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Opinnaytetydmme tavoitteena oli kehittdéd SM-tason ringettejoukkueille suunnattu en-
naltaehkaiseva alkulammittelyopas alaraajavammojen ehkaisemiseksi. Aihe valikoitui,
silla alaraajavammat ovat yleisia ringettepelaajilla ja niilla on merkittdva vaikutus pe-
laajien suorituskykyyn seka uran pituuteen. Alkulammittelyn merkitys vammojen eh-
kaisemisessa on tutkitusti keskeinen, mutta ringetteen liittyvaa tutkimustietoa on viela

vahan saatavilla.

Tyomme oli toiminnallinen opinnaytetyd, jonka paapaino oli kirjallisuuskatsauksessa ja
sen pohjalta rakennetussa kaytannénlaheisessa oppaassa. Tiedonhakuun hyddynnet-
tiin kotimaisia ja kansainvalisia lahteita, erityisesti ringeten, jaékiekon ja muihin lajeihin
liittyvien tutkimusten soveltamista ringeten biomekaanisiin vaatimuksiin. Harjoitteet va-
littiin niiden naytt66n perustuvan ennaltaehkaisevan vaikutuksen seka lajisoveltuvuu-

den mukaan.

Opas on suunniteltu kaytettdvaksi ennen virallisia harjoitus- ja pelipaivien rutiineja ja
se on muokattavasti eritasoisten pelaajien tarpeisiin. Opinndytetyoprosessi syvensi
osaamistamme urheiluvammojen ennaltaehkaisysta seka vahvisti kykydmme soveltaa
tutkimustietoa valmennuksen tueksi. Jatkokehittdmisen kannalta olisi hyddyllista tes-

tata oppaan toimivuutta kaytannossa.
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The objective of our thesis was to develop a preventive warm-up guide for Finnish Elite
League (SM-level) ringette teams, with the aim of reducing the risk of lower limb inju-
ries. The topic was chosen due to the high prevalence of such injuries among ringette
players, which can significantly impact performance and career longevity. While pre-
ventive warm-up routines have proven effective in other sports, research focused spe-

sicically on ringette remains limited.

This practice-based thesis included a literature review and a practical warm-up guide.
The knowledge base was built using national and international scientific sources, in-
cluding studies related to ringette, ice hockey and other sports with similar biomecha-
nical demands. Exercises were selected based their evidence-based effectiveness in

injury prevention and their suitability for ringette.

The guide is designed to be used as part of the pre-practice and game day routines
and is adaptable to players of different skill levels. The thesis process deepened our
expertise in sports injury prevention and enhanced our ability to apply research-ba-
sed knowledge in coaching contexts. Further development could include testing the

guide’s functionality in real-world settings.
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1 Johdanto

Ringette on Suomessa erittdin suosittu jaaurheilulaji, jossa pelaajan tulee jatku-
vasti tehda nopeita suunnanmuutoksia ja intensiivisia liikkkeita, mika asettaa ala-
raajan suuren kuormituksen alle ja altistaa alaraajavammoille. Lajin fyysiset
vaatimukset ovat korkealla tasolla ja pienikin epdhuomio alkulammittelyssa voi
johtaa pitkaaikaisiin vammoihin. Vammat heikentavét pelaajien suorituskykya ja
voivat vaikuttaa uran kestavyyteen. Ornon ym. (2020) tutkimuksen mukaan ala-
raajavammat ovat yleisimpia vammoja, silla ne kattavat yhteensa 40,4 % kai-
kista vammoista. Yleisimpind vammoina tutkimuksessa mainitaan polven medi-
aalisen kollateraali-ligamentin (MCL-ligamentti) repeama seka adduktorien el

lahentdjalihasten vendhdykset. (Ornon & Ziltener & Fritschy & Menetrey 2020.)

Mielenkiintomme herasi kasitella aihetta tarkemmin, koska ringetteen liittyvia
opinnaytetoita on tehty aiemmin vain muutamia ja tutkimuksia lajiin liittyvista
vammoista, niiden ennaltaehkaisysta seka lajispesifista alkulammittelysta on va-
han. Olemme hyodynténeet jaakiekkoon keskittyneitd tutkimuksia opinnayte-
tydssa, silla Iloysimme Theseus-tietokannasta ainoastaan kaksi suomalaista
opinnaytetyota, jotka kasittelevat ringettepelaajien vammojen ennaltaehkaisya.
PubMedista, joka tarjoaa paasyn terveystieteiden tutkimusartikkeleihin, 10ytyi 11

tutkimusta hakusanalla ‘ringette’.

Opinnaytety6 koostuu useista osioista, jotka tarjoavat kattavan kuvan aiheesta.
Johdannon jalkeen tyossa esitelladn tydn tarkoitus ja tavoite seka ringette la-
jina, jotta lukija saa perustiedot aihealueesta. Seuraavaksi kasitellaéan luistelun
biomekaniikkaa, yleisimpia alaraajavammoja, niiden riskitekijoita ja ennaltaeh-
kaisyd. Naiden jalkeen perehdytdan monipuoliseen harjoitteluun, jotka ovat kes-
keisid pelaajien suorituskyvyn ja alaraajavammojen ehkaisyn kannalta. Lopuksi
esitelladn tyon toteutus seka pohdinta, jossa arvioidaan oppaan kaytettavyytta
ja mahdollisia kehityskohteita.



2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on alkulammittelyoppaan kehittdminen, joka voi-
daan integroida osaksi ringettejoukkueiden harjoitus- ja pelipaivien rutiineja. Op-
paan tarkoituksena on tarjota konkreettinen tytkalu valmentajille ja joukkueiden
fysioterapeuteille, jotta he voivat hyddyntaa tutkitusti tehokkaita menetelmia rin-
gettepelaajien vammojen ennaltaehkaisyssa. Tarkoituksenamme on myos sys-
temaattisen alkulammittelyoppaan avulla minimoida pelaajien loukkaantumis-
riski, parantaa suorituskykyé ja pidentaa peliuraa. Opasta on mahdollista muo-
kata yksil6llisesti pelaajan tarpeiden ja mahdollisten loukkaantumishistorioiden

mukaan.

Opinnaytetyon keskeinen tavoite on lisata tietoisuutta alaraajavammojen ennal-
taehkaisysta ringetessa huomioiden ringeten erityispiirteet, kuten nopeat suun-
nanmuutokset, kiihdytykset ja jarrutukset. Tutkimustiedon ja biomekaniikan ym-
martamisen pohjalta tavoitteena on kehittaa tehokas ja lajispesifi alkulammitte-
lyopas, joka ennaltaehkaisee alaraajavammoja ja vastaa naisten SM-tason rin-
gettepelaajien erityistarpeisiin. Oppaan avulla pyritddn parantamaan pelaajien
likkuvuutta, kestavyytta, nopeutta, voimaa ja lihasaktivaatiota. Taméa optimoi
lAmmittelyprosessin niin, etta se tukee monipuolista rasitusta, urheilullista suori-

tuskykya ja vahentaa loukkaantumisriskia.

3 Ringeten historia

Ringette on Kanadasta kotoisin oleva vauhdikas jaaurheilulaji, joka yhdistelee
vauhtia, yhteispelia ja tekniikkaa. Ringette rantautui Suomeen 1979, kun voimis-
teluopettaja, jddkiekkovalmentaja Juhani Wabhlsten toi tyttojen jaékiekkoharjoi-
tuksiin uuden pelin. Talvella 1979 kanadalaiset ringettevalmentajat perehdyttivat
suomalaisia peliin, jolloin tyt6t innostuivat pian vauhdikkaasta lajista. Nykypaéi-
vana Suomessa on yli 5000 aktiivista ringeten harrastajaa ja Suomi on lajin hal-

litseva maailmanmestari. (Suomen Ringetteliitto Ry.)



3.1 Ringette lajina

Ringetessa on kentalla yhta aikaa molemmista joukkueista maalivahti seka viisi
kenttapelaajaa. Maalivahdin tehtdvana on torjua vastustajan laukaukset ja estaa
maalien syntyminen. Keskushyotkkaaja pelaa molemmilla kenttapuoliskoilla ja
on usein hyodkkayspelin moottori. Kaksi muuta hyokkaajaa pelaavat hyokkays-
alueella ja pyrkivat maalintekoon. Kaksi puolustajaa pelaavat puolustusalueella
ja estavat vastustajan hyokkaykset. SM-sarjan ringetteottelu koostuu 4 erasta,
jotka kestavat 15-minuuttia. Eratauot kestavat 2 kertaa 2-minuuttia ensimmai-
sen ja kolmannen eréan jalkeen. Puoliajalla on 15-minuutin eratauko, joka on toi-
sen eran jalkeen. Ringetessa pelataan jatkoaika ainoastaan mitaliottelussa pelin
paattyessa tasatilanteeseen. Mitalipelien jatkoaika toimii samalla idealla kuin

edelld mainitut normaalin pelin erat seké eratauot.

