementteihin voidaan valmistaa luistelijoita jo
lapsuudesta asti esimerkiksi kehonhallintaharjoituksilla ja nuoruudessa oikean nosto-

tekniikan harjoittelemisella aina pienissd maarin kerrallaan.

Edella esiteltyjen spesifien lajiin liittyvien asioiden lisaksi tulee my6s huomioida urheili-
joihin kohdistuva kokonaiskuormitus. Koemmekin, etta olisi tarkeda huomioida, minka-
lainen yhteiskuorma luistelijoille tulee esimerkiksi hypyista tulevasta iskutuksesta, nos-
toista seka selan ja alaraajojen maksimaalista liikkuvuutta vaativista liikkeista. Nain ol-

len myds levon ja palautumisen tarkeytta ei voida riittdvasti korostaa.

Muodostelmaluistelijoilta vaadittavat taidot vaikuttavat siis koventuneen viime vuosina,
jolloin myds harjoittelukaytanteita olisi hyva kayda kriittisesti 1api esimerkiksi vammojen
ennaltaehkaisemisen kannalta. Tassa tydssa on pyritty huomioimaan juuri naitd muu-
toksia lajivaatimuksissa ja niiden pohjalta kehittdmaan keinoja ennaltaehkaistd mahdol-
lisia tulevia vammoja ja vahvistaa urheilijoiden heikkoja kohtia. Nain on pyritty mahdol-
listamaan urheilijoiden siirtyminen turvallisesti ja vammattomina seuraavalle tasolle, jol-

loin heillda on paremmat valmiudet harjoitella ja kilpailla vaaditulla tasolla.

Lopuksi viela hieman pohdintaa tyon luotettavuudesta lahteiden suhteen. Tassa opin-
naytetyossa on kaytetty laajasti erilaisia lahteita. Lahteiden kayttd vaatii kuitenkin aina
perusteluita seka kriittistd pohdintaa niiden antamista tiedoista. Muodostelmaluistelun
fyysisista lajivaatimuksista kerrottaessa on kaytetty eraana lahteena Ahosen ja Bisterin
pro gradu -tutkielmaa vuodelta 2011. He ovat tutkielmassaan tehneet lajianalyysin
muodostelmaluistelusta, eikéa vastaavaa teosta ole Suomessa sen jalkeen tehty. Te-
osta on kaytetty havainnollistamaan eri fyysisia ominaisuuksia muodostelmaluistelun
nakokulmasta, ja vaikka lajin vaatimukset ovatkin useilta osin tiukentuneet jatkuvasti,
ovat teoksessa esille tulleet perusasiat yha relevantteja. Kyseinen lahde kuitenkin refe-
roi muita I1ahteita, eika siitd saadut tiedot varsinaisesti ole suoraan kirjoittajien tuotta-

mia, mika jonkin verran laskee sen pohjalta esitetyn tiedon luotettavuutta.
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Tassa tyodssa on kaytetty myds useampaa kirjaa tietojen lahteena. Kirjojen kayttd on
kuitenkin osin perusteltua, silla niita on kaytetty padosin kerrottaessa perustietoja liit-

tyen muun muassa fyysisiin ominaisuuksiin seka kasvuikaisen kehittymiseen.

Kolmas lahteisiin liittyva pohdinnan arvoinen seikka liittyy muodostelmaluistelua koske-
van tutkimustiedon vahaisyyteen. Tata opinnaytety6ta koostettaessa tdrmattiin useisiin
tutkimusartikkeleihin liittyen yksinluisteluun ja muihin taitoluistelun alalajeihin, mutta
muodostelmaluistelua koskeva tutkimustieto tuntuu yha olevan kiven alla. Tydhon 16y-
dettiinkin vain kaksi ainoastaan muodostelmaluistelijoiden vammoja koskevaa tutki-
musta. Taman vuoksi tassakin tydssa on kaytetty |ahteind useita seka yksinluistelua
etta yleisesti taitoluistelua koskevia tutkimusartikkeleita. Toisaalta edelld esitettyjen tut-
kimusten kaytto tassa tydssa on erittdin perusteltua, silla joiltain osin muodostelmaluis-
telijoilta vaadittavat taidot ovat menossa jatkuvasti enemman ja enemman muiden luis-
telulajien suuntaan, minka vuoksi niissa esiintyvia vammaoja on hyva ottaa myds muo-

dostelmaluistelijoiden kohdalla huomioon.

Kokonaisuudessaan ty6ssa on kuitenkin kaytetty hyvin laajasti ja monipuolisesti l1ah-
teitd. Tydssa onkin nimenomaan pyritty etsimaan vammoihin ja niiden ennaltaeh-
kaisyyn liittyvaa tietoa laajasti ja yli lajirajojen, jotta vammojen ennaltaehkaisyyn saatai-
siin tdman opinnaytetydn kautta mahdollisimman kokonaisvaltainen kuva. Esimerkiksi
kirjoista saatavaa tietoa on hyddynnetty yleistietojen esittelemiseen, kun tutkimusartik-
keleita taas on kaytetty havainnollistamaan seka kasvuikaisilla tyypillisia vammoja etta
luisteluun liittyvia vammoja. Lisadksi vammojen ennaltaehkaisyn teoriapohjaan on hyo-
dynnetty laajasti lajirajoja rikkoen, mutta muodostelmaluisteluun yhdistaen erilaisia, jat-
kuvasti eri lahteissa toistuvia tietoja. Kokonaisuudessaan tydssa on siis kaytetty moni-
puolisesti ja laajasta ndkokulmasta hyodyntaen lahteita ja erityisesti vammojen ennalta-
ehkaisyyn on onnistuttu I16ytamaan samoja tietoja useista eri paikoista, mika korostaa

niissa esiintyvien tietojen luotettavuutta.
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