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Tiivistelma

Urheiluvammoina tyypillisimpia ovat tuki- ja likuntaelimistén vammat, jotka kohdistuvat lui-
hin, niveliin, lihaksiin, janteisiin ja nivelsiteisiin. Naitd ovat esimerkiksi luun murtumat, ruh-
jeet, nyrjahdykset seka venédhdykset. Vuonna 2017 urheiluvammoja ilmaantui Suomessa
420 000, joista 121 000 tarvitsi ladkarin hoitoa. Taitoluistelijoilla yleisin vamma-alue on nilk-
kanivel, mutta lannerangan ja alaraajojen vammat ovat myods todennakoéisia. Rasitusmurtu-
mia ilmaantuu noin 15-20 prosentilla luistelijoista heid&n uransa aikana. Yleisimmat rasi-
tusmurtuma-alueet taitoluistelijoilla ovat saariluu, jalkatera seka varpaat.

Urheiluvammojen ennaltaehkaisyn suunnittelussa tulee olla tietoinen lajityypillisista vam-
moista seka niiden syntymekanismeista. Harjoittelun saéannoéllisyydella seka monipuolisella
harjoitusohjelmalla, joka sisaltdd vammoja ennaltaehkaisevia harjoitteita, on suuri rooli ur-
heiluvammojen ennaltaehkaisyssa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa toimeksiantajalle opas nuorten kilpataitoluistelijoi-
den urheiluvammojen ennaltaehkaisyn tueksi. Opas painottuu selka- ja alaraajavammoja
ennaltaehkaiseviin harjoitteisiin sek& unen ja ravinnon rooliin osana urheiluvammojen en-
naltaehkaisya. Opinnaytetyon tavoitteena oli tarjota tietoa kilpataitoluistelijoiden urheilu-
vammoista ja niiden ennaltaehkaisysta valmentajille seka nuorille urheilijoille ja heidan van-
hemmilleen.

Opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen urheiluvammojen ennaltaehkaisyn osalta raja-
simme proprioseptisen harjoittelun sek& unen ja ravinnon merkitykseen urheiluvammojen
ennaltaehkaisyssa. Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys sisaltaa viimeisinta saatavilla
olevaa tutkimustietoa. Tutkimustietojen mukaan proprioseptisella harjoittelulla pystytaan
vaikuttamaan ehkaisevasti etenkin alaraajojen urheiluvammojen ilmaantuvuuteen. Valmiin
oppaan teoriaosuudet koostettiin tutkituista tiedoista. Oppaan harjoitteet luotiin teoreettisen
viitekehyksen tutkimuksien pohjalta ottaen huomioon lajinomaisen harjoittelun seka yleisim-
mat urheiluvammat toimeksiantajan keskuudessa. Jatkotutkimusehdotuksena on kirjalli-
suuskatsaus aiheesta taitoluistelijoiden urheiluvammat.
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Abstract

The most typical sports injuries are musculoskeletal injuries to the bones, joints, muscles,
tendons, and ligaments. These include, for example, bone fractures, contusions, sprains,
and twists. In 2017, 420,000 sports injuries occurred in Finland, of which 121,000 required
medical treatment. The most common injury area for figure skaters is the ankle joint, but
injuries to the lumbar spine and lower limbs are also likely. Stress fractures occur in about
15-20% of skaters during their careers. The most common stress fracture areas in figure
skaters are the tibia, foot, and toes.

When planning the prevention of sports injuries, one must be aware of sport-specific inju-
ries and their mechanisms of origin. Regular training as well as a versatile training program
that includes injury prevention exercises play a major role in the prevention of sports inju-
ries.

The purpose of the thesis was to provide the client with a guide on the prevention of sports
injuries in young competitive skaters. The guide focuses on exercises to prevent back and
lower limb injuries and the role of sleep and nutrition as part of the prevention of sports inju-
ries. The aim was to provide information about the sports injuries of competitive figure skat-
ers and prevention to coaches as well as young athletes and their parents.

Regarding the prevention of sports injuries, we limited the theoretical framework of the the-
sis to the importance of proprioceptive training and sleep and nutrition in the prevention of
sports injuries. The theoretical framework of the thesis contains the latest research data
available. According to research data, proprioceptive training can have a preventive effect,
especially on the incidence of sports injuries in the lower extremities. The theoretical parts
of the completed guide were compiled from the studied data. The exercises in the guide
were created based on the studies of the theoretical framework, considering the sport-spe-
cific training as well as the most common sports injuries among the client’s athletes. The
proposal for further research is to do a systematic review of sports injuries among figure
skaters.

Keywords

sports injuries, figure skating, injury prevention, young athletes, proprioceptive training,
movement control
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1 JOHDANTO

UKK-instituutin (2020) mukaan maassamme sattuu yli 430 000 liikuntavam-
maa joka vuosi. Suurin osa vammoista hoidetaan kotona, silla vammat ovat
harvoin vakavia. Kuitenkin vammojen vaikutukset voivat olla hyvinkin pitkaai-
kaisia ilman asianmukaista hoitoa. Liikunnan pariin palaaminen vasta vamman
parannuttua seka hoito-ohjeiden noudattaminen ehkaisevat uusintavammojen
syntya. (UKK-instituutti 2018.)

Valtion liikkuntaneuvoston tekeman LIITU 2018 -tutkimuksen mukaan lasten ja
nuorten liikuntavammat ovat lisdantyneet viime vuosiin verrattuna. Tutkimuk-
sessa maaritettiin liikunnassa tapahtuvia vammoja eri toimintaymparistoissa:
koululiikunnassa, vapaa-ajalla seka urheiluseuratoiminnassa. Tutkimus sijoit-
tui vuosien 2014-2018 valiselle ajanjaksolle. Tutkimukseen osallistuneet lap-
set ja nuoret olivat 11-, 13- ja 15-vuotiaita. Vahintaan kerran edeltavan vuoden
aikana liikunnan yhteydessa tapahtuvia loukkaantumisia ilmoitti osallistuneista
nuorista 56 %. Tutkimuksessa tytdista (57 %) ja pojista (56 %) yli puolet il-
moitti loukkaantumisesta. Urheiluseuraliikunnassa sattui eniten loukkaantumi-
sia verrattaessa koulu- ja vapaa-ajan liikuntaan. Loukkaantumiset urheiluseu-
raliikunnassa ilmeni eniten 13- ja 15-vuotiailla nuorilla. (Parkkari ym. 2019,
103-104.)

Han ym. (2018) tekeman tutkimuksen mukaan taitoluistelussa ilmaantuu suu-
rin piirtein sama maara akuutteja vammoja seka rasitusvammoja, kun otetaan
huomioon kaikki taitoluistelun lajit. Yksil6luistelussa yleisimpia vammaoja ovat
rasitusvammat, kun taas akuutit vammat ovat yleisempié pariluistelussa, jaa-
tanssissa ja muodostelmaluistelussa. Taitoluistelun kaikissa lajeissa alaraajan
vammat ovat yleisempié kuin ylaraajan vammat. Ylaraajavammoja ilmenee
erityisesti pariluistelussa. Nilkan nyrjahdykset ovat yleisin akuutti vamma ja
patellan tendiniitti yleisin rasitusvamma kaikissa taitoluistelun lajeissa. Rasi-
tusmurtumia ilmenee eniten naisyksinluistelijoilla. Rasitusvammat ovat vallit-
sevia yksinluistelussa teknisten vaatimusten vaikeutumisen vuoksi esimerkiksi
hyppyjen ja harjoittelutuntien osalta. Huomiota tulisi kiinnittda oikeankokoisiin

luistimiin, nilkan ja jalkateran vahvistamiseen seké alaraajojen notkeuteen.
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Nailla voidaan ehkéista monia yleisia alaraajojen ja selan vammoja taitoluiste-

lussa.

Taitoluistelu on fysiologisesti haastava urheilulaji, joka vaatii yksiloltd hyvaa
voima-, stabiliteetti- ja koordinaatiokykyja seka aerobista ja anaerobista suori-
tuskykya. Nama kyvyt nayttelevat suurta roolia hyppyjen, piruettien ja muiden
ohjelmaan sisaltyvien elementtien suorituksessa. Erityisesti eliittitaitoluisteli-
joilla on oltava riittavasti voimaa, jotta kolmois-, nelois- ja yhdistelméhypyt on-
nistuvat, seka koordinaatiota hyppyjen kierrosten toteuttamiseen ilmassa olo-
aikana. Luistelijoilla on myds oltava eksentristd voimaa ja keskivartalon stabili-
teettia, jotta hypyn alastulo onnistuu, riittéava liikkuvuus ja keskivartalon voima
piruetin suoritukseen seka tarpeeksi nopeutta ja tasapainoa askelsarjan to-
teuttamiseen. Ennen kaikkea taitoluistelijalla taytyy olla hyva kestavyyskunto,
jotta elementtien suoritustaso ei laske ohjelman loppua kohden. (Kashubara
2018, 50.)

Opinnaytetytssa kasitellaan nuorten kilpataitoluistelijoiden urheiluvammojen
ennaltaehkaisya. Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Savonlinnan Taito-
luistelijat Ry, joka on ilmaissut tarpeensa opinnaytetydlle liittyen seuran taito-
luistelijoiden urheiluvammoihin ja niiden ennaltaehkaisemiseen. Oppaan tarve
perustuu toimeksiantajan havaintoon liikuntavammojen yleistymisesta seuran
nuorten kilpataitoluistelijoiden keskuudessa. Kohderyhmana toimii Savonlin-
nan Taitoluistelijoiden K1-kilparyhma, joka koostuu neljasta nuoresta kilpatai-

toluistelijasta. laltédan luistelijat ovat 10—17-vuotiaita.

Urheiluvammojen ennaltaehk&isyn kasitteen olemme opinnaytetydssa rajan-
neet urheilijan palautumiseen seka vammoja ennaltaehkaisevaan harjoitte-
luun. Palautumisesta kasittelemme unen ja ravinnon merkitysta urheiluvam-
mojen ennaltaehkaisyssa. Vammoja ennaltaehkaisevat harjoitteet olemme ra-
janneet siten, etta harjoitteet voidaan suorittaa lajiharjoitusten jalkeen tai yksit-
taisena harjoituskertana esimerkiksi kotiolosuhteissa. Opinnaytetyon tarkoituk-
sena on tuottaa opas, joka sisaltaa tietoa unesta, ravinnosta ja niiden yhtey-
desta urheiluvammoihin sek& harjoiteosion. Opinnaytetyon tavoitteena on op-
paan avulla lisatd kohderyhman tietoisuutta tyypillisimmista urheiluvammoista,

niihin vaikuttavista tekijoista seka keinoista niiden ennaltaehkaisyyn.



2 TOIMEKSIANTAJAN KUVAUS

Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimii Savonlinnan Taitoluistelijat Ry.
Seura on perustettu kesalla 2006, ja se on Suomen Taitoluisteluliiton jasen-
seura. Seurassa on talla hetkella yli 90 eri-ikaista luistelijaa. Seuran toimin-
taan sisaltyvat kilpa- seka alkeiskilparyhmat, lasten-, nuorten- ja aikuisten har-
rasteryhmaét seka luistelukoulu. Harjoitusmaaréat vaihtelevat ryhmien kesken
yhdestéa kerrasta 13:een kertaan viikossa. (Savonlinnan Taitoluistelijat Ry
2020.)

3 TAITOLUISTELU URHEILULAJINA

Haaralan ja Valton (2016, 334) mukaan taitoluistelu on monipuolinen laji,
jossa fyysiset ominaisuudet yhdistyvat musiikin mukaan suoritettuun esteetti-
seen kokonaisuuteen. Taitoluistelussa arvioitavia osa-alueita ovat luistelutaito,
tekninen osaaminen seka esiintyminen. Lajin tekninen vaatimustaso on nous-
sut viime vuosien aikana nousujohteisesti, mik& on vaikuttanut teknisten ele-
menttien perusarvoihin. Arvoa voi lisata laadukkailla suorituksilla tai suorituk-
sen haastavuudella. Laatuun vaikuttavat my6s elementtien variaatioiden vai-

keus, fyysinen nayttavyys seka omaperaisyys.

Yksinluistelun harrastaminen alkaa usein varhaisessa, noin viiden vuoden
iassa. Lajissa kehittyminen vaatii kurinalaista harjoittelua etenkin luistelutai-
don, piruettien sekd muun oppimisen kannalta. Yksinluisteluohjelmat sisalta-
vat yhdistelmia hypyistd, pirueteista, askelsarjoista sekd koreografisista jak-
soista. Muodostelmaluistelussa tavoitteena on ryhméné suorittaa ohjelma
mahdollisimman yhtenéaisesti ja samanaikaisesti erilaisia liukuja, askeleita,
nostoja seka piruetteja musiikin tahtiin suorittaen. Pariluistelussa mies ja nai-
nen muodostavat yhtendisen parin, joka suorittaa elementit yhdenmukaisesti
ja yhtaaikaisesti. Jaatanssista ja yksinluistelusta eroavia elementteja pariluis-
telussa ovat kuolemanspiraali, heittohypyt sekd paanylapuoliset nostot. Jaa-
tanssi lajina tyylittelee kilpatanssia ja eroaa pariluistelusta eri vaatimustasoi-
silla nostoilla seka kielletyilla heitoilla ja hypyilla. (British Ice Skating 2020;
STLL.)
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3.1 Biomekaaniikka taitoluistelussa

Biomekaniikka soveltaa fysiikan ja mekaniikan lakeja elavan organismin liikku-
miseen, joka on lasné jokaisessa toteutetussa elementissa taitoluistelijan oh-
jelmassa. Biomekaniikka on toimiva tyokalu objektiiviseen havainnointiin, arvi-
ointiin seka lilkkeiden korjaamiseen. Sitéa voidaan hyédyntda vammojen kun-
toutuksessa, vahentdd vammariskia seka edistaa luistelijan suorituskykya.
Yleisesti luistelijoiden liike jaalla on kaarevaa ja vain harvoin liike on suoraa
luistelua. Sitakin enemman luistelijat luistelevat enemman takaperin kuin etu-
perin. Taman perusteella on kolme tarkead, toisistaan riippuvaa tekijaa biome-
kaanisesta nakokulmasta, jotka maarittavat luistelun, piruettien ja hyppyjen
laadut: kaarevuuden sade, kehon asento seka horisontaalinen nopeus. (Ca-
bell & Bateman 2018, 13-23.)