Ringeten pelivalineisiin kuuluvat luistimet, puusta tai komposiitista tehty suora

ringettemaila ja noin 20 senttimetria halkaisijaltaan oleva kuminen rengas, joka
on joustava ja liukuu jaalla hyvin. Suojavarusteisiin lukeutuvat kypara, hanskat
seka kaula-, hartia-, kyynar-, polvi- ja sdarisuojat. Maalivahdilla on kaytéssaan
samoja suojavarusteita, kuitenkin suurempi lavallinen maila, torjuntahanska

seka laajemmat polvipatjat. (Ringette Canada.)

Ringeten pelivalineet ovat kehittyneet vuosien varrella huomattavasti suoritus-
kykyisemmiksi ja turvallisemmiksi. My6s ik&ryhmien varusteissa on erovai-
suutta, esimerkiksi junioripelaajien vélineet ovat kevyempia ja pienempia kuin
aikuisten. Oikean kokoisen luistimen valinta ja luistinten saanndllinen teroitus on
tarkeaa optimaalisen suorituskyvyn ja turvallisuuden takaamiseksi. Kyparan tu-
lee istua hyvin paahan ja olla hyvaksytty CE-merkinnalla. Kasvonsuojus on pa-
kollinen ja sen tulee suojata kunnolla kasvoja ilman, etta se haittaa nakyvyytta.
Pelihanskoissa erityisen tarkedd on rakennetta suojaava mansetti seké kova
peukalosuoja. Muiden suojusten hyvaksynnéan valintaperusteena on, etta siita ei

aiheudu kanssapelaajille vaaraa. Ringetessa liikkkuvuus on suojaavuuden ohella



tarkein valintakriteeri, jolloin jadkiekossa kaytetyt jareadt suojukset eivat palvele
yhta hyvin ringetessa, kuin lajiin suunnitellut kevyemmat varusteet. Ringetessa
tarkeaa on, ettd joukkueen pelaajien tulee olla tunnistettavissa yhtenevaisista
peliasuista, jotka ovat numeroitu pelaajien pelinumeroilla. (Yhdistysavain.)

Ringette eroaa jaakiekosta pelivalineiden lisdksi sdanndéillaan. Saannot edellyt-
tavat pelaajien syottavan toiselle pelaajalle siniviivan yli, maalivahdin alueelle
saa menna pelaajan maila ainoastaan ilmatilassa laukauksen saattovaiheessa
seka 30 sekunnin saanto, jossa pelaajan on laukaistava vastustajan maalia
kohden 30 sekunnin kuluessa siita, kun joukkue on saanut renkaan hallinnan.
Huomattavana erona jaakiekkoon on saantd, joka kieltaa tahallisen vartalokon-
taktin kayton pelitilanteissa, jolloin lajispesifit vammat ovat erilaisia jaakiekon ja
ringeten valilla. Kummassakin paédyssa on punaiset viivat ympyroiden ylapuo-
lella, jota kutsutaan rajoitetuksi hydkkays- ja puolustusalueeksi. Kyseisella alu-
eella saa olla samanaikaisesti vain kolme pelaajaa kummastakin joukkueesta,
jolloin nopeat liikkeet ja luovuus korostuvat ringeten maalintekotilanteessa.

(Suomen Ringetteliitto Ry.)

3.2 Luistelun biomekaniikka

Luistelijan liikkeessa keho tuottaa ja reagoi jatkuvasti erilaisiin voimiin joka se-
kunti. Biomekaniikka tutkii, miten fysiikan ja mekaniikan lait vaikuttavat elavien
organismien liikkeisiin. TAma tieteenala on tehokas tydkalu, jonka avulla voi-
daan tarkastella, arvioida ja korjata liikkeitd. Tavoitteena on parantaa suoritus-
kykya, vahentaa loukkaantumisriskia ja tukea kuntoutumista loukkaantumisista.
Biomekaniikka auttaa ymmartamaan, kuinka liikkeet ja tekniikka voidaan opti-
moida tutkitun tiedon periaatteiden avulla. (Cabell 2018.)

Luistelu jaetaan kolmeen eri lajiin, joita ovat taitoluistelu, pikaluistelu ja voimaluis-
telu. Ringetted voidaan verrata luistelun puolesta jaakiekkoon, silla luistelutek-

niikka kuuluu voimaluisteluun. (Humble 2003, 49.) Luistelu voidaan jakaa kol-



meen eri vaiheeseen: yksijalkaisen tyontévaiheeseen, kaksijalkaiseen tyéntévai-
heeseen seka yksijalkaiseen liuku- ja palautusvaiheeseen. Voimantuotto kayn-
nistyy, kun toinen luistin pysyy jaassa ja toinen etenee palautusvaiheen puoliva-
lissé. Yksijalkainen liukuvaihe on lyhyt ajanjakso, jossa toinen luistin liukuu jaalla
ja luistelijan nopeus hidastuu. Palautusvaihe alkaa valittomasti potkun jalkeen ja
jatkuu siihen saakka, kunnes palautettava luistin siirtyy takaisin eteenpain ja kos-
kettaa jaata seuraavaa tyontoa varten. Yksijalkainen tyontévaihe jatkuu palautus-
vaiheen luistimen osuessa jaahan, josta seuraa kaksijalkainen tyéntovaihe. Voi-
maa tuottavan luistimen tulisi palata jaalle linjassa polven, lonkan ja olkap&an
kanssa. (Bracko 2004.)

Erittain téarkea, mutta usein aliarvioitu osa luistelua on palautusvaihe, joka kattaa
noin 40 % koko luistelusyklin kestosta. Hyvin suoritettu palautusvaihe voi merkit-
tavasti lisata luistelunopeutta, kun taas heikko palautusvaihe voi rajoittaa suori-
tuskykya ja hairita luistelurytmid. Nopeat luistelijat vaihtavat liikesuuntaa nopeasti
palautusvaiheen aikana, mikéa vaatii voimakasta eksentrista lihastyoté alaraajojen
koukistajilta ja Iahentdjilta. (Kaartinen & Gies 2023.) Lahentgjan revahdysvammat
ovat tyypillisia vammoja jadkiekossa. On pitkdan spekuloitu, ettad lahentajien li-
hasten revahdykset johtuisivat toistuvista eksentrisista lihassupistuksista, jotka
hidastavat jalan liiketta luistelupotkun aikana. (Chang & Turcotte & Pearsall
2009.)

4 Tyypillisimmat alaraajavammat ringetessa

Ringeten ja jadkiekon fyysiset vaatimukset ovat I&hella toisiaan ja lajin luonteet
ovat samankaltaisia, vaikka ringetessa fyysisen kontaktin maara on 19 % pie-
nempi kuin jdédkiekossa (Heming ym. 2022). Tyypillisimmat alaraajavammat rin-
getessa syntyvat nopeiden suunnanmuutosten, kiihdytysten ja pysahdysten
seurauksena. Ringeten tyypillisimmat alaraajavammat ovat seké lihasperaisia
ettd nivelvammoja. Lihaksiin liittyvid yleisimpia vaivoja ovat esimerkiksi lonkan

l&hentdja- ja koukistajalihasten rasitustilat. Nivelvammoihin puolestaan lukeutu-



vat lonkkanivelen rustorenkaan repeamat, polvinivelen kierukka- ja sivuside-
vammat seké nilkan nyrjahdykset. (Crasto & Van Eck 2018.) Ringeten yleisim-
pid alaraajavammoja ovat polvivammat, joista 40 % on MCL eli sisemman sivu-
siteen venahdyksia ja 6 % ACL eli etummaisen ristisiteen repedmia. Suurin osa
polvivammoista syntyy kontaktitilanteessa, kuten térmayksissa. (Tuominen
2017.)

Luistimen ter& tarjoaa kapean ja sivuttaissuunnassa epavakaan tukipinnan, jol-
loin luistelun aikana aktivoidaan seka alaraajan mediaalisia etta lateraalisia lihak-
sia tasapainon sailyttdmiseksi. Tassa tasapainon hallinnassa lahentajalihakset
ovat erityisen keskeisessa roolissa. Tyontévoima syntyy lonkan rajahtavasta
ojennuksesta, loitonnuksesta ja ulkokierrosta. Lahentdjarevahdysten uskotaan
johtuvan lahentajalihasten toistuvasta eksentrisesta lihastyosta, joka on tarpeen
alaraajan vauhdin kontrolloimiseksi. Lisaksi on todennakoista, etté lonkkanivelen
likelaajuus kasvaa korkeammilla nopeuksilla, mika lisda lahentajalihasten ek-
sentrista kuormitusta. Jo pelkastaan luistelun tyontoliikkeen ominaispiirteet voivat
altistaa luistelua vaativan lajin pelaajat lahentgjavammoille. (Chang ym. 2009.)

4.1 Alaraajavammojen riskitekijat

Urheiluvammoijen riskitekijat voidaan jakaa sisaisiin seka ulkoisiin riskitekijoihin.
Sisaiset riskitekijat ovat yksiléllisia tekijoita, jotka altistavat vammoille, kuten [i-
hasvoiman puute ja puolierot, heikko liikkuvuus, sairaudet, anatomiset poik-
keavuudet seka aikaisemmat vammat. (VK-Kustannus.) Psyykkisia tekijoita ovat
esimerkiksi stressinsietokyky ja motivaatio. Ulkoisiin riskitekijoihin voidaan lukea
olosuhteet, varusteet, muiden ihmisten toiminta seka harjoittelun sisalto. Lisaksi
riskitekijat voidaan jakaa muokattaviin riskitekijoihin, jotka ovat muutettavissa
seka pysyuviin riskitekijoihin, joihin ei itse pysty vaikuttaa. Muokattavia riskitekijoita
ovat esimerkiksi lihasten heikkous seka epasopivat suojavarusteet. Pysyvia ris-
kitekijoita sen sijaan aikaisemmat vammat seka kilpailukentén kova alusta, jonka

seurauksena voi koitua epasuotuisaa rasitusta. (VK-Kustannus.)



Viime vuosina on tehty yha enemman tutkimusta psyykkisesta hyvinvoinnista ja
positiivisen mielenterveyden vaikutuksista urheiluvammoihin. Positiivinen nako-
kulma ei tarkoita pelkdstaan mielihyvan tuntemista, vaan myds kykya kasitella
haastavia tilanteita rakentavasti seka sdadella tehokkaasti stressia ja negatiivi-
sia tunteita. Vaikka positiiviset tunnetilat ovat usein hetkellisia, niitd on kuitenkin
mahdollista kehittdd. Samoin positiivisten taitojen vahvistamiseen on luotu kont-
rolloidusti testattuja ja tehokkaita menetelmia. Psyykkista hyvinvointia voidaan
tukea myds liikkunnan, terveellisen ruokavalion seka mindfulness-harjoittelun
avulla. (Korkeila 2017.)

Psykologiset tekijat, kuten stressi, ahdistus ja masennus lisdavat loukkaantu-
misriskia hairitsemalléa keskittymista suoritukseen. Ne voivat mygs vaikuttaa
muun muassa lihasten jannityksiin ja heikentda koordinaatiokykya. Myds niukan
energiansaannin eli puutteellisen ravinnon on todettu lisdavan loukkaantumisris-
kia. (Partanen & Keski-Rahkonen 2021.)

On tutkittu miesten ja naisten anatomisia eroja ja naiden vaikutusta tyypillisiin
alaraajavammoihin. Miehilla lantio on suhteellisesti kapeampi kuin naisilla. Mur-
rosiassa tama anatominen ero vaikuttaa alaraajojen biomekaniikkaan ja asen-
toon, mikd voi merkittavasti muuttaa joidenkin yksiléiden alaraajojen linjausta.
Alaraajojen biomekaniikkaan vaikuttavat seka lantion hallinnan puute ettéa anato-
miset virheasennot. (Pasanen 2012, 221-222.)

Naisilla esiintyy miehia useammin polven asennon hallitsemattomuutta. YKksi
merkittavimmista polven vammariskeista on suuri anatominen tai dynaaminen
polven valgus-asento eli polven sisaanpain kdantyminen. Polven valgus-asen-
toon vaikuttaa synnynnaisen anatomisen rakenteen liséksi heikot lonkan ja pol-
ven lihaksiston tukirakenteet, nivelsiteiden 16ysyys seka jalan virheasennot. Seka
dynaamiset virheliikkeet etta anatomiset virheasennot aiheuttavat ylimaaraista
kuormitusta nivelille, luille, janteille ja lihaksille, mik& lisaa huomattavasti akillisten

vammojen ja rasitusvammojen riskid. (Pasanen 2012, 221-222.)



Naisten nivelet ovat myds likkuvammat kuin miesten, miké johtuu estrogeenista
eli naishormonista. Estrogeeni lisda nivelten valjyytta ja vaikuttaa myos kal-
siumaineenvaihduntaan seké luuston lujuuteen. (Pasanen 2012, 221-222.) Est-
rogeenin on myods vaitetty lisddvan vammariskia. Tutkimuksen mukaan naisten
kuukautiskierron aikana hormonitasot vaihtelevat ja saavuttavat korkeimman ta-
sonsa ovulaatiovaiheessa. Tama vaikuttaa nivelsiteiden eli ligamenttien jousta-
vuuteen ja vahvuuteen. Osaltaan tama voisi selittd&, miksi erityisesti naisten pol-
ven ACL-vammat ovat naisilla yleisempia kuin miehilla. Kuitenkaan suoranaista
nayttoa siitd, kuinka hormonitasojen vaihtelu vaikuttaa ACL- ja muihin ligament-

tivammoihin ei toistaiseksi ole. (Mancino ym. 2024.)

4.2 Alaraajavammojen ennaltaehkaisy

Urheiluvammat voidaan jakaa kahteen luokkaan, joita ovat urheilun yhteydessa
syntyvat tapaturmat ja rasitusvammat. Tapaturmien syntymista ei pystyta taysin
ehkaisemaan, mutta aiheutuneita vammojen vakavuutta voidaan lievittaa esi-
merkiksi suoja- ja pelivarusteilla seka lajiomaisten sdéntdjen tuntemisella. Rasi-
tusvammoille tyypillisté on liian yksipuolinen harjoittelu. Myds liiallinen ja akilli-
nen kuormittaminen johtaa helposti rasitusvammoihin. Monipuolisessa harjoitte-
lussa rasitusvammojen ennaltaehkaisyn lisaksi merkittavaa on harjoittelumoti-
vaation lisddntyminen etenkin nuorilla. Alaraajavammojen ennaltaehkaisyssa
olennaista on harjoitteluun palaaminen vasta taydellisen parantumisprosessin

jalkeen, jolla ehkaistaan akuuttien vammojen kroonistuminen. (Puukka 2006.)

Rasitusvammat kehittyvat vahitellen ja niiden syntyyn vaikuttavat muun muassa
jatkuva lilan kuormittava harjoittelu, palautumisen puutteellisuus sekéa olosuhde-
ja varustemuutokset, johon keho ei ole ehtinyt mukautua. Vaarat suoritusteknii-
kat tai anatomiset poikkeavuudet voivat myos johtaa liialliseen kuormitukseen
tietyssa kehon osassa. Urheilussa rasitusvammoja esiintyy tyypillisesti esimer-
kiksi tendinopatioina (jAnnekipu) ja rasitusmurtumina. (Pasanen ym. 2021, 26—
27.)



Huolellisesti laadittu ja toteutettu alkulammittely voi vahentaa nivelten vaantymi-
sid seka rasitusvammoihin johtavia virheellisia liikesuorituksia, minka myéta ur-
heilijan loukkaantumisriski pienenee. On todettu, etta hermolihasjarjestelmaa,

asennonhallintaa ja liiketaitoja kehittava harjoittelu auttaa vahentamaan alaraa-

jojen nivelsidevammojen esiintymista. (Pasanen 2009.)

Kati Pasasen (2009) vaitoskirjassa osoitetaan, ettd saanndollinen, aktivoiva alku-
verryttely voi merkittavasti vahentaa alaraajavammojen ilmenemista. Tutkimuk-
sessa 14 naissalibandyjoukkueen harjoitusryhma toteutti alkulammittelyohjel-
maa 1-3 kertaa viikossa kuuden kuukauden ajan, kun taas 14 joukkueen kont-
rolliryhma jatkoi harjoittelua ilman muutoksia. Tulosten perusteella harjoitusryh-
masséa sattui ilman kontaktia tapahtuvia polvi- ja nilkkavammoja 66 % véahem-

man kuin kontrolliryhmassa.

Tasta syysta kehonhallintaa ja liiketaitoja kehittava harjoittelu on perusteltua si-
sallyttdd osaksi urheilijoiden harjoitusohjelmaa. Parhaimmillaan alkuverryttely
sisaltaa monipuolisia ja vaihtelevia harjoitteita, kuten juoksutekniikkaa, kette-
ryyttd, tasapainoa, hyppelyita ja lihaskuntoa ja liikkuvuutta kehittavia liikkeita.
Harjoitteiden suorittamisessa tulee keskittya suorituksen tekniikkaan ja huolelli-

suuteen. (Terveurheilija 2023.)