Taitoluistelussa vaikuttavat monet erilaiset voimat, kuten luistelijan kehon si-
saiset seka ulkoiset voimat. Newtonin liikelait asettavat perustan liikkuvan ke-
hon ja liikettd aiheuttavan voimien yhteyden analysoimiselle. Voimat voidaan
jakaa joko tyontaviin tai vetaviin, jotka juontuvat sisaisesta tai ulkoisesta lah-
teestd, jonka seurauksena aiheutuu liike. Newtonin ensimmaisen lain eli jat-
kavuuden lain mukaan keho yllapitaa lepotilaa tai vakionopeutta, ellei tilaa
muuttava ulkoinen voima vaikuta siihen. Tama nakyy luistelijan liukuessa jaata
pitkin potkun aikana tai piruetissa, kunnes vaikuttava voima hidastaa tai py-
sayttaa liikkeen. (Cabell & Bateman 2018, 21.)

Newtonin toinen laki eli dynamiikan peruslaki tutkii voiman, massan ja kiihty-
vyyden valisid suhteita. Siin& todetaan, etté vartaloon kohdistettu voima ai-
heuttaa kyseisen kehon kiihtyvyyden, joka on verrannollinen voimaan, voiman
suuntaan ja kdanteisesti suhteessa kehon massaan. Newtonin kolmas laki
eli voiman ja vastavoiman laki muodostaa kulmakiven luistelun jokaiselle tai-
dolle. Lain mukaan jokaiselle toiminnolle on sama ja painvastainen reaktio,
jotka ilmenevat samanaikaisesti. Esimerkiksi luistelija pystyy hyppadmaan,
koska jaa reagoi samanaikaisesti voimalla, joka on yhta suuri ja vastakkainen
heidé&n painoonsa ja voimaansa ndhden. Tamé& voima tunnetaan kontaktivoi-
mana, joka on olennainen osa taitoluistelun jokaisessa elementissa. (Cabell &
Bateman 2018, 21.)
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3.2 Fyysiset vaatimukset taitoluistelussa

Taitoluistelun fyysiset vaatimukset ovat kehittyneet s&éntojen ja taitoluistelijoi-
den ohella. Nykyaikaisesta taitoluistelusta on tullut varhaisen erikoistumisen
laji, joka vaatii vaadittujen taitojen hallitsemiseksi monien tuntien harjoittelua jo
lapsesta asti. Taitoluistelijalta vaaditaan tiettya fyysisen kunnon tasoa menes-
tyakseen lajissaan. Taitoluistelijat tarvitsevat vankan fyysisen perustan, joka
siséltad seka terveyteen etta taitoon liittyvan fyysisen kunnon, kuten nopeus,

voima, kestavyys ja notkeus. (Regan 2016, 1-76.)

3.2.1 Voima

Voima jaetaan maksimi-, nopeus- ja kestovoimaan. Voiman lajit jaetaan sen
mukaan, kuinka paljon ja milla tavalla hermolihasjarjestelman motorisia yksi-

koita rekrytoidaan seka energiavaatimusten mukaan. (Hakkinen 2018, 169.)

Maksimivoimalla tarkoitetaan lihas- tai lihasryhman kertasupistuksen aikana
tapahtuvaa suurinta yksilollistd voimatasoa, jonka voimantuottoaikana voidaan
pitaa 2—4 sekuntia. Nopeusvoimalla tarkoitetaan mahdollisimman suurta sub-
maksimaalisen voimatason tuottoa mahdollisimman lyhyessé ajassa. Nopeim-
millaan voimantuotto nopeusvoimassa on 50—60 millisekuntia lihassupistuk-
sen alkamisesta. Lajinomaisia voimatasoja yllapidettdessad mahdollisimman
kauan, puhutaan kestovoimasta. Voimantuotto kestovoiman aikana voi kestaa

jopa useita minuutteja. (Sportyplanner s.a.)

Taitoluistelijalta vaaditaan monipuolisia voimaominaisuuksia. Naméa ilmenevét
esimerkiksi hyppyelementeissa, jolloin osa horisontaalisesta nopeudesta
muuttuu vertikaaliseksi. Rgjahtavaa voimaa tarvitaan etenkin hyppyjen pon-
nistusvaiheessa. Hypyn ponnistuksen vaiheessa luistelijan taytyy saada ai-
kaan suuri voiman impulssi, jotta hyppy onnistuu. Hypyn vastaanottamiseen
vaaditaan luistelijalta riittavaa perusvoimatasoa, silla térmaysvoimat, jotka
kohdistuvat luistelijaan luistimien osuttua jaahan hypyn jalkeen voivat kasvaa
jopa seitsenkertaiseksi. Voima- seké lihaskestavyytta luistelija tarvitsee ohjel-
man aikana asentojen sailyttamiseksi esimerkiksi pirueteissa ja liu”uissa.
(Haarala & Valto 2016, 337.)
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3.2.2 Nopeus

Nopeus voidaan jakaa kolmeen kategoriaan: reaktionopeus, rajahtava nopeus
ja liikkumisnopeus. Nopeuden merkitys korostuu monessa eri urheilulajissa,
joissa nopeus ja kestavyys ovat suuria osatekijoita parhaan mahdollisen suori-

tuksen toteuttamiseen. (Poijarvi & Sievanen 2017, 12.)

Reaktionopeus tarkoittaa inmisen kykyé reagoida ulkoiseen arsykkeeseen
nopeasti. Reaktionopeus perustuu hermoston kyvykkyyteen kasitella ulkoisten
arsykkeiden tuottamia impulsseja ja kuljettaa niita. (Pasanen 2020; Mero
2018, 211.) Rajahtava nopeus on asyklista eli kertasuorituksessa tapahtuvaa
liketta. Se tarkoittaa maksimaalista voimantuottoa mahdollisimman lyhyessa
ajassa hermo-lihasjarjestelméan avulla. Rajahtava nopeus muodostuu erityi-
sesti rajahtavasta voimasta seka liikkkeen suoritukseen vaadittavista taidoista
ja tekniikasta. (Kuortaneen urheiluopisto 2020, Mero 2018, 212.) Liikkumis-
nopeudella tarkoitetaan lajikohtaista siirtymista mahdollisimman nopeasti.
Syklisissa suorituksissa likkumisnopeudella on suuri merkitys esimerkiksi eri

palloilulajeissa, pikajuoksussa ja uimisessa. (Poijarvi & Sievinen 2017, 12.)

Taitoluistelussa nopeuden elementit ilmaantuvat muun muassa rajahtavana
nopeutena seka liike- ja rotaationopeutena. Rotaationopeus ilmenee varsin-
kin piruettien toteuttamisessa, jossa luistelija voi pyorid akselinsa ympaéri jopa
viisi kertaa sekunnin aikana. Taitoluistelijalta vaadittu rajahtava nopeus ilme-
nee erityisesti hyppyjen ponnistuksissa, jonka jalkeen luistelijan taytyy sisallyt-
tda nopeaan ilmalentoasennon sulkemiseen rajahtavasti tuotettu voima.
(Ewing 2018; Haarala & Valto 2016, 336.)

3.2.3 Kestavyys

Kestavyyden lajeja ovat aerobinen peruskestavyys, vauhtikestavyys, maksimi-
kestavyys seka nopeuskestavyys. Tama jako perustuu suorituksen tehoon.
Peruskestavyys on matalatehoista, pitkakestoista harjoittelua, jonka tehoalue
painottuu 40-70 % hapenottokyvysta. Peruskestavyysharjoittelussa sykealue
pysyy alle 165 lyontia / minuutti. Vauhtikestavyys muistuttaa vaikutuksiltaan
peruskestavyytta, mutta teho on hieman korkeampi. Vauhtikestavyydessa te-
hoalue on 65-90 % hapenottokyvysta ja sykealue sijoittuu 160-185 lyontia /
minuutti. Maksimikestavyysharjoittelu eroaa perus- ja vauhtikestavyydesta
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muun muassa pituudeltaan, joka maksimikestavyysharjoittelussa on lyhyt. Ha-
penottokyvysta maksimikestavyys sijoittuu 80—-100 % alueelle ja sykealue on
175-200 lydntia / minuutti. (Nummela & Hakkinen 2016, 272; Nummela s.a.)

Taitoluistelussa ilmenee erilaisia vauhdin vaihteluita, pysahdyksia sek& suun-
nanmuutoksia, joiden ansiosta taitoluistelusuoritus on piirteiltaan intervallisuo-
ritus, joka vaihtelee rauhallisista liuuista rajahtaviin hyppyihin. Ohjelmasuori-
tuksen ensimmaisen puolen minuutin aikana syke nousee lahelle tai jopa
maksimiin keskiarvon ollessa noin 190 ohjelman aikana. Taitoluistelija tarvit-
see ohjelman suorituksen aikana anaerobista tehoa, joka ilmenee energian-
tuottonopeutena seka rajahtavina suorituksina esimerkiksi hyppyjen muo-
dossa. Anaerobisen tehon liséksi luistelija tarvitsee anaerobista kapasiteettia
vasymyksen sietoon seka luistelun taloudelliseen yllapitoon. (Haarala & Valto
2016, 335-336.)

3.2.4 Liikkuvuus

Liikkuvuus kertoo kehon nivelten liikelaajuudesta. Liikkuvuus on tarkea osa-
alue esimerkiksi urheilijoilla, joilla parempi liikkuvuus mahdollistaa paremmat
urheilusuoritukset, koska heilla on laajemmat liikeradat. Edellytys oikealle lajin
suoritustekniikalle on riittava notkeus. Suurempien liikkenopeuksien tavoitte-
lussa vastavaikuttajalihaksen hyva liikkkuvuus on tarpeellista. Positiivisesti liik-
kuvuuden on todettu vaikuttavan muun muassa nopeuteen, kestavyyteen ja
voimantuottoon urheilulajeissa, jotka vaativat syklisia suorituksia. Lihasvam-
mojen kannalta hyva liikkuvuus on ennaltaehkaiseva tekija. (Poijarvi & Sieva-
nen 2017, 21; Kalaja 2016, 313.)

Riittava liikkuvuus tiettyjen lilkkeiden suorittamiseen taitoluistelussa on valtta-
matonta, kuten Biellmann -piruetissa kuvassa 1, jossa vaaditaan luistelijalta
hyvaa selkarangan liikkuvuutta seké jalkojen ulkokiertoa. Taitoluistelijalla on
tarkeaa, etta voima, tekniikka seka lilkkkuvuus ovat oikeassa suhteessa toi-
siinsa. Talloin harjoittelu on turvallista. Hyva liikkkuvuus auttaa myds luistelijaa
tavoittelemaan estetiikkaa sekd ehkaisemaan mahdollisia urheiluvammoja.
(Suopanki 2008, 12.)
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Kuva 1. Biellmann -piruetti (Wikimedia Commons 2018)

3.3 Liikehallinta

Motorisesti taitava suoritus koostuu liikehallintakyvysta sek& kunto-ominai-
suuksista, joita ovat notkeus, kestavyys, nopeus ja voima. Liikehallintakyvyn
merkittdvimpia osatekijoitd ovat rytmi- ja koordinaatiokyky, ketteryys- ja reak-
tiokyky, tasapainokyky seka liikeaisti- ja suuntautumiskyky. Yllattavissa tilan-
teissa lilkehallinta tulee ilmi liikkeiden hallintana seka kehon asentojen muu-
toksena. Liikehallintakykyyn pystytd&n jossain méaérin vaikuttamaan harjoitte-
lulla, vaikka kyky onkin synnynnainen ja suhteellisen pysyva ominaisuus. Mo-
toristen taitojen kehittyessa pystymme tekemé&an suorituksen koordinoidusti,
tasmallisesti, taloudellisesti seka tilanteeseen sopivaksi, silla suorituksessa
aktivoimme lihaksia sopivalla voimakkuudella seké oikea-aikaisuudella. (Ahti-

ainen 2018, 237.) Liikehallinta tarkoittaa taloudellista, turvallista seka tarkoi-
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tuksenmukaista liikkeiden ja asentojen hallintaa. Liikehallintaa heikentavia te-
kijoitd ovat muun muassa ylipaino seka liikkunnallinen passiivisuus. Heikenty-
nyt liikkeen hallintakyky altistaa rasitusvammoille seka lisda loukkaantumisris-

kia etenkin liikunnan harrastamisessa. (Vayrynen & Saarikoski 2016.)

Leppanen (2017) tutki vaitéskirjassaan muun muassa nuorten urheilijoiden ur-
heiluvammojen ennaltaehkéisya seka liikehallinnan yhteytta vakaviin polvi-
vammoihin. Hyva liikkeen hallinta korostuu erityisesti palloilulajeissa, silla
nama sisaltavat kiihdytyksia, jarrutuksia, hyppyjen alastuloja ja nopeasti ta-
pahtuvia suunnanmuutoksia. Heikkotasoinen liikehallintakyky voi altistaa nive-
lia liilan kovalle kuormitukselle, voi kasvattaa loukkaantumisriskia akuuttien ja
rasitusvammojen kohdalla. Esimerkiksi hyvan polven hallinnan yllapitdminen
nopeatempoisen urheilusuorituksen aikana on vaitetty suojaavan polven liga-

menttivammoilta.

Tutkimus osoitti, ettd tasapainoa, ketteryytta ja voimaominaisuuksia sisaltavat
hermolihasjarjestelman toimintaa edistavilla ohjelmilla voidaan vaikuttaa eh-
kéaisevasti urheiluvammojen syntyyn. Vaitoskirjan tutkimuksen tuloksien yh-
teenvetona suoritustekniikan ja liikehallinnan kehittaminen seka eksentrisen
eli jarruttavan liikkeen lisddminen hyppyjen alastuloissa seka suunnanmuutok-
sissa on tarpeellista likuntavammojen ennaltaehkaisyssa. Tutkimuksessa to-
dettiin riittAmattoman liikkeen hallintakyvyn olevan yleisté eritoten naisurheili-
joilla. (Leppanen 2017, 81-82.)