Putkirullauksen on todettu olevan hyodyllinen osa alkulammittelyéa. Wiewelho-
wen ym. (2019) meta-analyysissa tarkasteltiin 21 eri tutkimusta, joissa 14:sta si-
sallytettiin putkirullausta ennen alkulammittelya ja 7:ssa harjoituksen jalkeen.
Tarkoituksena oli tutkia, kumpi on hyoddyllisempaéa juoksu-, hyppy- ja kestavyys-
kunnon kannalta ja kumpi parantaa enemman liikkuvuutta ja vahentéa lihaski-
pua. Huomattiin, etta ennen alkulammittelyad tehtavén ja harjoittelun jalkeen teh-
tavan putkirullausten vaikutusten valilla ei ole suurta eroa. Putkirullauksella ei
havaittu olevan merkittavasti suorituskykyé parantavaa vaikutusta, mutta ennen
alkulammittelya tehtavana se voi parantaa liikkkuvuutta ilman negatiivista vaiku-
tusta suorituskykyyn. Vaikutuksen on kuitenkin havaittu kestavan vain joitakin
kymmenia minuutteja. Liséksi putkirullaus nayttaisi tehostavan verenkiertoa,

joka saattaa vahentda vammojen riskia. (Wiewelhowe ym. 2019.)
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Univajeen vaikutusta loukkaantumisriskiin on tutkittu ja pohdittu laajasti. Mahin
ym. (2011) tutkimuksessa verrataan keskeisimpia eroja 6,5 tuntia ja 8,5 tuntia
yossa nukkuvien urheilijoiden valilla. Keskeisimmaét erot 8,5 tuntia nukkuvilla on
merkittavasti parantunut heittotarkkuus seké vapaaheitossa etta kolmen pisteen
kaarelta koripallossa. Juoksuaika 85 metrin sprintisséa vaheni 0,7 sekunnilla
kaksi tuntia enemman y6ssa nukkuvilla. (Mah C. & Mah K. & Kezirian & Dement
2011))

Milewskin ym. (2012) tutkimuksessa tarkasteltiin unen puutteen vaikutusta ur-
heiluvammojen esiintyvyyteen nuorilla. Systemaattinen kirjallisuuskatsaus ja
meta-analyysi siséalsivat seitseman tutkimusta, jotka tayttivat sisaanottokriteerit.
Naisté viidessa havaittiin, ettd nuoret, jotka nukkuivat alle kahdeksan tuntia
y0dssa, olivat alttimpia urheiluvammoille. Meta-analyysin tulokset osoittivat, etta
nuorilla urheilijoilla, jotka nukkuivat yossa 8 tuntia tai enemman oli 68 % pie-
nempi loukkaantumisriski kuin urheilijoilla, jotka nukkuivat vdhemman. Tulokset
osoittavat, etta pitkittynyt unen puute lisdsi merkittavasti urheiluvammojen riskia
nuorilla. Sen sijaan akuutin unen puutteen vaikutuksesta vammoihin ei saatu
johdonmukaisia tuloksia. Tutkimuksen perusteella riittdva unen méaara on tarkea
tekija urheiluvammojen ehkaisyssa nuorilla urheilijoilla. (Milewski & Gao &
Dwivedi & Cruz Jr 2019.)

5 Harjoittelu osana alkulammittelya

5.1 Nopeusharjoittelu

George Daviesin ym. (2015) Tutkimuksessa kasitellaan plyometrisen harjoitte-
lun vaikutusta vammojen ennaltaehkaisyyn erityisesti lihasvoiman, koordinaa-
tion ja neuromuskulaarisen hallinnan parantamisen kautta. Plyometrinen harjoit-
telu kehittda lihasten ja janteiden kykya varastoida ja vapauttaa elastista ener-
giaa, mika tehostaa hermo-lihassysteemin reaktiivisuutta ja parantaa liikkeiden

hallintaa. TAma parantunut neuromuskulaarinen kontrolli voi vahent&aa erityisesti
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urheiluvammojen riskid alaraajoissa. Lisaksi tutkimuksessa korostetaan, etté
plyometrisen harjoittelun avulla voidaan korjata virheellisia likemalleja seka li-
hasepatasapainoa, jotka voivat altistaa vammoille. Harjoittelun avulla saavutettu
parempi kehonhallinta ja lihastasapaino voivat siten toimia ennaltaehk&isevina
tekijoéina urheiluvammojen syntymisessa. On kuitenkin tarkedd huomioida, etta
plyometrinen harjoittelu ei sovi kaikille ja sen aloittamisessa tulee ottaa huomi-
oon yksilélliset tekijat, kuten perusvoimataso seka aikaisempi harjoitustausta
vammojen valttamiseksi. (Davies & Riemann & Manske 2015.)

Nopeusharjoittelun olisi hyva olla osa alkulammittelya siitéakin syysta, etta tutki-
muksissa on huomattu sen parantavan urheilusuoritusta, kun puhutaan sprint-
tigjoista. Zisin ym. (2023) Tutkimuksessa tarkasteltiin plyometrisen harjoittelun
valittémia vaikutuksia 30 metrin sprinttisuoritukseen ja juoksukinematiikkaan.
Tutkimukseen osallistui yndeksan nais ja viisi nuorta miespikajuoksijaa, joille
tehtiin kolme erilaista tyylia: vuorotahtiset loikat, yhden jalan loikat ja kontrolliti-
lanne ilman plyometriaharjoittelua eli loikkia. Jokaisen tyylin jalkeen mitattiin 30
metrin sprinttisuoritus. Tulokset osoittivat, ettd vuorotahtiloikkaharjoituksen jal-
keen 5 ja 10 metrin sprinttiajat paranivat merkittavasti, ja juoksunopeus seka
askeltiheys kasvoivat 0-5 metrin matkalla. Sen sijaan yhden jalan loikkaharjoi-
tus-harjoitus ei tuottanut merkittavia muutoksia suorituskyvyssa tai kinematii-
kassa. Tutkimus korostaa, ettd vuorotahtiset loikat, jotka peilaavat hyvin juok-
sun biomekaniikkaa voivat tehokkaasti parantaa sprintin alkuvaiheen suoritus-
kykya. (Zisi & Stavridis & Bogdanis & Terzis & Paradisis 2023.)

5.2 Voimaharjoittelu

Urheiluvammat ovat yleinen ongelma, joka voi haitata niin ammattilais- kuin har-
rasteurheilijoiden toimintakyky&. Niiden ehkaiseminen onkin tarkeéd osa fyysisen
aktiivisuuden yllapitoa ja suorituskyvyn parantamista. Lauersenin (2014) tutki-

muksessa kasitellaan erilaisten harjoittelumuotojen vaikutuksia urheiluvammojen
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ehkaisyssa. Tutkimuksen tulokset osoittavat, etta tietyilla harjoittelumuodoilla voi-
daan merkittavasti vahentad seka akuuttien etta rasitusvammojen riskia. (Lauer-
sen 2014.)

Tutkimuksessa analysoitiin 25 satunnaistettua kontrolloitua tutkimusta, joihin
osallistui yhteensa 26610 henkildd. Naissa tutkimuksissa raportoitiin 3464 urhei-
luvammaa, ja eri harjoitusmuotojen vaikutusta arvioitiin vammojen esiintyvyyden
perusteella. Tutkimukset osoittivat, etta yleisen voimaharjoitteluohjelman noudat-
taminen voi vahentaa urheiluvammoja jopa 69 %. Harjoitusohjelma, joka keskit-
tyy tasapaino- koordinaatioharjoitteluun, voi vahentaa urheiluvammoja 45 %. Mo-
nipuolinen harjoitusohjelma, joka yhdistaa voima- ja kuntoharjoittelua, voi véahen-
tda vammoja 38 %. Sen sijaan venyttely vahensi loukkaantumisia vain 4 %, ja

sen vaikutukset olivat melko ristiriitaisia. (Lauersen 2014.)

On tarkeaa huomata, etta tama ei tarkoita, ettei venyttelysta olisi hyotya esimer-
kiksi yleisen liikkuvuuden ja notkeuden kannalta. Lauersenin tutkimus osoittaa,
ettd venyttely ei valttamatta ole yhta merkittava tekija urheiluvammojen eh-
kaisyssa kuin aiemmin on oletettu. Tarkein johtopaatds loukkaantumisriskin va-
hentamisessa on noudattaa jonkinlaista harjoitusohjelmaa niin kentélla kuin ken-

tan ulkopuolella esimerkiksi kuntosalilla. (Lauersen 2014.)

Molinan & Ponsin (2020) tutkimuksessa tarkasteltiin voimaharjoittelun vaiku-
tusta vammojen ehkaisyyn naisjalkapalloilijoilla. Systemaattinen kirjallisuuskat-
saus sisalsi useita tutkimuksia, jotka analysoivat erilaisia voimaharjoittelumene-
telmia ja niiden tehokkuutta vammojen ennaltaehkéisyssa. Huomattiin, etta
saanndllinen voimaharjoittelu vahentaa merkittavasti seka akuuttien etté rasitus-
peraisten vammojen esiintyvyytta naisjalkapalloilijoilla. Tehokkaimmat ohjelmat
sisélsivat yhdistelman plyometrisia harjoituksia, eksentrista lihastyota ja pro-
prioseptiivisia harjoitteita. Harjoitukset, jotka parantavat hermo-lihastoimintaa,
kuten tasapaino- ja koordinaatioharjoitukset, osoittautuivat myds hyodyllisiksi
vammojen ehkaisyssa. Eksentrinen harjoittelu, joka tarkoittaa lihasten pidenty-

misvaiheeseen keskittyvaa harjoittelua, auttoi vahentamaan erityisesti takareisi-
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vammojen esiintyvyyttd. Optimaaliset tulokset saavutettiin, kun voimaharijoitte-
lua toteutettiin vahintaan kaksi kertaa viikossa osana saanndéllista harjoitusohjel-
maa. (Molina & Pons 2020.)

Pelipaivan voimaharjoittelu on aihe, joka herattaa keskustelua valmentajien ja ur-
heilijoiden keskuudessa. Perinteisesti on ajateltu, ettd harjoittelua tulisi valttaa
pelipaiving, koska sen on pelatty aiheuttavan vasymysta ja heikentavan suoritus-
kykya. Kuitenkin tutkimuksiin perustuvan pelipaivan voimaharjoittelun suunnitte-
lun ja toteutuksen avulla voidaan tarjota merkittavia etuja urheilijoille. S&annolli-
nen pelipaivan harjoittelu auttaa urheilijoita yllapitamaan tuttuja rutiineja, mika voi
vahentaa jannitysta ja parantaa keskittymista. Kevyt voimaharjoittelu ennen otte-
lua voi aktivoida hermostoa ja parantaa lihasaktivaatiota seka reaktionopeutta.
Liséksi jatkuva voimaharjoittelu myos pelipaiviné tukee voimatasojen kehittymista
pitkalla aikavalilla ilman merkittavia katkoksia harjoitusohjelmassa. Erityisesti kil-
pailukauden aikana on tarke&aa varmistaa, etta harjoitusviikon aikana syntyy riit-
tava maara voimabharjoitteluun liittyvaa arsyketta, jotta voimaominaisuudet eivat
heikkene. (Meier 2019.)

Harjoituksen intensiteetti, kesto ja ajoitus ovat keskeisia tekijoita pelipaivan voi-
maharjoittelun suunnittelussa. Harjoittelun tulisi olla lyhytkestoista ja maltillisen
intensiteetin omaavaa, jotta valtetaan liiallinen vasymys ottelusuoritusten heiken-
tamisen estamiseksi. Yhteisty6 valmentajien ja urheilijoiden vélilla on olennaista,
jotta pelipaivan voimaharjoittelu voidaan sovittaa osaksi kokonaisvaltaista val-
mennussuunnitelmaa. Yhteistydn merkitys harjoittelun optimoinnissa voi olla ar-

vokas tyokalu urheilijan suorituskyvyn tukemiseksi. (Meier 2019.)

5.3 Kestavyysharjoittelu

Ringeten kannalta riittdva kestavyys-, voima- ja nopeusominaisuudet seka riitta-
van korkea harjoituskuorma on todettu ennaltaehkaisevan urheiluvammoja (Ha-
verinen 2021: 99-100). Hyva aerobinen kunto vahentdéa loukkaantumisriskia ja

rasitusvammojen syntya seka suojaa urheilijan hermostoa ja lihaksistoa liialliselta
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maitohappokuormitukselta (Seppanen ym. 2010: 119-120). Ringettepelaajan
kestavyysharjoittelu kehittaa seka aerobisia ettd anaerobisia ominaisuuksia, joita
tarvitaan intensiivisissa tyojaksoissa ja suunnanmuutoksissa. Koska laji perustuu
intervallityyppiseen kuormitukseen, energiantuotto tapahtuu seka aerobisilla etta
anaerobisilla mekanismeilla. Kenttapelaajat hyddyntavat paaasiassa anaerobista
energiantuottoa, jossa lihasten glukoosivarastot ja kreatiinifosfaatti tuottavat
energiaa ilman hapen osallistumista. Pelivaihtojen aikana energiavarastot taytty-
vat aerobisen aineenvaihdunnan avulla. Jaakiekossa energiantuotosta arviolta
60—-70 % tapahtuu anaerobisesti ja loput 30—40 % aerobisella aineenvaihdun-
nalla (Laaksonen & Vahalummukka 2016a: 567-568).

Kestavyyskunto perustuu hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaan seka lihas-
ten kykyyn kayttaa happea ja energiaa. Sydan, verisuonisto ja keuhkot kehittyvét
luonnostaan kasvun my6ta, mutta sdannollinen kestavyysharjoittelu parantaa ha-

pen ja ravinteiden kuljetusta elimistossa (Riski 2015: 272-275).

Kestavyysharjoittelu jaetaan peruskestavyyteen, vauhtikestavyyteen, maksimi-
kestavyyteen ja nopeuskestavyyteen. Peruskestavyytta kehitetddan matalatehoi-
sella harjoittelulla, joka tehostaa rasvojen kayttdéa energianléahteena ja nopeuttaa
palautumista (Riski 2015: 285-287). Vauhtikestavyys sijoittuu aerobisen ja anae-
robisen kynnyksen vdliin ja kayttaa hiilihydraatteja energianlahteena (Nummela
2016b: 275). Maksimikestavyys kehittdd hapenottokykya tehokkaimmin, ja sita
harjoitellaan korkeatehoisilla intervalleilla (Riski 2015: 289-290). Nopeuskesta-
vyys vaikuttaa kykyyn yllapitaa maksimaalista nopeutta lyhyissa suorituksissa ja
perustuu seka anaerobiseen ettd aerobiseen energiantuottoon (Nummela 2016c:
295-304). Ringetessa kestavyysharjoittelua on helppo yhdistaa lajiharjoitteluun
esimerkiksi alkulammittelyiden, loppujaahdyttelyiden ja pelinomaisten harjoittei-
den muodossa (Nummela 2016b: 283).

5.4 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuusharjoittelu on keskeinen tekija loukkaantumisen ennaltaehkaisyssa ja

likkuvuuden optimointi auttaa urheilijaa suorittamaan teknisesti vaativia liikkeita,
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kuten nopeita suunnanmuutoksia, teravia kiihdytyksia ja tehokkaita laukauksia.
Erityiseen rooliin luistelua vaativissa lajeissa nousevat lonkan ja nilkan lilkku-
vuus, jotka vaikuttavat luisteluasentoon ja tasapainoon. (Bridges & Raether
2010.)

Lihasvammojen, kuten venéhdysten ja revahdysten ehkaisyssa tarkeinta on
huolehtia lihasten lammittelystd ennen liikuntaa seka parantaa lihasten jousta-
vuutta (Saarelma 2022). Venyttelyn vaikutukset ovat vélittomia, ja jo yhden
staattisen venytyksen aikana lihaksen vastus venytykselle vahenee. Pitkakes-
toinen venyttely, kuten 5 x 60 sekunnin venytykset, voi yllapitaa vahentynytta li-
hasjaykkyytta jopa tunnin ajan. Liikkuvuusharjoittelun vaikutukset ovat havaitta-
vissa jo muutaman viikon jalkeen, mutta rakenteelliset muutokset lihaksessa,
kuten sidekudosten venyvyyden kasvu tapahtuu vasta 6—8 viikon harjoittelun
jalkeen. Venyttely vaikuttaa lihasten lisaksi janteisiin, nivelkapseleihin, hermoi-
hin ja lihaskalvoihin. Erilaisten kudosten reagointi venyttelyyn vaihtelee, esimer-
kiksi janteet hyotyvat pumppaavista harjoitteista, kun taas lihakset pitkakestoi-
sista venytyksista. Liikkuvuus on keskeinen tekija nivelten rakenteen seka toi-
mintakyvyn kannalta ja liikkuvuuden rajoittuminen voi aiheuttaa haitallista kuor-
mitusta muille rakenteille. (UKK-Instituutti 2024.)

Venyttelyn hyddyistd maksimaalisessa urheilusuorituksessa on myaos ristirii-
taista nayttéd. McHughin ja Cosgraven tutkimuksessa (2009) tarkastellaan ve-
nyttelyn vaikutuksia urheiluvammojen ehkaisyyn ja suorituskykyyn. Tutkimuk-
sessa huomattiin, ettd staattinen venyttely ennen liikuntasuoritusta saattaa hei-
kentéaa suorituskykya. Tutkimuksessa kerrotaan, etta keskimaarin lihasvoiman
on havaittu laskevan noin 5,5 % venyttelyn jalkeen. (McHugh & Cosgrave
2009.) UKK-Instituutin tutkimuksessa (2009) lihasvoima nayttaa vahenevan
jopa 28 %, riippuen siita, millaista suoritusta on mitattu (UKK-Instituutti 2009:
10). Tamé& heikennys nakyy my6s nopeus- ja teho-ominaisuuksissa, kuten hyp-
paamisessa, jossa suoritus voi heikentya noin 1-5 %. Negatiiviset vaikutukset
ovat sitéd suurempia, mitd pidempaan yksittaista lihasryhmaa venytetdan. Erityi-
sesti yli 60 sekunnin mittaiset venytykset nayttaytyvat haitallisina. (McHugh &
Cosgrave 2009.)
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Staattisen venyttelyn rooli vammojen ennaltaehkaisysséa on osoittautunut va-
haiseksi (McHugh & Cosgrave 2009). Toisaalta tutkimukset ovat osoittaneet,
etta staattinen venyttely voi vahentaa akillisia lihasrevahdyksid. Esimerkiksi
Pope ym. (2000) tutkimuksessa, johon osallistui 1538 Australian puolustusvoi-
mien varusmiesta, havaittiin lihasrevahdysten vahentyneen 22 % venyttelyohjel-
man kayttdonoton seurauksena. Osallistujat jaettiin kahteen ryhmaan: toinen
ryhma suoritti saanndllisesti staattista venyttelyéd osana paivittaista lammittelya,
kun taas kontrolliryhma ei tehnyt venyttelyd. Tulokset viittaavat siihen, etta
staattinen venyttely saattaa tarjota suojaa tietyntyyppisia vammoja vastaan, ku-
ten nopeutta ja voimakkaita liikkeita vaativissa lajeissa, esimerkiksi jaakiekossa.
(Pope ym. 2000.)