Rytmikyvylla tarkoitetaan kykya ajoittaa liike suorituksessa halutusti seka tar-
koituksenmukaisesti, jonka ideana on koordinaatiokyyn ohella luoda turvalli-
sen liikkkumisen perusta (Terve koululainen 2021). Rytmikyvyn ohella muita
koordinatiivisia edellytyksid ovat sopeutumis-, reaktio-, tasapaino-, suuntautu-
mis-, yhdistely- ja erottelukyky. Taitoluistelussa kaytetaan kaikkia osatekijoita
hyvin kattavasti, mutta luistelijalle erityisen tarkeind ominaisuuksina pidetaan
suuntautumis-, yhdistely-, tasapaino- seka rytmikykya. Rytmikyky voi ilmeta
taitoluistelussa sisdisena ja ulkoisena. Sisdinen rytmikyky auttaa luistelijaa
loytamaan tarkoituksenmukaisen rytmin esimerkiksi hyppyjen ponnistusvai-
heessa. (Laksola 2015, 11-12.)
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Koordinaatio ilmenee liikkumisen eri saatelyn tasoilla. Koordinaatiokyvylla
tarkoitetaan kykya yhdistaa lihasten, nivelten ja raajojen liikkeita siten, etté ai-
kaansaadaan tavoiteltu suoritus. Nykyisen kasityksen mukaan koordinaatio
mielletddn motorista suoritusta helpottavaksi prosessiksi. TAssa prosessissa
kaksi eri toimeenpanijaa (esimerkiksi ylaraajat) tekevat yhdenmukaisia, sa-
mansuuntaisia seka samanaikaisia liikkeita. (Ahonen & Sandstrom 2011, 48—
49))

Koordinaatiossa on kyse motorisista taidoista, jotka voidaan jakaa hieno- ja
karkeamotorisiin taitoihin. Hienomotoriikka koskee koordinaatiota suhteessa
pieniin liikkeisiin ja niiden helppouteen. Hyva esimerkki hienomotoristen taito-
jen kaytosta urheilussa on biljardilyonti. Karkeamotoriset taidot taas puoles-
taan sisaltavat suuria liikkkeita ja lihasryhmia. Esimerkkeja karkeamotorisista
vaativista suorituksista ovat kavely, potkiminen ja hyppiminen. Koordinaatio
liittyy laheisesti liikkeen tehokkuuteen. Mita parempi koordinaatiokyky henki-
I6ill& on, sita taloudellisempaa heidan liikkumisensa on ja sitd paremman suo-
rituksen henkilét pystyvat tekemaan. Koordinatiivisesti lahjakas henkilo pystyy
saastamaan energiaa liikkkeelldan ja suoriutumaan liikkkeessa pidempaan ver-
rattaessa henkiloon, jolla koordinaatiokyvyt eivat ole yhta hyvalla tasolla.
(PDHPE 2020.)

Koordinaatio pitda sisallaan myds silma—kasi-, ja silmé—jalkakoordinaation.
Taman tyyppinen koordinaatio liittyy kasien tai jalkojen likkeeseen vasteena
silmien liikkeelle, kun seurataan esimerkiksi liikkuvia esineita tai ihmisia.
(PDHPE 2020.) Taitoluistelussa luistelija tarvitsee koordinaatiota eri element-
tien suorittamisessa. Naitd elementteja ovat esimerkiksi hypyt, joissa luistelija
pyorii akselinsa ympari useamman kerran, piruetit seka askelsarjat. (Yor-
danova 2020.)

Tasapainolla tarkoitetaan kykya yllapitdd haluttua asentoa erilaisissa tilan-
teissa. Tasapaino voidaan ajatella kuuluvan osaksi hermolihasjarjestelman toi-
mintaa muiden tekijoiden ohella, joita ovat notkeus, ketteryys, lihasvoima, an-
aerobinen teho, nopeus seka koordinaatio. Tasapaino on taito, jota pystytaan
kehittdmaan kuin mita tahansa muuta taitoa. Harjoittelussa tarkeaa on moni-

puolisuus, jotta staattinen ja dynaaminen tasapaino kehittyvat tasapuolisesti.
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Staattisella tasapainolla tarkoitetaan paikallaan olevaa asennon hallintaa. Dy-
naamisella tasapainolla tarkoitetaan kykya sailyttaa likkeessa tasapainotila.
(Ahtiainen 2018, 233; Vayrynen & Saarikoski 2016.)

Taitoluistelu vaatii tasapainon jatkuvaa yllapitoa muun muassa jaan liukkau-
den seka luistimen terdn muodon takia. Taitoluistelija tarvitsee tasapainoa esi-
merkiksi eri hyppyjen toteuttamiseen. Jos hyppyelementit eivat ole luistelijalla
vakiintuneita, seurauksena on yleisesti tasapainon menettdminen. Aloittele-
vien luistelijoiden taytyy kiinnittéd& jatkuvasti huomiota tasapainon yllapitami-
seen, silla taitoluistelija on koko ajan vaarassa menettaa tasapainonsa. Mita
edistyneempi luistelija on, sitd vahemman tarvitsee kiinnittda huomiota tasa-
painon yllapitoon, jolloin huomio voidaan suunnata tekniikan ja suoritusten
puhtauteen. Taitoluistelijalla pakian alue on erityisen tarkea tasapainon
kontrolloimisessa. (Aalto 2017, 5-33.)

4 URHEILUVAMMAT

Walkerin (2014) mukaan “fyysinen vamma voidaan yleisesti maarittdd mina ta-
hansa ylirasituksena tai -kuormituksena, joka aiheuttaa elimistéllemme rajoit-
teen toimia tarkoituksenmukaisesti ja aikaansaa kehossamme tata tilaa kor-
jaavia prosesseja. Urheiluvamma voidaan edelleen maaritella vammana, ki-
puna, tai fyysisena vauriona, joka on aiheutunut urheilun tai likunnan joh-
dosta”. Urheiluvammoina tyypillisimpia ovat tuki- ja liikuntaelimistén vammat,
jotka kohdistuvat luihin, niveliin lihaksiin janteisiin ja nivelsiteisiin. Naita ovat

esimerkiksi luunmurtumat, ruhjeet, nyrjahdykset seka venahdykset.

Urheiluvammat pystytaan luokittelemaan lieviin, keskivaikeisiin ja vaikeisiin ur-
heiluvammoihin, joiden jaottelu tapahtuu haitta-asteen mukaan. Lievissé ur-
heiluvammoissa urheilijalle aiheutunut kipu ja vammakohdan turvotus on va-
haista tai olematonta eikd vamma-alue ei ole kosketusarka. Keskivaikeissa
urheiluvammoissa ilmenee lieviin verrattuna urheilijalla enemman kipua seka
vamma-alueen turvotusta. Keskivaikeat urheiluvammat rajoittavat urheilusuori-
tusta. Taman lisaksi vamma-alue on kosketusarka. Vaikeille urheiluvam-
moille tyypillista on turvotuksen ja kivun lisdantyminen. Vaikeat urheiluvam-

mat aiheuttavat myds ongelmia urheilun ulkopuolella eli vammasta on haittaa
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paivittaisissa toiminnoissa. Yleensa vamma-alue on kosketusarka ja hyvin
herkkéa. (Walker 2014, 18.)

4.1 Akuutit- ja rasitusvammat

Urheiluvammat voidaan jakaa myds akuutteihin ja rasitusvammoihin niiden
syntymekanismien perusteella. Useat urheilussa saaduista akuuteista vam-
moista syntyvat kehoon kohdistuvasta ulkoisesta voimasta. Naita ovat esimer-
kiksi kontaktit, jotka ovat tyypillisia joukkueurheilumuodossa. Tyypillisia kon-
taktivammoja ovat aivotarahdykset, ruhjevammat seka nivelten vaantymiset.
Akuuttien vammojen syntyyn vaikuttavat ulkoisten voimien lisaksi myds urheili-
jasta itsestdéan johtuvat tekijat, jotka on lueteltu taulukossa 1. Heikko liikehal-
linta seka vajaa suoritustekniikka kuuluvat yleisimpiin tekijoihin akuutin vam-
man syntymekanismeissa, kun vamma on urheilijasta itsestaan johtuva. Suu-
rin osa urheilussa syntyneista akuuteista vammoista ovat lievia, mutta herkasti
uusiutuvia etenkin nilkan ja polven nivelsidevammojen seka lihasrevahdyksien
muodossa. (Pasanen & Parkkari 2016, 666; Rossi 2013, 5.)

Taulukko 1. Urheiluvammojen sisdiset ja ulkoiset riskitekijat (mukaillen Rossi 2013, 5).

Siséiset riskitekijat Ulkoiset riskitekijat
Ika Urheilulajin ominaisuudet
Sukupuoli Tapahtumanluonne
Pituus Altistusaika
Paino Humaanit tekijat
Kehon rasvamaara Alustan tyyppi
Aikaisemmat vammat Valaistus
Anatomiset poikkeavuudet Saéolosuhteet
Fyysinen kunto Vuodenaika
Psyykkiset ominaisuudet Urheiluvélineet
Suojavarusteet
Muut varusteet

Akuuttivammoihin lukeutuvat myds venahdysvammat. Ven&hdys maaritellaan
vammaksi, joka kohdistuu janteeseen tai lihakseen. Vendhdysvammat voi-
daan jakaa niiden vakavuuden ja oirekuvan perusteella kolmeen eri luokkaan
(Kuva 2). Ensimmaisen asteen eli lievassa venahdyksessa on kyse lihaksen
ylivenyttymisestd, joka on aiheuttanut pienia repedmié kudoksissa. Tahan liit-
tyy lievaa kipua ja mahdollisesti turvotusta. Toisen asteen eli kohtalaisessa
venahdyksessa lihas tai janne on ylivenyttynyt, mik& on aiheuttanut usean ku-
doksen repedman. Lihas tai janne ei kuitenkaan ole taysin revennyt, mutta
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vammaan liittyy kohtalaista kipua seka turvotusta, joka voi aiheuttaa arkuutta,
mustelmia seka liikkkuvuusrajoitteita. Kolmannen asteen eli vakavassa venah-
dyksessa suurin osa lihaksen kudoksesta tai jAnteesta on repeytynyt tai koko-
naan poikki. Monesti vamman sattuessa saattaa tuntua "poksahdus”. Pahim-
missa tapauksissa vamma-aluetta ei voida kuormittaa lainkaan. Yleisia oireita
kolmannen asteen vendhdyksessa ovat kipu, mustelmat, arkuus, turvotus
seka rajoittunut liikkuvuus. Tarke&da on myds huomioida, etté taysin revennyt
janne voi olla kivuton trauman jalkeen, koska repeédmisessa on voinut tapah-
tua hermopaiden erkaantumisesta. (Orthopaedic Specialty Group 2019; Wal-
ker 2014, 19.)

Grade | Grade 11 Grade 11}

y 'y 4 VP4

Kuva 2. Ensimmaisen, toisen ja kolmannen asteen venahdysvamma (Physiopedia 2019).

Pasasen ja Parkkarin (2016) mukaan rasitusvammat ovat usein seurausta yk-
sipuolisesta, paljon toistoja sisdltavasta ja liian tihedsta samankaltaisena tois-
tuvasta harjoittelusta. Rasitusvammojen riskia lisaavat lilan akillisesti tapahtu-
vat muutokset harjoittelussa, harjoittelun liiallinen intensiteetti, sopimattomat
varusteet seké olosuhteiden ja palautumisen laiminlyonti. Poikkeavuus kehon
rakenteissa tai tekniikkavirhe suorituksessa ovat usein rasitusvamman synty-
misen taustalla. NAama aiheuttavat liiallista kuormitusta kyseessa olevaan ke-
hon osaan. Rasitusvamman hoitamatta jattaminen voi rajoittaa urheilijan taytta

osallistumista harjoitteluun jopa kuukausien ajan.

4.2 Urheiluvammojen epidemiologia

Suurin vammoja aiheuttava tapaturmaluokka on urheiluvammat. Vuonna 2017
urheiluvammoja ilmaantui Suomessa 420 000, joista 121 000 tarvitsi laakérin

hoitoa. Polveen ja nilkkaan kohdistuu kaikista urheiluvammoista yli neljannes-
osa. Yleisia ovat myds selkdvammat niin miehill& kuin naisilla. Urheiluvammo-

jen riski on suurimmillaan kilpailu- ja kontaktitilanteissa, joissa vammariski on
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3.1 vammaa tuhatta liikuntatuntia kohti, kun taas harraste- ja hyotylikunnassa
vammariski on 0.7 vammaa tuhatta liikuntatuntia kohti. (Parkkari ym. 2018.)

Konttinen ym. (2011) tekivét kyselytutkimuksen 14—15-vuotiaiden urheilijoiden
urheiluvammojen esiintymisesta ja niiden hoidosta nuorisourheilussa. Kyse-
lyyn vastanneista 2523 urheilijasta ilmoitettiin edellisvuoden aikana 1738 ta-
pahtunutta urheiluvammaa. Vastanneista urheilijoista 35,8 % karsi yhdesta,
11,3 % kahdesta ja 3,3 % useammasta urheiluvammasta. Kaikki tutkimuk-
sessa olleet urheilulajit huomioon ottaen urheiluvammojen keskiarvo oli 69

vammaa 100 urheilijaa kohden (Taulukko 2).