Hyddyntamistamme tutkimuksista voidaan péaatella, etta staattisella venyttelylla
on seka hyotyja etta haittoja riippuen siita, milloin staattisia venytyksia toteuttaa.
Monet eri tutkimukset osoittavat, ettd saanndllisesti toteutettuna staattiset veny-
tykset vaikuttavat positiivisesti suorituskykyyn ja loukkaantumisriskin vahenemi-
seen, mutta staattisia venytyksia ei suositella tehtavaksi alkulammittelyn yhtey-
dessa, erityisesti jos tavoitteena on maksimaalinen suorituskyky. Parhaan hyo-
dyn saavuttamiseksi venyttely kannattaa yhdistaa muihin lammittelymuotoihin,
kuten kevyeen aerobiseen aktiviteettiin ja lajikohtaisiin liikkeisiin. Dynaaminen
venyttely ennen harjoitusta nayttaisi olevan suositeltavampi vaihtoehto, silla se
ei heikenna suorituskykya ja voi parantaa verenkiertoa seké lihasten hermo-
tusta. (Pope ym. 2000.)

6 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetydmme oli toiminnallinen kehittdmistyo, jonka paatuotos oli SM-tason
ringettejoukkueille suunnattu ennaltaehkaiseva alkulammittelyopas. Tydskente-
lyprosessimme toteutus eteni vaiheittain suunnitelmallisesti ja rakentui kirjalli-
suuskatsaukselle, tiedonhaulle, analysoivalle sisdlléntuotannolle ja materiaalin

visuaaliselle muotoilulle.
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Tiedonhaku muodosti toteutuksen perustan. Hyddynsimme seka kotimaisia etta
kansainvalisia lahteitd luotettavista tietokannoista, kuten PubMed, Research
Gate ja Google Scholar. Koska ringetesta on saatavilla vahan tutkimustietoa,
sovelsimme myo6s jaédkiekkoon ja muihin urheilulajeihin liittyvia tutkimuksia, joi-
den biomekaaniset vaatimukset vastaavat hyvin ringeten biomekaanisia vaati-
muksia. Tiedonhaku painottui alaraajavammoihin, niiden riskitekijoihin seka en-
naltaehkaisyn ja lammittelyn keskeisiin periaatteisiin. Hakusanoina kaytimme
suomalaisia termeja, kuten alaraajavammojen ennaltaehkaisy ja alkulammittely,
seka englanniksi hakusanoja, kuten ringette, ice-hockey, injury, lower-body in-
jury, warm-up, injury prevention. Lahteiden valinnassa painotimme ajankohtai-
suutta, jolloin l&hteet ovat alle 10-vuotta vanhoja seka asiantuntijataustaa, kuten

fysioterapeuttien tai laékareiden tuottamia julkaisuja.

Rakensimme opinnaytetydmme kirjallisen osuuden ennen oppaan kaytannon
suunnittelua. Kirjallisuuskatsauksen alkuvaiheessa luimme aineistoa ja etsimme
opinnaytety6hon soveltuvia lahteitd, kunnes kokonaiskuva hyddynnettavasta ai-
neistosta alkoi rakentumaan. Tiedonhaku jatkui koko kirjoittamisprosessin ajan

ja tekstiosuus rakentui valikoitujen laadukkaiden lahteiden pohjalta.

Toiminnallinen osuus keskittyi kaytanndnlaheisen oppaan suunnitteluun kohde-
ryhma huomioiden. Aloitimme hahmottelemalla sisaltérungon keréatyn tutkimus-
tiedon perusteella, jonka jalkeen valitsimme harjoitteet niiden naytt66n perustu-
van ennaltaehkaisevan vaikutuksen ja lajisoveltuvuuden mukaan. Oppaan
suunnittelussa huomioitiin myds sen kaytettavyys, kuten selkeéat kuvalliset oh-
jeet, harjoituskokonaisuuksien muokattavuus sek& mahdollisuus soveltaa yksi-

I6llisiin tarpeisiin.

Opinnaytetyon toteutukseen emme sisallyttdneet ringette pelaajien palautetta
tai oppaan toimivuuden testaamista kaytannoéssa, miké olisi voinut vahvistaa
tuotoksen vaikuttavuutta ja kaytannon hyoddynnettavyytta. Kehittamistydssa pai-
nottui kuitenkin teoriaan perustuva asiantuntijatieto ja sen soveltaminen kaytan-

toon.
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7 Pohdinta

Opinnaytetyoprosessin aikana vahvistui kasityksemme siitd, kuinka suuri vaiku-
tus systemaattisella ja laadukkaalla alkulammittelylla on urheiluvammojen ennal-
taehkaisyssa. Kirjallisuuden ja aiempien tutkimusten perusteella voidaan todeta,
ettd alkulammittely, joka aktivoi hermo-lihasjarjestelmaé ja vastaa lajin biomekaa-
nisia vaatimuksia, vahentaa merkittavasti alaraajavammojen riskia. Lisaksi se voi
optimoida pelaajien suorituskykya pelitilanteissa. Prosessin aikana nousi esiin,
ettd psyykkisilla ja palautumiseen liittyvilla tekijoilla on keskeinen merkitys vam-
mojen ehkaisyssa. Riittdva uni, stressinhallinta ja kokonaisvaltainen hyvinvointi
vaikuttavat epasuorasti urheiluvammojen riskiin ja tulee siksi huomioida osana

valmennuskokonaisuutta.

Opinnaytetyoprosessin aikana oma asiantuntijuutemme kehittyi merkittavasti ja
opimme hyodyntam&an eri tietokantoja laaja-alaisesti ja arvioimaan Kkriittisesti
lahteiden laatua ja soveltuvuutta. Toiminnallisen opinnaytetyon lahestymistapa
osoittautui tarkoituksenmukaiseksi, silla se mahdollisti konkreettisen ja kaytan-
nonlaheisen tuotoksen luomisen valitulle kohderyhmalle. Prosessia rajoitti kuiten-
kin vahainen ringetteen kohdistuva tutkimustieto, mika pakotti meidat laajenta-
maan tarkastelua muihin lajeihin, kuten jaakiekkoon. Huomasimme, etta kyseis-
ten lajien valiset biomekaaniset vaatimukset ovat samankaltaisia ja lajien valista

tietoa voidaan soveltaa keskenaan.

Opasta ei ole testata kaytanndssa kohderyhmén kanssa opinnaytetyon aikana,
mutta jatkokehittdmisen kannalta olisi hyodyllista arvioida sen toimivuutta ja kay-
tettavyytta ringettejoukkueiden arjessa. Erityisesti valmentajilta ja pelaajilta saa-
tava palaute olisi arvokasta, ja sen pohjalta opasta voisi muokata entista parem-
min eritasoisten ja -ikaisten pelaajien tarpeisiin soveltuvaksi. Myds oppaan visu-
aalista ilmetta ja harjoitteiden ohjeistuksia voisi kehittda edelleen kaytannén ko-
keilujen perusteella. Ringetessa, kuten monissa muissakin naispainotteisissa

joukkueurheilulajeissa on syytéa ottaa huomioon naisurheilijoiden erityispiirteet ja
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vammamekanismit ja kiinnitimme tahan huomiota oppaan suunnittelussa. Nais-
ten kohdalla on esimerkiksi huomattu, etta naiset ovat alttimpia polven seudun

vammoille.

Tyo6ssa otettiin huomioon eettiset periaatteet erityisesti tiedonhankinnan ja lahtei-
den kayton osalta. Kaytetyt lahteet olivat luotettavista ja tieteellisista tietokan-
noista, ja tiedon soveltamisessa pyrittiin kriittiseen tarkasteluun. Koska toiminnal-
lisen tydbn kohderyhmé&an ei keratty henkilttietoja tai tehty tutkimusta suoraan yk-
siloihin, varsinaisia tutkimuslupia ei tarvittu. Lisatutkimukselle on selkeésti tar-
vetta erityisesti ringeten vammoista, niiden synnysta ja ennaltaehkaisysta nais-
urheilijoiden nakdkulmasta. Myds psyykkisten ja elamantapaan liittyvien tekijoi-
den vaikutus urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa ansaitsisi lisaa huomiota.
Opinnaytetyon julkaisun jalkeen alaraajavammoja ennaltaehkaiseva alkulammit-
telyopas jalkautuu SM-tason ringettejoukkueiden kayttoon tiedottamalla sahko-

postitse seurojen edustajille tuotetusta teoksesta.

Kokonaisuutena opinnaytety6 tarjosi meille mahdollisuuden syventya ringeten
biomekaanisiin vaatimuksiin ja lajispesifeihin vammoihin. Samalla toivomme, etta
lopputuloksena syntynyt opas toimii arvokkaana tydkaluna ringettejoukkueiden
vammojen ehkaisyssa ja suorituskyvyn tukemisessa. Toivomme, ettad opinnayte-

tydmme voi osaltaan toimia alkuna laajemmalle kehittamistyolle ringeten parissa.



Lahteet

Bracko, Michael R. 2004. Biomechanics powers ice hockey performance. Hockey
Institute. https://hockeyinstitute.org/wp-content/uploads/2020/11/9-skating-revs-
47-53.pdf. Viitattu 11.3.2025.

Bridges, Michael & Raether, Joel 2010. NSCA's Performance Training Journal.
http://websites.sportstg.com/get _file.cqi?id=1038157. Viitattu 18.1.2025

Cabell, Lee 2018. Biomechanics in figure skating. Research Gate.

https://www.researchgate.net/publication/324858169 Biomechanics in Fig-

ure_Skating. Viitattu 11.3.2025.

Chang, Ryan & Turcotte, Rene & Pearsall, David 2009. Hip adductor muscle

function in forward skating. Sports Biomechanics 8 (3), 212—-222. https://www.re-
searchgate.net/publication/38068792 Hip_adductor_muscle function_in_for-
ward _skating. Viitattu 12.2.2025.

Crasto, Jared A. & Van Eck, Carola F. 2018. Winter Sports injuries. UPMC phy-
sician resources. https://www.upmcphysicianresources.com/-/media/physician-

resources/pdf-publications/orthopaedic-surgery/t410ortho grand rounds win-
ter 2018 03.pdf. Viitattu 24.2.2025.

Davies, George & Riemann, Bryan L. & Manske, Robert 2015. Current concepts
of plyometric exercise. International journal of sports physical therapy. PubMed.
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4637913/. Viitattu 17.3.2025.

Fintelman, D.M. & Den Braver, O. & Schwab, A.L. 2011. A simple 2-dimensional
model of speed skating which mimics observed forces and motions. Delft Univer-
sity of Technology. ResearchGate. https://www.researchgate.net/publica-
tion/228564505 A SIMPLE 2-DIMENSION-AL MODEL OF SPEED SKA-
TING WHICH MIMICS OBSERVED FORCES AND_ MOTIONS. Viitattu
22.3.2025.



https://hockeyinstitute.org/wp-content/uploads/2020/11/9-skating-revs-47-53.pdf
https://hockeyinstitute.org/wp-content/uploads/2020/11/9-skating-revs-47-53.pdf
http://websites.sportstg.com/get_file.cgi?id=1038157
https://www.researchgate.net/publication/324858169_Biomechanics_in_Figure_Skating
https://www.researchgate.net/publication/324858169_Biomechanics_in_Figure_Skating
https://www.researchgate.net/publication/38068792_Hip_adductor_muscle_function_in_forward_skating.%20Viitattu%2012.2.2025
https://www.researchgate.net/publication/38068792_Hip_adductor_muscle_function_in_forward_skating.%20Viitattu%2012.2.2025
https://www.researchgate.net/publication/38068792_Hip_adductor_muscle_function_in_forward_skating.%20Viitattu%2012.2.2025
https://www.upmcphysicianresources.com/-/media/physicianresources/pdf-publications/orthopaedic-surgery/t410ortho_grand_rounds_winter_2018_03.pdf
https://www.upmcphysicianresources.com/-/media/physicianresources/pdf-publications/orthopaedic-surgery/t410ortho_grand_rounds_winter_2018_03.pdf
https://www.upmcphysicianresources.com/-/media/physicianresources/pdf-publications/orthopaedic-surgery/t410ortho_grand_rounds_winter_2018_03.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4637913/
https://www.researchgate.net/publication/228564505_A_SIMPLE_2-DIMENSION-AL_MODEL_OF_SPEED_SKATING_WHICH_MIMICS_OBSERVED_FORCES_AND_MOTIONS
https://www.researchgate.net/publication/228564505_A_SIMPLE_2-DIMENSION-AL_MODEL_OF_SPEED_SKATING_WHICH_MIMICS_OBSERVED_FORCES_AND_MOTIONS
https://www.researchgate.net/publication/228564505_A_SIMPLE_2-DIMENSION-AL_MODEL_OF_SPEED_SKATING_WHICH_MIMICS_OBSERVED_FORCES_AND_MOTIONS

Haverinen, Marko. 2021. Urheilijan hyva harjoittelu. Teoksessa Pasanen, Kati &
Haapasalo, Heidi & Halén, Peter & Parkkari, Jari (toim.). Urheiluvammojen eh-
kaisy, hoito ja kuntoutus. 99-100, 107. VK-Kustannus Oy.

Heming, Emily E. & Sobry, Alexandra J. & Cairo, Alexis L. & Williamson, Rylen
A. & Kolstad, Ash T. & West, Stephen W. & Goulet, Claude & Russell, Kelly &
Emery, Carolyn A. 2022. Higher Rates of Head Contacts, Body Checking, and
Suspected Injuries in Ringette Than Female Ice Hockey: Time to Ring in Oppor-
tunities for Prevention. Clinical Journal of Sport Medicine. PubMed. https://pub-
med.ncbi.nim.nih.qov/36326812/. Viitattu 22.2.2025.

Humble, Neil R. 2003. Podiatric management in ice skating. Understanding the
biomechanics of this sport can help you better treat skaters. Sports podiatry.

https://www.aapsm.org/pdf/humble-skatinga.pdf. Viitattu 11.3.2025.

Kaartinen, Sami & Gies, Nick 2023. Understanding the Basics of Skating Biome-

chanics with Sami Kaartinen. SimpliFaster. https://simplifaster.com/articles/un-

dersice-skating-biomechanics-sami-kaartinen/. Viitattu 11.3.2025.

Korkeila, Jyrki 2017. Terve mieli terveissd aivoissa. Duodecim-lehti.
https://www.duodecimlehti.fi/xmedia/duo/duo13528.pdf. Viitattu 18.2.2025.

Laaksonen, Antti & Vahalummukka, Mika 2016a. Jaakiekon lajianalyysi ja val-
mennuksen ohjelmointi. Ottelun fysiologinen kuormittavuus. Teoksessa Huippu-

urheiluvalmennus. Lahti: VK-Kustannus Oy. 567-568.

Lauersen, Jeppe Bo & Bertelsen, Ditte Marie & Andersen, Lars Bo 2013. The
effectiveness of exercise inteventions to prevent sports injuries: A systematic re-
view and meta-analysis of randomized controlled trials. ResearchGate.

https://www.researchgate.net/publication/257530132 The effectiveness of ex-

ercise interventions to prevent sports injuries A systematic re-

view and meta-analysis of randomised controlled trials.1.4.2025.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36326812/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36326812/
https://www.aapsm.org/pdf/humble-skatinga.pdf
https://simplifaster.com/articles/undersice-skating-biomechanics-sami-kaartinen/
https://simplifaster.com/articles/undersice-skating-biomechanics-sami-kaartinen/
https://www.duodecimlehti.fi/xmedia/duo/duo13528.pdf
https://www.researchgate.net/publication/257530132_The_effectiveness_of_exercise_interventions_to_prevent_sports_injuries_A_systematic_review_and_meta-analysis_of_randomised_controlled_trials.1.4.2025
https://www.researchgate.net/publication/257530132_The_effectiveness_of_exercise_interventions_to_prevent_sports_injuries_A_systematic_review_and_meta-analysis_of_randomised_controlled_trials.1.4.2025
https://www.researchgate.net/publication/257530132_The_effectiveness_of_exercise_interventions_to_prevent_sports_injuries_A_systematic_review_and_meta-analysis_of_randomised_controlled_trials.1.4.2025

Mah, Cheri D. & Mah, Kenneth. E & Kezirian, Eric J. & Dement, William C. 2011.
The Effects of Sleep Extension on the Athletic Performance of Collegiate Basket-
ball Players. PubMed. https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC3119836/. Vii-
tattu 15.3.2025.

Mancino, Fabio & Kayani, Babar & Gabr, Ayman & Fontalis, Andreas & Plastow,
Ricci & Haddad, Fares 2024. Anterior cruciate ligament injuries in female ath-
letes: risk  factors and  strategies for  prevention. PubMed.
https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC10838619/. Viitattu 25.2.2025.

McHugh, Malachy P. & Cosgrave, Ciaran H. 2010. To stretch or not to stretch:
The role of stretching in injury prevention and performance. Scandinavian Journal

of Medicine and Science in Sports. ResearchGate. hitps://www.re-

searchgate.net/publica-

tion/40766291 To stretch or not to stretch The role of stretching in in-

jury prevention and performance. Viitattu 22.3.2025.

Meier, Scott 2019. Game-day Lifting and Why Your Athletes Should Be Doing It.
Gopher Sport. https://blog.gophersport.com/game-day-lifting-and-why-your-ath-
letes-should-be-doing-it/. Viitattu 18.3.2025.

Milewski, Matthew D. & Gao, Burke & Dwivedi, Shashank & Cruz Jr, Aristides |.
2019. Chronic Lack of Sleep is Associated with Increased Risk of Injury in Ado-
lescent Athletes: A Systematic Review & Meta Analysis. American Academy of
Pediatrics (AAP) National Conference and Exhibition. PubMed.
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6446394/. Viitattu 13.5.2025.

Molina, Antoni & Pons, Toni 2020. Strength training in relation to injury prevention
inprofessional and semi-professional women’s football: Asystematic review. Re-

searchGate. https://www.researchgate.net/publica-

tion/348168144 Strength training in relation to injury prevention in profes-

sional and semi-professional women's football A systematic review. Viittattu
20.3.2025.