Taulukko 2. Urheiluvammojen esiintyvyys urheilulajeittain (mukaillen Konttinen ym. 2011,5)

Vammaa / 100 vastaajaa
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Taitoluistelussa vammojen keskiarvo oli 34,7 vammaa. Kyselytutkimuksessa
vertailtaessa urheiluvammojen esiintyvyytta urheilulajeittain, vahiten vammoja
selvasti ilmeni taitoluistelussa seké maastohiihdossa, naissa lajeissa ilmaantui
myo6s akuutteja vammoja huomattavan vahan. Pitkdaikaisia vammoja ilmeni
vahiten maastohiihdossa ja taitoluistelussa, eniten naita ilmeni yleisurheilussa.
Taitoluistelussa vammaojen esiintyvyys oli vertailtavista lajeista alhaisin, taito-
luistelijat ilmoittivat kuitenkin keskimaaraistd enemman pakaroiden seudun
vammoista. Kyselytutkimuksessa ilmaantuneista urheiluvammoista suurin osa
oli akuutteja vammoja. Kroonisten urheiluvammojen esiintyvyys ja osuus oli ty-
toilla suurempi poikiin verrattuna. Rasitus- seka akuutteja vammoja pojat il-

moittivat tyttéihin ndhden enemman (Taulukko 3). (Konttinen ym. 2011.)
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Taulukko 3. Eri vammatyyppien suhteelliset osuudet ja esiintyvyys urheilulajeittain (mukaillen
Konttinen ym. 2011,7)

Akuutti Krooninen Rasitus
Osuus Esiintyvyys Osuus Esiintyvyys Osuus Esiintyvyys
Jalkapallo 62 % 46,9 20 % 14,8 19 % 14,1
Jaagkiekko 71% 47,2 14 % 9,6 15 % 9,7
Koripallo 62 % 40,8 23 % 15,1 15 % 9,7
Maastohiihto 55 % 21,7 30 % 11,8 15 % 5,9
Taitoluistelu 63 % 23 11% 4,1 26 % 9,5
Telinevoimistelu 71 % 55,6 21 % 16,7 7% 5,6
Yleisurheilu 47 % 37 27 % 21,1 26 % 20,8

4.3 Tyypillisimmat vammat taitoluistelussa

Taitoluistelijoiden keskuudessa yleisin alue, johon vamma kohdistuu, on nilk-
kanivel, mutta lannerangan ja alaraajojen vammat ovat myds todennakaoisia.
Tiukan ja jaykan luistimen takia saari- ja pohjelihaksisto ei kykene kunnolla ot-
tamaan vastaan alustan aiheuttamaa rasitusta. Tama ilmenee vammoina ala-
raajan kineettisen ketjun alueilla. Taitoluistelussa vaaditaan runsaasti lonkan
seka lannerangan joustavuutta, mika voi johtaa lonkan ja nivusalueen patolo-
gian lisdantymiseen. Kilpailuun tarvittava lonkan aarimmainen liikealue ja
kompensoiva pehmytkudoksen |6yhyys voivat aiheuttaa epavakautta, tor-
mayksia tai molempien yhdistelmid. Painotus haastaviin hyppyihin yksil6luis-
telussa nayttaa vaikuttaneen lisdantyneeseen rasitusmurtumiin sekéa varhai-
seen nivelrikkoisten muutosten esiintymiseen, jotka liittyvat toistuvaan isku-
kuormitukseen. Tama ilmenee urheilijoilla, joilla on patologinen ja normaali
anatomia seka ylilikkuvuus pehmytkudoksissa, jotka tukevat nivelia. (British
Journal of Sports Medicine 2019.)

Rasitusmurtumia ilmaantuu noin 15-20 % luistelijoilla heidan uransa aikana
jakautuen tasaisesti miehilla ja naisilla. Vammat ovat suoraa seurausta lisdén-
tyneesta harjoitusmaarasta ennen loukkaantumista. Yleisimmat rasitusmur-
tuma-alueet ovat saariluu (tibia) seka jalkatera ja varpaat (navicular/metatar-

salis). Yksinluistelijoiden joukossa koetaan enemman rasitusvammoja, jotka
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kohdistuvat alaraajoihin tai selkaan. Akuutteja vammoja ilmaantuu jaatans-
sissa ja pariluistelussa johtuen naiden sisaltavista elementeista, kuten nos-
toista ja heitoista. Toistuvat hypyt taitoluistelussa ovat yhteydessa polvivam-
moihin usein johtuen lihasepatasapainosta quadriceps- ja hamstring - lihas-
ryhmien valilla. Lihasepatasapaino on usein yhdistetty polvi- ja lonkkanivelten
jaykkyyteen, joka kasvattaa kilpataitoluistelijan riskia saada vamma alaraajo-
jen alueelle. (Vescovi & VanHeest 2018, 36-37.)

Taitoluistelussa luistelijoiden selan alue on useasti rasituksen kohteena, silla
aariasennot ovat yleisia luisteluohjelmissa. Rasituskipuja alaselkaan aiheuttaa
muun muassa hyppyjen kovat alastulot seka liuku- ja piruettiasennot, jotka
vaativat darimmaista venyvyytta. Rasitusmurtuman esiaste voi ilmaantua ala-
selan nikamakaariin, mikali voimaharjoittelu on liian rasittavaa tai rankaan on
kohdistunut voimakkaita kiertoja. Oireina on harjoituksissa paheneva, pitkitty-

nyt alaselkékipu. (Vuorinen 2013.)

5 URHEILUVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

Useat urheilussa ja liikunnassa syntyvistd vammoista olisi ehkaistavissa, mi-
kali kilpailuissa seka harjoituksissa otettaisiin vammojen syyt ja riskitekijat riit-
tavasti huomioon. Huomion arvoisia likuntavammoilta ehkaisevia tekijoita ovat
etenkin saantdjen noudattaminen Kilpailutilanteissa, lajikohtainen liikehallinta
seka riskitilanteiden tiedostaminen. Urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa val-
mentajalla on suuri rooli. Harjoituksia suunniteltaessa valmentajan tulee erityi-
sesti kiinnittd& huomiota kuntotasoon, taito-ominaisuuksiin, biologiseen ikaan
seka urheilijan rakenteelliseen etté toiminnalliseen anatomiaan. (Pasanen
2015, 187.)

Ensimmainen askel urheiluvammojen ennaltaehk&isyn suunnittelussa on tie-
toisuus lajityypillisistd vammoista seka sattumistavoista. Valmentajan ei tar-
vitse olla asiantuntija vammojen ennaltaehkaisyssé, vaan vaadittava tietoisuus
vammojen aiheuttavista syista seka vammojen ehkaisysta on tarkeaa urheili-
jan terveydentilan kannalta. Viime vuosina on tutkittu laajasti erityyppisia har-
joitusohjelmia, joiden tutkimustulokset ovat olleet positiivisia. Tutkimukset ovat

paneutuneet selka- ja alaraajavammojen ennaltaehkaisyyn. Tutkimuksissa
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kaytetyt harjoitusohjelmat ovat kattaneet laaja-alaisesti hermolihasjarjestel-
man toimintaa edistavia harjoitteita. Naita ovat muun muassa lihasvoima-,
juoksutekniikka-, hyppely- seka tasapainoharjoitteet. (Pasanen & Parkkari
2016, 667-669; Pasanen 2015, 187.)

Pasanen ym. (2008) tutkivat neuromuskulaarisen harjoitusohjelman vaiku-
tusta ilman kontaktia syntyvien alaraajavammojen ennaltaehkaisyyn naisten
salibandyn pelaajilla. Tutkimukseen osallistui 457 pelaajaa. Osallistujat jaettiin
testiryhmaan ja kontrolliryhméaéan. Tutkimus sijoittui yhden kilpailukauden
ajalle. Neuromuskulaarisen harjoitusohjelman tarkoituksena oli parantaa pe-
laajien motorisia taitoja, kehon hallintaa ja valmistella hermolihasjarjestelmaa
lajikohtaisiin liikkeisiin. Harjoitusohjelma sisélsi erilaisia juoksu-, tasapaino-,
kehonhallinta-, voima seka plyometrisia harjoitteita. Kauden aikana tapahtui
72 akuuttia ilman kontaktia syntyvaa alaraajavammaa. Testiryhmassa ilmaan-
tui 20 alaraajavammaa, kun taas kontrolliryhmassa ilmaantui 52 alaraajavam-
maa. Vammojen esiintyvyys tuhatta peli- ja harjoitustuntia kohden testiryh-
massa oli 0.65 ja kontrolliryhnmassa 2.08. Riski saada alaraajavamma ilman

kontaktia oli 66 % alhaisempi testiryhmassa verrattuna kontrolliryhmaan.

Tutkimuksissa harjoitusohjelmien painopisteena on ollut lajityypillinen suori-
tustekniikan kehittdminen ja liikehallinta, joiden avulla virheellisten kuormi-
tusten vahentaminen alentaa rasitus- ja akuuttivammojen riskia. Selka, lantio,
raajojen hallinta seka turvalliset liikeradat dynaamisissa liikesuorituksissa ovat
olleet oikeaoppisen suoritustekniikan tarkeimpia osa-alueita. Tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd nilkan nyrjahdysriskia on mahdollista vAhentaa tasapainohar-
joittelulla. Takareiden lihasrevahdysten ehkaisemisessa toimiva menetelma on
eksentrinen voimaharjoittelu. Tutkimusnayttdéa on myds hitaasti suurilla pai-
noilla tehdyista lajikohtaisista voimaharjoitteista. Nama voimaharjoitteet kas-
vattavat janteiden poikkipinta-alaa seka niiden rasituksen sietokykya ja tata
kautta ehkaisee janneperaisia rasitusvammoja, kuten akillesjannevaivoja. Eri-
tyisen tarkedd on muistaa vammoja ennaltaehkaisevassa harjoittelussa saan-
nollisyys urheilijan ymparivuotisessa harjoitteluohjelmassa. (Pasanen & Park-
kari 2016, 668-669.)
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De Blaiser ym. (2021) mé&arittelee tutkimuksessaan keskivartalon tuen Kible-
rin (2006) ja Borghuisin (2008) mukaan kyvyksi hallita lumbopelvista lonkkako-
konaisuutta dynaamisen ja toiminnallisen liikkeen aikana, mika mahdollistaa
voiman tuottamisen ja liikkeen hallinnan koko kineettisen ketjun alueella. Rin-
tarangan alueen pehmytkudokset seka luiset rakenteet, lumbopelvinen lonk-
kakokonaisuus seka vatsan alueen lihakset ovat maaritelty anatomisesti kes-

kivartalon osa-alueiksi.

Tutkimuksessa tutkittiin eri keskivartalon osa-alueiden vaikutusta keskivarta-
lon tukeen ja niiden mahdollista roolia riskitekijoina akuuttien alaraajojen ei-
kontaktivammojen kehittymisessa. Tutkimuksessa havaittiin lisaantyneen lon-
kan voimatasojen epasymmetrian isometrisessa abduktiossa olevan sisdinen
muokattavissa oleva riskitekija. Keskivartalon tukilihasten kestavyys, neuro-
muskulaarinen kontrolli, proprioseptiikka sekd dynaaminen asennonhallinta ei-
vat liittyneet merkittavasti taman tyyppiseen vammaan. Taman tutkimuksen tu-
lokset viittaavat siihen, ettd lonkan abduktion voiman mittaaminen on rele-
vantti menetelma vammojen seulonnassa henkildilla, joilla on riski saada
akuutteja alaraajavammoja seka lonkan abduktoreitten voiman epasymmet-
rian korjaaminen voi osoittautua hyodylliseksi loukkaantumisten ehkaisemi-

sessd. (De Blaiser ym. 2021.)

De Blaiser ym. (2018) tekivat systemaattisen katsauksen, jossa tiivistettiin
keskivartalon heikentyneen tuen rooli riskitekijané alaraajavammojen kehitty-
misessa urheilullisessa vaesttssa. Katsaukseen sisallytettiin yhdeksan artik-
kelia. Keskivartalon tuen eri osa-alueiden havaittiin liittyvan alaraajojen tuki- ja
likuntaelinvammoihin terveilla urheilijoilla. Keskivartalon heikentyneen voi-
man, proprioseptiikan seka neuromuskulaarisen kontrollin todettiin olevan ris-
kitekija alaraajavammojen kehittymisessa. Ristiriitaisia todisteita |0ydettiin kes-

kivartalon kestavyydesta riskitekijana alaraajojen vammojen kehittymisessa.

Vera ym. (2020) tutkivat vammojen ennaltaehkaisyohjelman vaikutusta am-
mattilaistason balettitanssijoilla. Harjoitteiden painopiste oli lihasten vahvista-
misessa sekad kehon hallinnassa. Harjoitteet suoritettiin kolme kertaa vii-
kossa 52 viikon ajan. Yksi harjoituskerta kesti noin 30 minuuttia. Harjoitteet
painottuivat keskivartalon lihaksiin seké lonkan fleksoreihin, -abduktoreihin ja

ekstensoreihin. Tutkimukseen osallistui 39 balettitanssijaa (20 miesta, 19
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naista), jotka jaettiin interventioryhmaan seka kontrolliryhm&én. Tutkimuksen
tulokset osoittivat 82 prosentin vahentymisen vammojen ilmaantuvuudessa in-

terventioryhméssa verrattaessa kontrolliryhmaan

Harjoittelumaarien lisdantyessa seka harjoittelutehon kasvaessa kehonhuol-
lon merkitys kasvaa samassa suhteessa. Arjessa huomioitavia, kehonhuol-
toon vaikuttavia osatekijoita ovat likunnan monipuolisuus, elamantapojen
saanndllisyys, oikeaoppinen alku- ja loppuverryttely seka harjoituksiin huomi-
oitavat tekijat, joita ovat lajinmukainen varustus sekéa valmistava ja palauttava
ateriointi. Ennen kaikkea tarkeé& huoltotoimenpide on oikein annosteltu, moni-
puolisesti suunniteltu harjoitusohjelma. Tall6in ohjelma siséaltaa vaihtelevasti
matalatehoisia, palauttavia seka tehokkaita lihaskunto- ja kestavyysharjoituk-
sia, jolloin on huomioitu eri lihasryhmien palautumisajat seké oikeaoppinen
suoritustekniikka. Taméan seurauksena elimiston palautuminen nopeutuu, ke-

hitys edistyy seka loukkaantumisriski minimoidaan. (Seppéanen ym. 2010, 32.)

Verryttelylla edistetddn palautumista koska silla valmistellaan keho tulevaan
harjoitukseen ja harjoituksen paattymiseen. Alkuverryttelyssa tehon tulisi olla
nouseva ja loppuverryttelyssé puolestaan laskeva. Verryttely avaa verisuonis-
ton happi- seka ravintoreitteja. Talléin kuona-aineiden poistuminen kiihtyy ja
vammautumisriski alentuu. TAméan saa aikaan kudosten lampeneminen ja her-
moston aktivoituminen. Verryttelylla on myés stimuloiva vaikutus hormonitoi-
mintoihin. Riski saada urheiluvamma kasvaa moninkertaiseksi, kun kudosta
rasitetaan kylmiltdan eli ilman verryttelya. Kevyt palauttava harjoittelu edistaa
palautumista kovasta harjoittelusta, silla se edistaa lihassoluvaurioiden kor-
jaantumista seka keskus- ja aareishermoston palautumista. Kovan harjo-
itusirasituksen jalkeinen hermoston palautuminen kestaa normaalisti 1-3
vuorokautta. (Laukka 2016, 17-20.)

5.1 Herkkyyskauden huomiointi

Nuoren urheilijan kasvuun ja kehitykseen kuuluu vaiheita, milloin valmentajan
pitééa olla tarkkana nuoren urheilijan harjoittelun kuormituksen maaran ja laa-
dun kanssa. Yleenséd nuoren kasvamiseen liittyvat vaivat ilmaantuvat juuri en-
nen murrosikdd seka murrosian aikana. Vaivoja ilmaantuu murrosian aikana

luiden kasvualueilla raajoissa, kuten kantapaassa, polvissa ja alaselassa.
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Nuorisourheilun urheiluvammojen ennaltaehkéisy on huomion arvoinen asia,

vaikka valtaosa vammoista onkin lievia. (Pihlaja 2011, 3; Koskela s.a.)

Nuorten ja lasten kasvu ja kehitys seuraa hyvin ennustettavaa kaavaa. Kasvu
ja kehitys on tarke&aa ottaa huomioon nuoren luistelijan arjessa ja sen pohjalta
optimoida harjoittelu sopivaksi. Kasvavan urheilijan murrosian vaiheet voidaan
jakaa neljaan osaan: esimurrosika (11 ikavuoteen asti), aikainen murrosika
(11-13-vuotiaat), keskimurrosika (14—16-vuotiaat) seka loppumurrosika (17—
19-vuotiaat). (VanHeest 2018, 42.)

Esimurrosika on nuoren kehityksen edistynein ajanjakso. Se on aika, jolloin
kehon segmenteissa, kehon koostumuksissa seké motoristen taitojen kehityk-
sessé tapahtuu merkittavia muutoksia. Aikaisen murrosian aikana monilla ur-
heilijoilla, etenkin naisilla, iimenee kasvupyrahdys. Kasvupyréhdyksen aikana
urheilijan motorinen kehitys sek& koordinaatio karsivét, mika johtaa urheilijan
kompelyyteen, koordinaation puutteellisuuteen seké uusien taitojen oppimis-
vaikeuteen. Kasvupyrahdys voi hankaloittaa nuorella kehon painon kannatte-
lemista yhdella jalalla seka aiheuttaa muutoksia reisilihasten voimaan seké
luistelupotkuun. (VanHeest 2018, 43.)

Keskimurrosika on ajanjakso, jolloin nuorella urheilijalla tapahtuu kypsy-
mista, voiman lisaantymista seké kestéavyyden ja koordinaation parantumista.
Loppumurrosiassa fyysinen kasvu hidastuu merkittavasti. On tarkeaa, etta
loppumurrosian vaiheessa urheilijat sitoutuvat harjoitusohjelmiin optimoidak-
seen heidan kasvunsa ja kehityksensa aikuisikdan siirryttdessa. (VanHeest
2018, 43.)

Meron (2018, 211) mukaan nuorella hermosto kypsyy aikuisen tasolle jo noin
10 vuoden idssé. Nuorilla reaktioaika lyhenee eniten 6—-10 ikdvuoden aikana,
mutta lyhenemista tapahtuu vield vahan 11-15-vuotiailla. Hermoston kehitty-
minen loppuu ldhes kokonaan murrosian loppuvaiheessa, mika ilmenee reak-
tioajan lyhenemisen loppumisena. Murrosian jalkeen seka aikuisuusvaiheessa

voidaan kuitenkin reaktionopeutta hieman parantaa harjoittelulla.
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5.2 Proprioseptinen harjoittelu

Elimiston asento- ja liikeaistia kutsutaan proprioseptiikaksi, jonka ansiosta voi-
daan esimerkiksi aistia nivelkulmia ja tasta syysta se voidaankin maaritella
asennon kontrolliksi tai asentotunnoksi (Lahtinen & Rautakorpi 2013, 18).
Asentotunnon avulla pystytaan tiedostamaan raajojen asennot myas silloin,
kun silmat ovat suljettuina. Asentojen ja liikkeiden aistiminen tapahtuu resep-
toreiden avulla, joita sijaitsee janteissa, lihaksissa seké nivelpusseissa. Néi-
den lisaksi proprioseptiseen toimintaan osallistuu sisdkorvassa sijaitsevat

asento- ja liikereseptorit. (Vayrynen & Saarikoski 2016.)

Soomro ym. (2015) analysoivat muun muassa Hubscher ym. 2010 koostamia
tuloksia vammojen ennaltaehkaisyohjelmista. Tutkimusléydokset osoittavat,
ettd vammojen ennaltaehkaisyohjelmat, jotka sisalsivat proprioseptisia- seka
neuromuskulaarisia harjoitteita vahensivat nuorilla urheilijoilla (12—24—vuoti-
ailla) alaraajan urheiluvammariskia 39 %. Hibscher ym. (2010) meta-analyy-
situtkimuksessa, harjoituksiin kuului tasapainoharjoittelua kolmessa tutkimuk-
sessa, neljassa tutkimuksessa kaytettiin monitoimiohjelmia, jotka koostuivat
tasapaino-, ketteryys-, venyttely-, plyometrisista-, juoksu- ja voimaharjoitte-
lusta seka laskeutumistekniikkaharjoituksista.

Eils ym. (2010) tutkivat koripallopelaajien nilkkavammojen ehkéaisyyn tarkoite-
tun monivaiheisen proprioseptiivisen harjoitusohjelman tehokkuutta kaytta-
malla prospektiivista satunnaistettua kontrolloitua tutkimusta yhdistettyna neu-
romuskulaarisen suorituskyvyn biomekaanisiin testeihin. Yhteensa osallistujia
tutkimuksessa oli 232 pelaajaa, jotka jaettiin satunnaisesti kontrolliryhmaan ja
testiryhmaan. Proprioseptiivinen ohjelma siséllytettiin testiryhman harjoitusru-
tiineihin kontrolliryhman jatkaessa normaaleja harjoitusrutiineja. Tutkimus suo-
ritettiin yhden kilpailukauden aikana. Tutkimuksessa kaytetty harjoitusohjelma
sisdlsi 6 erilaista tasapainoharjoitetta, joissa kuissakin 3 eri variaatiota. Kont-
rollirynmassa ilmeni 21 nilkkavammaa, kun taas testiryhmassa ilmeni 7 nilkka-
vammaa. Nilkkavammojen riski pieneni merkittavasti testiryhnmassa, noin 35
%. Biomekaaniset lisatestit paljastivat testiryhmalla merkittéavia parannuksia
nivelen asentotunnossa seka yhden jalan seisonta-asennossa. Tutkimus

osoitti proprioseptiivisen ohjelman ehkaisevan nilkkkavammoja testiryhnméan pe-
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lagjilla, mutta tietoa ei ole sen vaikuttavuudesta muihin urheiluvammoihin. Tut-
kimus toteutettiin koripalloilijoille, mutta voidaan olettaa, etta tutkimuksessa

kaytetty harjoitusohjelma sopii myds muihin urheilulajeihin.

Riva ym. (2016) tutkivat proprioseptisen harjoitteluohjelman vaikuttavuutta ur-
heiluvammojen ennaltaehkaisyssa ammattismieskoripalloilijoilla kuuden vuo-
den ajan. Tutkimuksen tarkoituksena oli vahentaa nilkan ja polven venahdyk-
sia seka alaselkakipuja kehittamalla pitkakestoista proprioseptiivista kontrollia.
Tutkimukseen osallistui 55 koripalloilijaa, jotka pelasivat Italian paasarjata-
solla. laltdéan tutkittavat olivat 18—45 —vuotiaita. Tutkimuksessa kaytetyt pro-
prioseptiset harjoitusohjelmat koostuivat yhden jalan tasapainoharjoituksista,

joissa hyodynnettiin tasapainolautaa seka epatasaisia alustoja.

Tutkimuksen ajanjakso jaettiin kolmeen 2-vuoden harjoitusjaksoon. Ensimmai-
sessé 2-vuotisjaksossa (2004—2006) ennaltaehkaiseva harjoitusohjelma pe-
rustui klassisiin proprioseptiivisiin harjoituksiin, joissa kaytettiin tasapainolau-
taa seka epatasaisia pintoja hytdyksi. Toisessa 2—vuotisjaksossa (2006—
2008) proprioseptiivisesta harjoitusohjelmasta tuli maaréllinen ja vuorovaikut-
teinen sahkaoisten posturaalisten proprioseptiivisen asemien avulla. Yhden ja-
lan tasapaino seka proprioseptinen kontrolli mitattiin saanndllisesti. Kolman-
nella 2—vuotisjaksolla proprioseptiivisten harjoitteiden intensiteettia lisattiin:
toistoja lisattiin asteittain ja lepoaikaa lyhennettiin sarjojen valilla. Edelliseen
kahteen 2—vuotisjaksoon verrattuna varsinainen harjoitteluaika kasvoi, kun
taas harjoituksen kesto lyheni. Tutkimuksen tulosten mukaan nilkan nyrjah-
dysvammat vahenivat pelaajilla merkittavasti, 81 %. Alaselkakivut vahenivéat
77,8 % ja polven vendhdysvammat vahenivat 64,5 %. Havaintojen perusteella
voidaan todeta, etté proprioseptiivisen kontrollin parannukset yhden jalan sei-
soma-asennossa voivat olla avaintekija nilkan ja polven nyrjahdysten seka

alaselkakipujen tehokkaassa vahentamisessa. (Riva ym. 2016.)

5.3 Palautuminen

Fyysinen harjoittelu aiheuttaa elimistdssa tasapainotilan jarkkymisen. TA&man
seurauksena elimistossa hallitsee kudoksia hajottava eli katabolinen tila, silla
harjoittelu kuluttaa elimistdn energiavarastoja, vasyttaa hermostoa seka lihak-

sia, saa aikaan pienia lihassolutasolla olevia vaurioita seka kerryttaa lihaksiin
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maitohappoa eli laktaattia. Jotta kehitysté voisi tapahtua, on katabolinen tila
saatava kaannytettyd anaboliseksi eli rakentavaksi tilaksi. Tallgin lihakset kas-
vavat ja vahvistuvat ja suorituskyky kehittyy elimistén sopeutuessa kuormituk-
seen tayttamalla energiavarastot, jotka ovat tayttyneet levon, ravinnon ja pa-

lautumista edistavien toimien ansiosta. (Seppanen ym. 2010, 32.)

Hermosto seka fyysinen keho muodostavat yhdessa kokonaisuuden, joka vas-
taa elimistdén kuormituksesta palautumisen. Kun elimist66n kohdistuu yksi tai
useampi pitkaaikainen kuormitustekij, josta palautuminen ei tapahdu nor-
maalisti, on kehoon kehittynyt hairittila. Kova harjoittelu, pitkaan jatkunut vaa-
ranlainen ravitsemus tai unettomuus, joka on jatkunut useamman yon voi lau-
kaista alipalautumistilan. Palautuminen on koetuksella, kun kokonaiskuormitus
eri osa-alueilla nousee korkeaksi. Elimiston kokonaiskuormituksen kasvaessa
riski sairastua tulehdustiloihin ja kroonisiin sairauksiin kasvaa. (Laukka 2016,
17-20.)

5.3.1 Unijalepo

Unen paaasiallisia tehtavid ovat lihasvasymyksen, oppimisen seka aivojen
energiatasapainon saately. Unen aikana aivot erittdvat esimerkiksi kasvuhor-
monia, joka on lihasproteiineja muodostava hormoni. Taten uni on hormonaa-
lisesti anabolinen tila. Harjoittelun jalkeisen levon aikana tapahtuu palautu-
mista seka kehittymistd, koska anabolisten hormonien vaikutuksesta harjoitte-

lusta aiheutuneet kudosvauriot lihaksissa korjaantuvat. (UKK-instituutti 2020.)

Unen riittdmattomyys seké heikko unen laatu lisdavat stressia ja harjoituksen
jalkeisen palautumiseen tarvittavaa aikaa. Heikentynyt unen laatu tai riittdma-
ton unen saanti on yhteydessa suorituskyvyn heikkenemiseen seka riski ylira-
sittumiselle kasvaa. Pitkittyessa univaje voi aiheuttaa muutoksia glukoosi- ja
hiilihydraattiaineenvaihdunnassa, hermo- ja hormonitasapainon héairion, ruoka-
halumuutoksia, syomishéairion seka proteiinisynteesin heikkenemisen. Ylirasi-
tustilan ehkaisemiseen apukeinoja ovat etenekin laadukas seka riittava uni,
silla vammariskin on todettu vahenevan 40-60 %, kun unta on lisatty maaralli-
sesti. (Mero 2016, 642; Tuomilehto s.a.)



29

Copenhaverin ja Diamondin (2017) tekeman tutkimuksen mukaan urheilevat
nuoret nukkuvat 2 tuntia vahemman ydssa verrattuna ei-urheileviin nuoriin.
Riittamaton unen saanti vaikuttaa urheilijan suoritukseen muun muassa reak-
tioajan pidentymisena, virheiden lisdantymisené paineen alla seké hankaloit-
taa esimerkiksi pelistrategioiden ymmartamista. Teini-ikaiset urheilijat, jotka
nukkuvat vahemman kuin 8 tuntia ydssé, ovat 1.7 kertaa alttimpia saamaan
vamman verrattaessa niihin teini-ikaisiin urheilijoihin, jotka nukkuvat yli 8 tuntia
yossa. Kun urheilija vasyy nopeammin, loukkaantumisriskin lisaksi myads vir-
heet suorituksessa seka paatbksenteossa lisaantyvat. Nama yksinaan lisdavéat

jo loukkaantumisriskia.

Rosen ym. (2017) tutkimuksen tarkoituksena oli maarittaa urheiluvammojen
riskitekijoitd nuorilla eliittiurheilijoilla kayttamalla biososiaalista lahestymista.
Tutkimukseen osallistui 496 nuorta eliittiurheilijaa, jotka olivat ialtdan 15-19 —
vuotiaita. Tutkittavia seurattiin toistuvasti yli 52 viikon ajan kyselylomakkeiden
avulla, jotka kasittelivat vammoja, harjoittelumaéaraé, unta, ravitsemusta, stres-
sia seka osallistumiseen perustuvaa itsetuntoa. Tutkimuksen paaldydos oli se,
ettd harjoitusmaaran ja harjoitusintensiteetin lisddntyminen ja samanaikaisesti
unen maaran vaheneminen johti suurentuneeseen riskiin saada vamma ver-
rattaessa niihin, joilla ei ollut muutosta edella mainituissa muuttujissa. Tama

oli tutkimuksessa vahvin yksittainen tekija lisddmaan vammariskia.