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3119836/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10838619/
https://www.researchgate.net/publication/40766291_To_stretch_or_not_to_stretch_The_role_of_stretching_in_injury_prevention_and_performance
https://www.researchgate.net/publication/40766291_To_stretch_or_not_to_stretch_The_role_of_stretching_in_injury_prevention_and_performance
https://www.researchgate.net/publication/40766291_To_stretch_or_not_to_stretch_The_role_of_stretching_in_injury_prevention_and_performance
https://www.researchgate.net/publication/40766291_To_stretch_or_not_to_stretch_The_role_of_stretching_in_injury_prevention_and_performance
https://blog.gophersport.com/game-day-lifting-and-why-your-athletes-should-be-doing-it/
https://blog.gophersport.com/game-day-lifting-and-why-your-athletes-should-be-doing-it/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6446394/
https://www.researchgate.net/publication/348168144_Strength_training_in_relation_to_injury_prevention_in_professional_and_semi-professional_women's_football_A_systematic_review
https://www.researchgate.net/publication/348168144_Strength_training_in_relation_to_injury_prevention_in_professional_and_semi-professional_women's_football_A_systematic_review
https://www.researchgate.net/publication/348168144_Strength_training_in_relation_to_injury_prevention_in_professional_and_semi-professional_women's_football_A_systematic_review

Nummela, Ari & Vesterinen, Ville & Hynynen, Esa & Mikkola, Jussi 2016b. Kes-
tavyysharjoittelu ja voimaharjoittelu kestavyyslajeissa. Teoksessa Huippu-urhei-

luvalmennus. Lahti: VK-Kustannus Oy. 272-283.

Nummela, Ari & Vesterinen, Ville & Hynynen, Esa & Mikkola, Jussi 2016c. No-
peuskestavyyden harjoittelu. Teoksessa Huippu-urheiluvalmennus. Lahti: VK-
Kustannus Oy. 295-304.

Ornon, Gregory & Ziltener, Jean-Luc & Fritschy, Daniel & Menetrey, Jacques
2020. Epidemiology of injuries in professional ice hockey: a prospective study
over seven years. PubMed. https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC7647969/.
Viitattu 13.2.2025.

Partanen, Jenna & Keski-Rahkonen, Anna 2021. Nuoren urheilijan hyvinvoinnin
haittatekijat. Suomen ladkarilehti. https://helda.helsinki.fi/ser-
ver/api/core/bitstreams/0b1953bf-b8e3-42cf-9cf1-8e35d38d98e7/content.  Vii-
tattu 15.3.2025.

Pasanen, Kati 2012. Urheiluvammojen ennaltaehkaisy. Teoksessa Mero, Antti

(toim.). Naisten ja tyttdjen urheiluvalmennus. Lahti: VK-Kustannus Oy. 218-229.

Pope, Rodney P. & Herbert, Robert D. & Kirwan, John D. & Graham, Bruce J.

2000. A randomized trial of preexercise stretching for prevention of lower-limb

injury. Medicine & Science in Sports & Exercise. https://journals.lww.com/acsm-
msse/fulltext/2000/02000/a randomized trial of preexercise stretch-
ing for.4.aspx. Viitattu 22.3.2025.

Puukka, Ville 2006. Miten ehkéaistd urheiluvammoja?  Terve.fi.

https://www.terve.fi/artikkelit/miten-ehkaista-urheiluvammoija. Viitattu 18.2.2025.

Ringette Canada. What is ringette. https://www.ringette.ca/our-sport/what-is-rin-
gette/. Viitattu 17.2.2025.



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7647969/
https://helda.helsinki.fi/server/api/core/bitstreams/0b1953bf-b8e3-42cf-9cf1-8e35d38d98e7/content
https://helda.helsinki.fi/server/api/core/bitstreams/0b1953bf-b8e3-42cf-9cf1-8e35d38d98e7/content
https://journals.lww.com/acsm-msse/fulltext/2000/02000/a_randomized_trial_of_preexercise_stretching_for.4.aspx
https://journals.lww.com/acsm-msse/fulltext/2000/02000/a_randomized_trial_of_preexercise_stretching_for.4.aspx
https://journals.lww.com/acsm-msse/fulltext/2000/02000/a_randomized_trial_of_preexercise_stretching_for.4.aspx
https://www.terve.fi/artikkelit/miten-ehkaista-urheiluvammoja
https://www.ringette.ca/our-sport/what-is-ringette/
https://www.ringette.ca/our-sport/what-is-ringette/

Riski, J. 2015. Kestavyyden harjoittaminen. Teoksessa Danskanen, K. (toim.)
Lasten ja nuorten hyva harjoittelu. VK-Kustannus Oy. Lahti. 272-275, 285-287,
289-290. Viitattu 18.3.2025.

Saarelma, Osmo 2022. Lihasrevahdys ja lihaskouristus. La&karikirja Duodecim.
Duodecim terveyskirjasto. https://www.terveyskirjasto.fi/dIk00295. Viitattu
17.3.2025.

Seppanen, Lasse & Aalto, Riku & Tapio, Harri 2010. Nuoren urheilijan fyysinen
harjoittelu. WSOYpro Oy.

Suomen Ringetteliitto Ry. Lajin historia. https://www.ringette.fi/fi/Ringetteliitto/La-
jin+historia.html. Viitattu 11.2.2025.

Terveurheilija 2023. Monipuolinen liikunta ja urheilu. Artikkeli. https://terveurhei-

lija.fi/harjoittelu/monipuolinen-liikunta-ja-urheilu/. Viitattu 16.3.2025.

Tuominen, Markku 2017. Injuries in the International Ice Hockey Federation
World Championships and Olympic Winter Games. Vaitoskirja. Tampereen ylio-
pisto. https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/101800/978-952-03-0477-
5.pdf?sequence=1&isAllowed=y. Viitattu 19.2.2025.

UKK-Instituutti 2024. Liikehallinta ja liikkuvuus. https://ukkinstituutti.fi/fyysinen-

kunto/kunnon-osa-alueet/liikehallinta-ja-liikkuvuus/. Viitattu 25.3.2025.

UKK-Instituutti  2009. TULE liikkumaan. https://ukkinstituutti.fi/wp-con-
tent/uploads/2020/10/2009-TULE-liikkumaan.pdf. Viitattu 25.3.2025.

Wiewelhowe, Thimo & Doéweling, Alexander & Schneider, Christoph & Hottenrott,
Laura & Meyer, Tim & Kellmann, Michael & Pfeiffer, Mark & Ferrauti, Alexander
2019. A Meta-Analysis of the Effects of Foam Rolling on Performance and Re-
covery. Pub Med. https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC6465761/#ab-
stractl.Viitattu 10.4.2025.



https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00295
https://www.ringette.fi/fi/Ringetteliitto/Lajin+historia.html
https://www.ringette.fi/fi/Ringetteliitto/Lajin+historia.html
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/monipuolinen-liikunta-ja-urheilu/
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/monipuolinen-liikunta-ja-urheilu/
https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/101800/978-952-03-0477-5.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/101800/978-952-03-0477-5.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://ukkinstituutti.fi/fyysinen-kunto/kunnon-osa-alueet/liikehallinta-ja-liikkuvuus/
https://ukkinstituutti.fi/fyysinen-kunto/kunnon-osa-alueet/liikehallinta-ja-liikkuvuus/
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/10/2009-TULE-liikkumaan.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/10/2009-TULE-liikkumaan.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6465761/#abstract1.Viitattu
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6465761/#abstract1.Viitattu

Yhdistysavain. Varusteet ringetessa. https://bin.yhdistys-
avain.fi/1595854/VrL7HTNLhw5SRc1lllg50aAcCX/Ringeten%20varus-
teet.pdf.Viitattu 9.3.2025.

Zisi, Maria & Stavridis, loannis & Bogdanis, Gregory & Terzis, Gerasimos & Par-
adisis, Giorgos 2023. The Acute Effects of Plyometric Exercises on Sprint Per-
formance and Kinematics. ResearchGate. https://www.researchgate.net/publica-
tion/370649636_The Acute Effects of Plyometric_Exercises_on_Sprint_Per-

formance and Kinematics. Viitattu 2.4.2025.



https://bin.yhdistysavain.fi/1595854/VrL7HTNLhw5SRc1IIlq50aAcCX/Ringeten%20varusteet.pdf.Viitattu
https://bin.yhdistysavain.fi/1595854/VrL7HTNLhw5SRc1IIlq50aAcCX/Ringeten%20varusteet.pdf.Viitattu
https://bin.yhdistysavain.fi/1595854/VrL7HTNLhw5SRc1IIlq50aAcCX/Ringeten%20varusteet.pdf.Viitattu
https://www.researchgate.net/publication/370649636_The_Acute_Effects_of_Plyometric_Exercises_on_Sprint_Performance_and_Kinematics
https://www.researchgate.net/publication/370649636_The_Acute_Effects_of_Plyometric_Exercises_on_Sprint_Performance_and_Kinematics
https://www.researchgate.net/publication/370649636_The_Acute_Effects_of_Plyometric_Exercises_on_Sprint_Performance_and_Kinematics