5.3.2 Urheilijan ravitsemus

Urheilijan ruokavaliossa tarkeita huomioitavia seikkoja ovat arkiruokailun ryt-
mittdminen, ravinnon laatu, oikeanlainen nesteytys seké valmistautuminen
harjoituksiin ja kilpailuihin. Jos urheilijan arkiruokailu on puutteellista, on ha-
nen mahdotonta paasté parhaisiin mahdollisiin tuloksiin harjoitteluissa tai kil-
pailuissa. Taman takia arkiruokailun rytmittdmisella on suuri merkitys urheilijan
suorituskykyyn ravitsemuksen osalta. Urheilijan suorituskyky ei kehity opti-
maalisesti, mikali sydminen on epasaanndllista tai energiansaanti on niukkaa.
Urheilijalle on valttaméatonta syoda saannollisesti ja riittavasti, silla syomiseen
littyva rytmittdmyys seka riittAmattomyys johtaa energiavajeeseen, joka on yh-
teydessa fyysisen ja psyykkisen terveyden haittavaikutuksiin, palautumiseen
seka suorituskykyyn. (Ojala ym. 2016, 164.)
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Ravinnon hiilihydraatit ovat urheilijan tarkein energianlahde. Niita kaytetaan
etenkin suoraan energiankulutukseen. Taydet glykogeenivarastot edesautta-
vat optimaalista harjoittelua seka nopeaa palautumista. Niukka hiilihydraattien
nauttiminen rajoittaa urheilun tehoa ja jaksamista. Harjoittelu riittAmattomilla
glykogeenivarastoilla voi johtaa jopa ylirasitustilaan. (Ojala ym. 2016, 166;
Terveurheilija s.a.) Valittbmassa palautumisessa keskeinen rooli on ravinnolla.
Erityisesti 45—60min suorituksen jalkeen ajatellaan niin sanottuna “avoimena
ikkunana”. Talla ajanjaksolla elimisto erityisesti vastaanottaa ravintoa. Talléin

on tarkeaa nauttia hiilihydraatteja seka proteiineja. (Mero 2016, 640.)

Riittavalla proteiinin saannilla tuetaan urheilijan lihasten kehitys, vastustus-
kyvyn yllapito seka normaali hormonaalinen toiminta. Proteiinien tehtavana eli-
mistdssa ovat toimia kudosten rakenteellisina osina. Proteiinien liian vahainen
saanti heikentaa etenkin suorituskykya, palautumista ja kehitysta seké on yh-

teydessa lisdantyneeseen sairastumisriskiin. (Ojala ym. 2016, 166.)

Rasva on energianlahde, jolla on tarkea rooli urheilijan vastustuskyvyn ja hor-
monituotannon yllapitAmisesséa seka aineenvaihdunnan saatelyssa. Urheilijan
tulisi saada tarpeeksi pehmeita rasvoja, silla nAma edesauttavat palautumista

seka osaltaan vahentaa tulehdustiloja kehossa. (Terveurheilija s.a.)

Close ym. (2019) ovat kasitelleet tutkimuksessaan ravinnon merkitysta urhei-
luvammojen ennaltaehkaisyssa ja hoidossa. Tutkimuksen mukaan on ole-
massa useita ravitsemusratkaisuja, joilla voidaan vahentaa vammariskia seka
vamman kuntoutuksen ajan pituutta. Vammojen riskin vahentamisesséa on tar-
kedad huomioida, ettei urheilija karsi kroonisesta energiavajaudesta, joka on
merkittdva luuvammojen riskitekija. Vahainen proteiinin, C-, ja D-vitamiinin,
kuparin, omega 3-rasvahappojen seka kalsiumin saanti on yhteydessa lihas-
ten, luiden, janteiden ja nivelsiteiden terveyteen. On tarkeaa varmistaa, ettei
ruokavaliossa ole puutteita tai riittAmattomyyttd naiden ravintoaineiden suh-
teen. Jos loukkaantuminen tapahtuu, yksi keskeisimmista nakdkohdista on
varmistaa, ettei liikaa lihasmassaa menetetd kuntoutumisen aikana seka taa-

taan riittdva energiansaanti lihasvaurion korjauksen mahdollistamiseksi.

Rosen ym. (2017) tutkivat terveellisten elamantapojen vaikutusta urheiluvam-

mojen riskiin ruotsalaisilla nuorilla eliittiurheilijoilla. Tutkimuksen ensisijainen
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tavoite oli keratd dataa ravinnonsaannista, unesta, itsetunnosta ja koetusta
stressista ottaen huomioon urheilijoiden ika ja sukupuoli. Toissijaisena tavoit-
teena oli tutkia naité terveysmuuttujia mahdollisena riskitekijoina vammojen
esiintyvyydessa. Tutkimus kesti yhden lukukauden ajan ja se toteutettiin kyse-
lylomakkeena. Kyselylomakkeet lahetettiin kerran syyslukukaudella ja kerran
kevatlukukaudella. Tutkimustulosten mukaan suurin osa nuorista eliittiurheili-
joista ei tayta edes kansallisia ruokavaliosuosituksia, varsinkin kun otetaan
huomioon kalojen ja vihannesten saanti. Tutkimukseen osallistujista 39 % soi-
vat suosituksia vahemman kasviksia ja 43 % soivat suosituksia vahemman
kalaa. Tarkeimpana tutkimuksessa havaittiin, etta terveellinen ruokavalio, joka
noudattaa hedelmien, vihannesten ja kalan suosituksia vahentaa loukkaantu-
misriskid. Terveellinen ruokavalio, johon siséltyy riittdva maara proteiinia, valt-
tamattomia vitamiineja ja kivennaisaineita parantaa todennakaoisesti palautu-
mista harjoittelun seka kilpailujen valilla ja vahentaa siten loukkaantumis- ja

sairastumisriskia.

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa opas nuorten kilpataitoluistelijoiden ur-
heiluvammojen ennaltaehkéisyn tueksi. Opas painottui selké- ja alaraajavam-
moja ehkaiseviin harjoitteisiin sek& unen ja ravinnon rooliin osana urheiluvam-
mojen ennaltaehkaisya. Opinnaytetydn tavoitteena oli tarjota tietoa kilpataito-
luistelijoiden urheiluvammoista ja niiden ennaltaehkaisysta valmentajille seka
nuorille urheilijoille ja heidan vanhemmilleen. Tavoitteena oli luoda oppaasta
toimeksiantajalle tydkalu nuorten kilpataitoluistelijoiden urheiluvammojen en-

naltaehkaisyn tueksi.

7 OPPAAN TUOTEKEHITYSPROSESSI

Opinnaytetyéssamme oli kyse tuotekehitysprosessista, jonka tuotteena ol
opas nuorten kilpataitoluistelijoiden urheiluvammojen ennaltaehkaisyn tueksi.
Tavoitteena oli keréata tarvittava teoriatieto aiheesta, jonka pohjalta opas tuo-
tettiin. Olimme olleet oppaan ja kirjallisen tyon siséllosta toimeksiantajan
kanssa yhteydessa. Toimeksiantaja ilmaisi toiveensa tuotteen sisallosta ja ai-
heista painottuen kilpataitoluistelijoiden palautumiseen unen ja ravinnon osalta

seka urheiluvammojen ennaltaehkaiseviin harjoitteisiin. Toimeksiantaja halusi,
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ettd kehittamamme harjoitteet olisi mahdollista suorittaa kotioloissa ja etta har-
joitteet tulisivat muun lajiharjoittelun ohelle.

Tuotekehityksessa tavoitteena on kehittéda uusi tai parannettu tuote. Tuoteke-
hitys koostuu monesta tyovaiheesta. Toimintavaiheet voidaan tuotekehitysvai-
heessa jakaa viiteen paaryhmaan, jotka ovat ongelman tai kehittamistarpeen
tunnistaminen, ideointivaihe, luonnosteluvaihe, kehittelyvaihe seka viimeistely-
vaihe. (Jamsa & Manninen 2000, 28.) Toimeksiantajalla ei ollut kaytossa vas-

taavaa tuotetta.

7.1 Kehittamistarpeen tunnistaminen ja oppaan ideointivaihe

Ideointivaihe tuotekehityksessé alkaa, kun kehittdmistarpeesta on varmuus.
Ideointivaiheessa pyritdéan kartoittamaan eri ajankohtaisia vaihtoehtoja ongel-
manratkaisuun. (JAmsa & Manninen 2000, 35.) Tarkoituksena toiminnallisessa
opinnaytetydssa on kehittdé jotakin uutta. Tasta syysta on kartoitettava, min-
kélaista tietoa aiheesta on jo olemassa seka varmistaa idean tarpeellisuus
tuotteen kohderyhmalle. (Vilkka & Airaksinen 2013, 27.)

Opinnaytetydmme ideointivaiheessa lahdimme liikkeelle meille annetusta on-
gelmasta, joka toimeksiantajan mukaan oli nuorten kilpataitoluistelijoiden kes-
kuudessa lisdaantyneet urheiluvammat. Kohderyhména toimi Savonlinnan Tai-
toluistelijat Ry:n kilparyhma, joka koostui neljasta luistelijasta, jotka olivat ial-
tdan 10-17—vuotiaita. Urheiluvammoja oli ilmaantunut [&hinna alaraajoissa,
mutta ongelmia oli myds alaselén alueella. lImaantuneet vammat olivat suu-
rimmaksi osaksi rasitusvammoja. La&hdimme miettimaan erilaisia ratkaisuvaih-
toehtoja, joita oli oppaan liséksi esimerkiksi seuralle seminaaritilaisuuden pita-
minen urheiluvammojen ennaltaehkaisysta ja ennaltaehkaisyn keinoista. Paa-
dyimme yhdessa toimeksiantajan kanssa tuottamaan opinnaytetydssamme
heille kirjallisen tuotteen, silla kirjallinen tuote on kayttokelpoisempi jatkossa

verrattaessa kertaluontoiseen seminaaritilaisuuteen.

7.2 Oppaan luonnosteluvaihe

Ideointivaiheen jalkeen tuotteen luonnostelu voidaan kaynnistaa, kun on tie-
dossa, millaista tuotetta lahdetaan kehittdmé&éan. Luonnosteluvaiheessa ote-
taan huomioon eri ndkokulmat seka tekijat, jotka tulevat ohjaamaan tuotteen
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suunnittelemista seka valmistumista. Tuotekehityksen luonnosteluvaiheessa
selvitetdan eri osa-alueet, jotka vaikuttavat valmiin tuotteen laatuun. Tassa
vaiheessa prosessia tdasmennetdan valmiin tuotteen kayttajat seka tuotteen te-
hokkain tapa palvella kayttgjia ottamalla huomioon heidén kykynsa, tarpeet ja

muut ominaisuudet. (JAmsa & Manninen 2000, 43-44.)

Opinnaytetyéssdmme huomioitavia osatekijoita laadun liséksi olivat asiakas-
profiili, tuotteen asiasisaltd, toimintaymparisto, arvot ja periaatteet seka asian-
tuntijatieto. Tuote tehtiin kohderyhmalle, heidan valmentajilleen sek& vanhem-
mille. Aloitimme koostamaan tuotteen asiasiséltdd ajankohtaisista tutkimuk-
sista seka kirjallisuudesta. Tuotteen toimintaymparistd soveltuu harjoitus- ja
vapaa-ajan ymparistoon esimerkiksi kotiolosuhteisiin tai jadhallin oheistilaan.
Tybssamme huomioimme arvot seka periaatteet kayttamalla luotettavia lah-
teitd ja noudattamalla hyvia tutkimuskaytantoja. Asiantuntijatietoa pyrimme
kartoittamaan laajasti eri tietokannoista kayttamalla asianmukaisia seka ajan-
kohtaisia lahteita (Taulukko 4). Sisdanottokriteereina tutkimuksilla oli muun
muassa ajankohtaisuus (ensisijaisesti vuosina 2010-2021 julkaistuja), luotet-
tavuus (tutkimus oli vertaisarvioitu), aihekohtaisuus (urheiluvammojen ennalta-
ehkaisya kasittelevat tutkimukset) seka kayttokelpoisuus (tutkimus oli mahdol-
lista avata kokonaisuudessaan). Luonnosteluvaiheessa opinnaytetyon kasittei-
den maaritteleminen selkeytyi, joka auttoi rajaamaan opinnaytetyon aihetta

viela tarkemmaksi kokonaisuudeksi.

Taulukko 4. Tiedonhakutaulukko.

Tietokannat Hakusanat Osumat, [abstraktin perusteella

valitut], (opinnaytetyéhon valitut)

EbscoHost Figure skating, sleep, sports inju- 1, [0], (0)

ries

Sleep, sports injuries, young ath- 11, [3], (1)
letes

Nutrition, sports injury prevention 192, [5], (1)

Sleep, sports,inury,adolescents

118, [1], (1)
Sage Premier Sports injury, prevention, mobility 2918, [2], (1)
Pubmed Sports injuries, nutrition, 232, [3], (1)
Proprioceptive, training, sports, in-
jury, prevention 91, [3], (1)

Kaakkuri Finna Sleep, sports, injury, 10 534, [5], (1)
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7.3 Oppaan kehittelyvaihe

Luonnosteluvaiheessa tehtyjen valintojen ja rajausten perusteella lahdetaén
etenemaan tuotteen kehittelyvaiheeseen. Kun tuotteella pyritaan valittamaan
informaatiota, tuotteen keskeinen sisaltd koostuu tosiasioista. Informatiivista
tuotetta luodessa on otettava huomioon, etta koostetut tosiasiat ovat selitetty
mahdollisimman tarkasti, ymmarrettavasti seka huomioiden vastaanottajan tie-
dontarve. Painotuotteen suunnittelussa huomioitavaa on eteneminen tuoteke-
hityksen vaiheiden mukaisesti. Vasta tekovaiheessa paatetaan lopulliseen
tuotteeseen valittava sisélto seké ulkoasu. Ulkoasua valittaessa on huomioi-
tava tekstin tyyli seké painoasu. Suunnitelmavaiheessa on tarkeda huomioida,
ettd teksti aukeaa lukijalle ensilukemalta, jota edesauttaa tekstin ydinajatusten
selkeys, hyvé jasentely seké otsikoiden muotoilu. Asiasisalt6a valittaessa huo-
mioitavia seikkoja ovat kohderyhma, tiedon laajuus seka tarkoitus. (JAmsa &
Manninen 2000, 54-57.)

Kehittelyvaiheessa olimme kayneet lapi useita tutkimuksia eri tietokannoista,
joista olimme valinneet ajankohtaisimmat seka luotettavimmat tutkimukset, joi-
den pohjalta lahdimme koostamaan oppaan sisaltéa. Opas koostui tiiviista
tieto-osuudesta urheiluvammoista ja niiden ennaltaehkaisysta, unen ja ravin-
non roolista urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa seké konkreettisista harjoit-
teista, jotka painottuivat proprioseptisten harjoitteiden seka liikkehallinnan hyo6-
dyntamiseen urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. Paatimme rajata harjoitteet
proprioseptiikkaa seké liikehallintaa haastaviin harjoitteisiin. Halusimme opin-
naytetydlla erottua muista samaa aihetta kasittelevista toista. Vakuutuimme
l6ytamistamme tutkimustuloksista, josta syystéa rajasimme harjoitteiden sisal-
I6n proprioseptiikan ja likehallinnan hyédyntamiseen Konkreettisia harjoitteita
oppaassa on nelja kappaletta, jotka koostimme harjoitteet itse hydédyntamalla
tutkittua teoriatietoa. Kaytimme myds suunnittelussa hyodyksi UKK-instituutin
Get Set -sovellusta. Harjoitteet ovat pd&asiassa dynaamisia liikesarjoja, jotka
laadittiin lajille ja kohderyhmalle sopivaksi. Oppaan tarkoitus ei ollut korvata la-
jiharjoittelua vaan tulla tukevaksi osaksi sitd. Oppaan harjoitteet voidaan suo-
rittaa lajiharjoittelun jalkeen seka valipdivina omatoimisena harjoitteluna. Har-

joitteiden mallikuvissa esiintyi yksityishenkil6 ja kuvat otimme itse.
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Opas koostettiin PowerPoint-ohjelmalla, johon itse loimme teeman, valitsimme
selkean fontin seka sovitimme teoriaosuudet tiiviiksi ja helppolukuisiksi. Nailla

pyrimme tekemaéan oppaasta helppolukuisen ja ymmarrettavan lukijalle.

7.4 Oppaan viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaiheessa tuote olisi hyva testauttaa ulkopuolisilla henkil6illa ja ke-
rata palaute sen toimivuudesta, jonka pohjalta tuotetta pystytaan parantamaan
seka hiomaan yksityiskohtaisesti. Tuotetta voidaan myds mahdollisesti verrata
aikaisempaan, samantyyliseen tuotteeseen ja vertailutulosten pohjalta tehda
muutoksia tarvittaessa. (Jamsa & Manninen 2000, 80-81.)

Oppaan viimeistelyvaiheessa sisalléon varmistuessa aloitimme oppaan ulko-
asun viimeistelyn. Oppaan teimme itse sahkdiseen muotoon, ja sen pystyy
helposti tulostamaan tarvittaessa. Tarkoituksena oli tehd&a oppaasta visuaali-
sesti selked ja helppolukuinen. Nain lukijan on helpompi ymmartaa oppaan si-
saltdmat teoriatiedot ja konkreettiset osuudet. Oppaan harjoitteet seké oppaa-
seen sisaltyvat teoriaosuudet l[Ahetimme toimeksiantajalle, joka esitestasi har-
joitteet kohderyhmalla. Harjoitteet olivat toimeksiantajan mukaan sopivia koh-
deryhmalle toistomaariltdan seka haasteellisuudeltaan. Toimeksiantajan mu-
kaan harjoitteissa oli erittain hyvin huomioitu lajinmukaisuus, joka oli yhtena
toimeksiantajan toiveena opasta koostettaessa. Toimeksiantajan mukaan har-
joitteet olivat tarpeeksi yksinkertaisia, mutta samalla haastavia, joita myos ta-
voittelimme harjoitteita suunniteltaessa. Nuoret urheilijat joutuivat keskitty-
maan suorituksiin, mutta ilman suorituksen laadun karsimista. Valmis opas la-
hetetdan toimeksiantajalle sahkdpostitse, jonka toimeksiantaja jakaa seuran

kohderyhmalle ja tarvittaessa muille urheilijoille.

7.5 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydssamme noudatimme ammattikorkeakoulujen opinnaytetéiden
eettisid suosituksia. Naiden avulla pyrimme tydssamme takaamaan eettisyy-
den seka luotettavuuden. Tydéssdmme kaytamme tuoreita seka valideja lah-
teitd, joiden pohjalta tydbmme koostuu. Yritimme mahdollisuuksien mukaan va-
lita lahteet 2010-2020 aikavaliltd, mutta kaytimme myds muutamaa vanhem-

paa, tarkoin valittua lahdetta. Plagioinnin estamiseksi tyo tarkistettiin Urkund-
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kayttojarjestelmassa tyon valmistuttua. Taman myo6ta pystyimme noudatta-
maan prosessissa hyvaa luotettavuutta. (Ammattikorkeakoulujen eettiset suo-
situkset 2018.)

Opinnaytetydmme luotettavuutta olimme lisanneet kirjallisuuskatsauksella
(Liite 1), jossa kasittelimme opinnaytetydmme kannalta oleellisimmat tutkimuk-
set. Kirjallisuuskatsaukseen etsimme tutkimuksia, jotka kasittelivat taitoluiste-
lua, nuorten urheiluvammoja, proprioseptiivista harjoittelua, liikehallinnan yh-
teyttd urheiluvammoihin seké ravinnon ja unen vaikutusta urheiluvammoihin.
Kirjallisuuskatsausta tehdessad huomasimme, etta taitoluistelusta tutkittua tie-
toa l6ytyy niukasti, jonka vuoksi kaytimme tutkimuksia my6s muista urheilula-

jeista.

Luotettavuutta seka eettisyyttd omalta osaltaan on lisannyt myds yhteydenpito
toimeksiantajaan, jotta tyosta tulisi heidan toiveidensa mukainen seka opin-
naytetyosopimuksen tekeminen. Olemme olleet yhteydessa toimeksiantajaan
koko opinnaytetydn prosessin ajan sahkopostitse seka Teams-palaverilla.
Saimme toimeksiantajalta luvan kayttaa seuran logoa oppaassa. Opas tulee
kirjallisen tyon liitteeksi (Liite 2), joka nakyy Theseuksessa vapaasti kaikille
halukkaille. Kerroimme harjoitteissa esiintyvalle yksityishenkil6lle kuvien kayt-
totarkoituksen seké kenelle kaikille kuvat ovat nahtavissa. Yksityishenkilé an-
toi kuviin vapaat kayttéoikeudet. Yksityishenkilon ollessa tuttu, teimme pelk&s-
tdan suullisen sopimuksen. TAma lisasi omalta osaltaan eettisyytta opinnayte-

tyossamme.

8 VALMIIN OPPAAN ESITTELY

Opas alkaa osiolla, jossa kasitellaan urheiluvammojen esiintymismuotoja, syn-
tymekanismeja, ilmaantuvuutta seka ennaltaehkaisyyn vaikuttavia tekijoita.
Kasittelemme osiossa myos taitoluisteluun liittyvia urheiluvammoja. Toinen

osio kasittelee ravinnon ja unen roolia urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa.

Ravinnosta kéasittelemme tiiviisti hiilihydraattien, rasvojen seka proteiinien teh-
tavat seka ravinnon roolin urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. Ravinnon
maaran seka laadun on todettu olevan yhteydessa urheiluvammojen ilmaantu-

vuuteen sekd vammoista kuntoutumisen pituuteen (Close ym. 2019; Rosen
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ym. 2017). Unesta kasittelemme unen tarkeytta ja yhteytta urheiluvammoihin
ja niiden ennaltaehkaisyyn. Liian vahaisen unen saannin on todettu olevan
merkittava riskitekija urheiluvammojen ilmaantuvuuteen nuorilla urheilijoilla yh-
distden samalla harjoitusintensiteetin nousun (Copenhaver & Diamond 2017;
Rosen ym. 2017).

Kolmas osio kasittelee konkreettisia harjoitteita, jotka painottuvat alaselan
seka alaraajojen alueelle. Harjoitteita on nelja kappaletta. Harjoitteiden suun-
nittelussa seka toteutuksessa kaytetaan hyodyksi viitekehyksessa kaytettyja
tutkimuksia seka UKK-instituutin Get Set -sovellusta. Harjoitteiden suunnitte-
lussa otetaan my6s huomioon lajikohtaiset vaatimukset, esimerkiksi yhdella

jalalla toteutettavat liikkeet.

Harjoitteiden tavoitteena on hyddyntaa proprioseptiikkaa sekéa kehon liikehal-
lintaa. Proprioseptiivisia harjoitteita sisaltavilla harjoitusohjelmilla on todettu
olevan ehkaiseva vaikutus urheiluvammojen ilmaantuvuuteen (Soomro ym.
2015; Eils ym. 2010; Riva ym. 2016). Olemme pyrkineet haastamaan tekijan
proprioseptiikkaa tuomalla liikesuoritukseen epatasaisen alustan, joka vaikeut-
taa tasapainon yllapitamista. Olemme luoneet jokaisen harjoitteen liikehallin-
nan kehittdmisen pohjalta, ja sen vuoksi harjoitteiden yhtena tavoitteena on li-
sata tekijan liikehallintaa eri asennoissa. Liikehallintakyvyn kehittdminen on to-
dettu olevan hyddyllinen osa-alue urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa (Lep-
panen 2017). Harjoitteissa pyrimme liséksi haastamaan tekijan keskivartalon
tuen kontrollia. Alaraajavammojen riskitekijana on todettu keskivartalon voi-
man, proprioseptiikan seka neuromuskulaarisen kontrollin heikentyminen (De
Blaiser ym. 2018).

8.1 Oppaan harjoitteet

Harjoite 1: Yhden jalan kyykky ja pakialle nousu. Tavoitteena edistaa tekijan
lantion, polven seka nilkan hallintaa liikesuorituksen aikana. Liike suoritetaan
pyyherullan paalla. Pakidnousussa pyri, etta painopiste on tasaisesti jalkapoh-
jassa Suoritus kuvassa 3. Tarkemmat ohjeet suorituksiin 16ytyy liitteesta 2.



Kuva 3. Yhden jalan kyykky ja pakialle nousu (Paananen 2021)

Harjoite 2: Yhden jalan kompassi. Tavoitteena edistaa tekijan lantion, polven
ja nilkan hallintaa eri suunnissa hyodyntéen lattiaan piirretyn kompassin suun-

tia. Liike suoritetaan pyyherullan p&alla. Suoritus kuvassa 4.

Kuva 4. Yhden jalan kompassi (Paananen 2021)

Harjoite 3: Yhden jalan hyppy kierrolla vaakaan. Tavoitteena edistaa tekijan
tasapainoa lajityypillisessa liikkeessa hyddyntaen epéatasaista alustaa. Hyppy

voidaan suorittaa esimerkiksi tyynyn tai pehmean tasapainoalustan paalle.

Suoritus kuvassa 5.

Kuva 5. Yhden jalan hyppy kierrolla vaakaan (Paananen 2021)

Harjoite 4: Nelinkontin vastakkaisten raajojen ojennus. Tavoitteena edistaa te-
kijan keskivartalon tukea epatasaista alustaa hyodyntaen. Liike voidaan suorit-

taa esimerkiksi sohvan tai sangyn paalla. Suoritus kuvassa 6.
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Kuva 6. Nelinkontin vastakkaisten raajojen ojennus (Paananen 2021)

9 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite tayttyivat, silla oppaasta tuli toimeksiantajan
toiveiden mukainen. Tassa auttoi tiivis yhteydenpito toimeksiantajaan koko
opinnaytetydn prosessin ajan. Tavoitteet saavutettiin muun muassa tuomalla

lajinomaisuutta harjoitteisiin, joka oli toimeksiantajan yhtena toiveena.

Opinnaytetyon aihe valikoitui molempien kiinnostuksen kohteen pohjalta,
mink& takia opinnaytetyon tydstaminen oli mielekasta. Vaikka lajitietamysta
molemmilta |6ytyi entuudestaan, opimme lajista paljon uutta. Opinnaytetyo
koostettiin suurimmaksi osaksi etayhteydelld, silla asumme molemmat eri
paikkakunnilla. TAma toi omia haasteita aikataulun kanssa, mutta suurim-
maksi osaksi pystyimme suunnittelemaan tydskentelyajat molemmille mielei-
siksi. Tybnjako oli tasapuolista ja onnistuimme siina mielestamme hyvin. Yh-

teistyd toimeksiantajan kanssa onnistui moitteettomasti.

Suurimmaksi haasteeksi opinnaytetydprosessissa osoittautui aiheen rajaami-
nen. Prosessin alkuvaiheessa lahdimme kartoittamaan tietoa laajemmin koh-
teena olevasta ilmi6sta, ja tyon edetessa aiheen rajaus tarkentui spesifimmin.
Taitoluistelijoiden vammojen ennaltaehkaisysta l6ytyi entuudestaan opinnayte-
toita, joten jouduimme erittain tarkasti miettimaan, mihin rajaamme oman
tydmme, jotta se erottuisi muista. Lopulta saimme rajattua aiheen tiiviiksi ja to-

teutuskelpoiseksi, mika miellytti molempia tekijoita seka toimeksiantajaa.

Tiedonhaussa oikeiden hakusanojen kayttaminen oli isossa osassa teoriatie-
don hankkimisessa. Oikeiden hakusanojen I6ytamisen jalkeen huomasimme,
etta taitoluistelusta ja siihen liittyvista urheiluvammoista tutkittua tietoa oli hy-
vin rajallisesti verrattaessa esimerkiksi jalkapalloon ja koripalloon, jotka ovat
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taitoluistelua suositumpia lajeja. Tasta syysta olemme kayttédneet opinnayte-
tydssamme my6s muihin lajeihin liittyvid tutkimuksia. Oppaaseen valittavia
harjoitteita aloitimme kehittdmaan teoreettisen viitekehyksen valmistuttua. Yri-
timme muodostaa oppaassa kaytetyt harjoitteet tutkitusti toimivien menetel-
mien seka lajin ominaispiirteiden pohjalta. Oppaan teoriaosuuden pyrimme tii-
vistamaan mahdollisimman informatiiviseksi ja helppolukuiseksi toimeksianta-

jalle sekd kohderyhmalle.

Toimeksiantajan toiveiden mukaisesti valitsimme vain nelja harjoitetta, jotta te-
kemamme harjoitusohjelma pystytaan toteuttamaan lajiharjoittelun ohella.
Tasta syysta oppaaseen valitut liikkeet ovat kokonaisvaltaisia ja harjoittavat
useita eri osa-alueita yhtaaikaisesti. Taman takia jatimme spesifimmat liikkkeet
esimerkiksi lonkan abduktoreille sekéd lonkan ulkorotaattoreille pois, vaikka
naistéa loytyy tutkimusnayttéa muun muassa liikkehallinnan parantamisessa.
Haasteita harjoitteiden suunnittelussa toi lisdksi se, ettd emme paasseet ta-
paamaan urheilijoita henkilokohtaisesti. Tama olisi tuonut lisdarvoa mahdollis-
ten rajoitteiden muodossa, jonka perusteella olisi pystytty suunnittelemaan
varmasti toteutuskelpoiset harjoitteet. Vaikka ottamamme kuvat harjoitteista
ovat mielestdmme selkedt, olisimme voineet ottaa myos eri suunnista seka
mahdolliset virhesuorituskuvat harjoitteista, jotta havainnollistaminen olisi ollut
parempaa. Harjoitteiden soveltuvuutta olemme arvioineet toimeksiantajan pa-
lautteen perusteella sekd huomioimalla tutkitun tiedon olevan lasna suorituk-
sissa. Tama lisda harjoitteiden luotettavuutta seké soveltuvuutta omalta osal-
taan. Kriittisyytta voidaan esittaa harjoitteiden toimivuudesta pidemmalla ajan-

jaksolla, silla harjoitteita ei ole ennen kaytetty.

Oppaan ravinto- ja uniosio oli koko prosessin ajan tarkoitus olla pintapuolisesti
kasitelty. Lisdarvoa osioille olisi tuonut syvempi tarkastelu aiheista muun mu-
assa konkreettiset esimerkit ravintoannoksista. Pidattaydyimme kuitenkin pin-
tapuolisessa kasittelyssa, silla esimerkiksi ravinnosta itsessaan olisi saanut
tehtya koko opinnaytetyon. Kokonaisuudessaan oppaan tuottaminen sujui
mielestdmme hyvin ja lopullisesta tydsta olemme tyytyvaisia. Kriittisyytta voi-
daan katsella esimerkiksi yksil6llisyyden kannalta, koska opasta ei ole suunni-

teltu yksiléille.
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Oma osaamisemme kehittyi prosessin aikana monessa eri kategoriassa. Teo-
riatiedon syventyminen etenkin urheiluvammojen ennaltaehkaisyn keinoista
seka taitoluistelusta lajina kehittyi huomattavan paljon. Naita tietoja pystymme
varmasti hyédyntamaan tulevaisuudessa ammatin parissa. Opimme myo6s so-
veltamaan harjoitteiden suunnittelua ottamalla huomioon lajikohtaiset vaati-
mukset seka harjoitteiden tavoite. Luotettavuus ja eettisyys toteutuivat mieles-
tamme koko prosessin ajan hyvin. Pidimme yhteyttd saanndllisesti toimeksian-
tajaan ja kuuntelimme heidan toiveitaan tydn suhteen, jonka avulla raken-
simme tydn rungon. Teimme myads tarvittavat sopimukset asioihin, joihin niita
tarvittiin. Jatkotutkimusehdotuksena mielestamme voisi olla kirjallisuuskatsaus
taitoluistelijoiden urheiluvammoista, silla hakiessamme tietoa kyseisesta ai-
heesta, huomasimme tiedon olevan hyvinkin vahainen verrattaessa suurem-

piin lajeihin esimerkiksi jalkapalloon tai koripalloon.
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loskorpi, H., man vaikutusta | listujat jaettiin kontaktia synty- | teli neuromus-
Mékinen, T., ilman kontaktia | testiryhméaén ja | vaa alaraaja- kulaarisen har-
Jarvinen, M. & syntyvien ala- kontrolliryh- vam-maa. Testi- | joitteluohjelman
Kannus, P. raajavammojen | maan. Tutkimus | ryhmassa il- vaikutusta vam-
2008. Neuro- ennaltaeh- kesti yhden kil- | maantui 20 ala- | mojen ennalta-
muscular train- | kadisyyn naisten | pakauden. raajavammaa, ehkaisyssa.
ing and the risk | salibandypelaa- kun taas kont-
of leg injuries in | jilla. rolliryhmassa il-
female floorball maantui 52 ala-
players: cluster raajavammaa.
randomised Vammojen
controlled esiintyvyys tu-
study. British hatta peli- ja
Journal of harjoitus tuntia
Sports Medicine kohden testiryh-
42 (10), 802- méassa oli 0.65
805. Saa- ja kontrolliryh-
tavissa: massa 2.08.
https://www.ncb Riski saada ala-
i.nlm.nih.gov/p raajavamma il-
mc/arti- man kontaktia
cles/PMC24532 oli 66 % alhai-
98/ [viitattu sempi testiryh-
20.2.2021] massa verrat-

tuna kontrolli-

ryhmaan.
Eils, E., Schr6- | Tutkittiin kori- Yhteensé osal- Nilkkavammo- | Tutkimus oli
ter, R., Schro- pallopelaajien listujia tutkimuk- | jen riski pieneni | hyodyllinen
der, M., Gerss, | nilkkavammojen | sessa oli 232 merkittavasti koska siina tut-
J. & Rosen- ehkaisyyn tar- pelaajaa, jotka testiryhméssa, kitaan pro-
baum, D. 2010. | koitetun moni- jaettiin satun- noin 35 %. Bio- | prioseptisen
Multistation vaiheisen pro- naisesti kontrol- | mekaaniset lisa- | harjoitusohjel-

prorpioceptive
exercise pro-
gram prevents
ankle injuries in
basketball.
Medicine & Sci-
ence in Sports
& Exercise 42
(11), 2098-
2105. Saata-
vissa:
https://jour-
nals.lww.com/a
csm-
msse/Fulltext/2
010/11000/Mul-
tistation Pro-
priocep-

tive Exer-

cise _Prog-
ram.17.aspx
[viitattu
18.2.2021]

prioseptiivisen
harjoitusohjel-
man tehok-
kuutta kaytta-
malla prospek-
tiivista satun-
naistettua kont-
rolloitua tutki-
musta yhdistet-
tynéd neuromus-
kulaarisen suo-
rituskyvyn bio-
mekaanisiin tes-
teihin.

liryhnméaén ja
testiryhmaan.
Proprioseptiivi-
nen ohjelma si-
sallytettiin testi-
ryhman harjoi-
tusrutiineihin
kontrolliryhméan
jatkaessa nor-
maaleja harjoi-
tusrutiineja. Tut-
kimus suoritet-
tiin yhden kilpai-
lukauden ai-
kana.

testit paljastivat
testiryhmalla
merkittavia pa-
rannuksia nive-
len asentotun-
nossa seka yh-
den jalan sei-
sonta-asen-
nossa. Tutki-
mus osoitti pro-
prioseptiivisen
ohjelman ehkai-
sevan nilkka-
vammoja testi-
ryhmén pelaa-
jilla, mutta tietoa
ei ole sen vai-
kuttavuudesta
muihin urheilu-
vammaoihin.

man tehoa ur-
heiluvammojen
ehkaisyssa.
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Rosen, P.,
Frohm, A.,
Kottorp, A., Fri-
den, C. &
Heijne, A. 2017.

Multiple factors
explain injury
risk in adoles-
cent elite ath-
letes: applying a
biopsychosocial
perspective.
Scandinavian
Journal of Medi-
cine & Science
in Sports 27
(12), 2059-
2070. Saa-
tavissa:
http://search.eb-
SCo-
host.com.ezpro
xy.xamk.fi:2048/
login.aspx?di-
rect=true&db=s
3h&AN=126462
2818&site=ehost
-live [viitattu
23.3.2021]

Tutkimuksen
tarkoituksena oli
maarittad urhei-
luvammojen ris-
kitekijoita nuo-
rilla eliittiurheili-
joilla kaytta-
malla biososiaa-
lista lahesty-
mista.

Tutkimukseen
osallistui 496
nuorta eliittiur-
heilijaa, jotka
olivat ialtdan
15-19 —vuoti-
aita. Tutkittavia
seurattiin toistu-
vasti yli 52 vii-
kon ajan kysely-
lomakkeiden
avulla, jotka ka-
sittelivat vam-
moja, harjoitte-
lumaaraa, unta,
ravitsemusta,
stressia seka
osallistumiseen
perustuvaa itse-
tuntoa.

Tutkimuksen
paaldydos ol
se, etta harjoi-
tusmaaran ja
harjoitusintensi-
teetin lisdanty-
minen ja sa-
manaikaisesti
unen maaran
vaheneminen
johti suurentu-
neeseen riskiin
saada vamma
verrattaessa nii-
hin, joilla ei ollut
muutosta edella
mainituissa
muuttujissa.
Tama oli
tutkimuksessa
vahvin yksit-
tainen tekija
lisddmaan vam-
mariskia.

Tutkimus on
hyodyllinen,
koska se kasit-
telee muiden
muuttujien li-
saksi unen vai-
kutusta urheilu-
vammojen ris-
kiin.
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Rosen, P.,
Frohm, A.,
Kottorp, A., Fri-
den, C. &
Heijne, A. 2017.
Too little sleep
and an un-
healthy diet
could increase
the risk of sus-
taining a new
injury in adoles-
cent elite ath-
letes. Scandina-
vian Journal of
Medicine & Sci-
ence in Sports
27 (11), 1364-
1372. Saa-
tavissa:
http://web.b.eb-
SCo-
host.com.ezpro
xy.xamk.fi:2048/
ehost/detail/de-
tail?vid=4&sid=
13521489-
b641-4ba0-
8c62-
5e52fc457d3d%
40pdc-v-sess-
mqgr05&bdata=J
NNpdGU9ZWhv

c30tbGI2Z7Q%3
d%3d#AN=125

801783&db=s3
h [viitattu
23.2.2021]

Tutkimuksen
tarkoituksena oli
tutkia terveellis-
ten elamantapo-
jen vaikutusta
urheiluvammo-
jen riskiin ruot-
salaisilla nuo-
rilla eliittiurheili-
joilla. Tutkimuk-
sen ensisijainen
tavoite oli ke-
rata dataa ra-
vinnonsaan-
nista, unesta, it-
setunnosta ja
koetusta stres-
sista ottaen
huomioon urhei-
lijoiden ikéa ja
sukupuoli. Tois-
sijaisena tavoit-
teena oli tutkia
naita ter-
veysmuuttujia
mahdollisena
riskitekijoina
vammojen
esiintyvyydessa.

Tutkimus kesti
yhden lukukau-
den ajan ja se
toteutettiin ky-
selylomak-
keena. Kysely-
lomakkeet lahe-
tettiin kerran
syyslukukau-
della ja kerran
kevétlukukau-
della.

Tarkeimpéana
tutkimuksessa
havaittiin, etta
terveellinen ruo-
kavalio, joka
noudattaa he-
delmien, vihan-
nesten ja kalan
suosituksia va-
hentaa louk-
kaantumisriskia.
Terveellinen
ruokavalio, jo-
hon siséltyy riit-
tava maara pro-
teiinia, valtta-
mattémia vita-
miineja ja kiven-
naisaineita pa-
rantaa todenna-
koisesti palautu-
mista harjoitte-
lun seka kilpai-
lujen valilla ja
vahentaa siten
loukkaantumis-
ja sairastamis-
riskia
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URHEILUVAMMOJEN
ENNALTAEHKAISY

Useat urheilussa ja litkunnassa s t_T\nsta
vammoista olisi ehkaistadvissa, mikali kilpailuissa
seka harjoituksissa otettaisiin vammojen syyt ja

riskitekijat riittavasti huomioon. Huomion arvoisia
lilkuntavammoilta ehkaisevia tekijoita ovat
__etenkin saantdjen noudattaminen
kilpailutilanteissa, lajikohtainen liikehallinta seka
riskitilanteiden tiedostaminen [5]

Liikkeen hallinta tarkoittaa taloudellista

turvallista seka tarkoituksenmukaista liikkeiden ja
asentojen hallintaa. Liikeaisti- ja
suuntautumlskykg sekd koordinaatio-, tasapaino-
ja reaktiokyky yhdessa muodostavat litkehallinnan
kokonaisuuden. Heikentynyt liikkeen hallintakyky
altistaa rasitusvammoille seka lisaa
loukkaantumisriskia etenkin liilkunnan
harrastamisessa [6]

Keskivartalon tuki maaritellaan kyvyksi yllapitaa
selkdrangan ja lantion alueen tasapaino ja hallinta
lilkkeen aikana. Keskivartalon tuen eri
osatekijéiden muun muassa proprioseptiikan ja
keskivartalon heikentyneen voiman on todettu
olevan yhteydessé alaraajojen urheiluvammojen
kehittymisessa terveilla urheilijoilla [7]
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RAVITSEMUS
URHEILUVAMMOJEN
ENNALTAEHKAISYSSA

Urheilig'an ruokavaliossa tarkeita huomioitavia seikkoja
ovat arkiruokailun rytmittaminen, ravinnon laatu,
oikeanlainen nesteytys seka valmistautuminen
harjoituksiin ja kilpailuihin [11]
Ravinnon hil'IihRidraatit ovat urheilijan tarkein
energianlahde. Niitd kdytetasn etenkin suoraan
energiankulutu n [11] [12]

Riittavalla proteiinin saannilla tuetaan urheilijan lihasten
kehitys, vastustuskyvyn ylldpito seké normaali
hormonaalinen toiminta. Proteiinien liian vahdinen saanti
heikentda etenkin suorituskykya, palautumista ja kehitysta
sekd on yhteydessa lisadntyneeseen sairastumisriskiin [11]

Rasva on energianldhde, jolla on térkea rooli urheilijan
vastustuskyvyn ja hormonituotannon yllapitémisessd seka
aineenvaihdunnan saatelyssa. Urheilijan tulisi saada
tarpeeksi pehmeita rasvoja, silld ndma edesauttavat palau-

mista seka osaltaan véi[ f:?]téiéi tulehdustiloja kehossa

Terveellinen ruckavalio, joka noudattaa hedelmien,
vihannesten ja kalan suosituksia vihentaa
loukkaantumisriskid. Terveellinen ruckavalio, johon
sisaltyy riittdva maara proteiinia, valttamattomia
vitamiineja ja kivenndisaineita parantaa todenndkoisesti

lautumista harjoittelun sek kilpailujen valill3 ja
vahentd3 siten loukkaantumis- ja sairastumisriskid [13]
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