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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa yleisimpia Taekwon-Don
harrastajille ilman kontaktia syntyneitda vammoja ja perehtya niiden
ennaltaehkaisyyn. Liséksi suunnittelin ja pidin kokoamani tiedon pohjalta Taekwon-
Do-ohjaajille suunnatun koulutustilaisuuden, jossa kasittelin ohjaajan
vaikutusmahdollisuuksia vammojen ennaltaehkaisyssa.

Toteutin vammojen kartoitukseen tarkoitetun kyselyn verkkokyselyna. Kyselyyn
saapui 47 vastausta. Vastauksista 35 taytti kyselyn ehdot, eli vamma oli syntynyt
ilman kontaktia. Vastausten perusteella selvitin kaksi yleisintd vammatyyppid, joiden
syntymekanismeihin, riskitekijoihin ja ennaltaehkaisyyn perehdyin kirjallisuuden
avulla.

Kyselyn perusteella nilkan ja polven vammat seka ylivenytyksesta johtuvat
alaraajojen lihasrevahdykset ovat yleisimpid suomalaisille Taekwon-Don harrastajille
syntyvid vammoja. Seka alaraajojen lihasrevahdyksia ettd nilkan ja polven vammoja
voidaan ennaltaehkaistda neuromuskulaarisen harjoittelun avulla. Lisaksi
oikeanlaisella liikkuvuusharjoittelulla voidaan ehkaista ylivenytyksesta johtuvia
lihasrevahdyksia. Kerasin eri tutkimuksista harjoitteita, joilla nditd vammoja voidaan
vahentaa. Koulutustilaisuudessa kasiteltiin edella mainittujen vammojen
syntymekanismeja ja riskitekijoitd seka tutustuttiin harjoitteisiin ja menetelmiin, joilla
niitd voidaan ennaltaehkaista. Koulutukseen osallistuneet ohjaajat kokivat
koulutuksen hyddylliseksi ja motivoivaksi.

Tyon perusteella Taekwon-Dossa yleisimmin syntyvia kontaktista johtumattomia
vammoja voidaan pyrkia ennaltaehkaisemaan oikeanlaisella harjoittelulla ja
ohjauksella. Lajin ohjaajat myds kokevat, ettd aiheeseen liittyvéalle koulutukselle on
tarvetta.

Avainsanat urheiluvamma, ennaltaehkaisy, lihasrevahdys, nilkan
nyrjahdys, polvivamma, ohjaajakoulutus, Taekwon-Do
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The objective of this study was to define the most common non-contact sport inju-
ries occuring to Taekwon-Do students and to get familiar with the prevention of
those injuries. In addition, | planned and arranged an educational day for Taekwon-
Do instructors on the basis of the collected information. The educational day con-
sisted in methods the instructors can use to prevent Taekwon-Do injuries.

I found out the most common non-contact sport injuries in Taekwon-Do using an
internet inquiry. | received 47 responses to the inquiry, 35 of which fulfilled the
terms, i.e. injuries arose without contact. On the grounds of the inquiry, | found two
most common types of injury. | searched from the literature how these injuries come
about, what are the risk factors and how these injuries can be prevented.

According to the inquiry, knee and ankle injuries as well as muscular strains of lower
limbs resulting from overstretching were the most common injuries within Finnish
Taekwon-Do students. Both muscular strains of lower limbs and knee and ankle inju-
ries can be prevented by neuromuscular training. Moreover, the muscular strains
resulting from overstretching can be prevented by appropriate mobility training. |
collected exercises to prevent these injuries from different studies. The mechanisms
and risk factors of these injuries as well as exercises to prevent them were intro-
duced during the educational day. Instructors who participated the educational day
considered the event useful and motivating.

This may indicate that the most common non-contact injuries in Taekwon-Do can
possibly be prevented by appropriate training and instruction. Also the instructors
among the art of Taekwon-Do consider that education about the subject is needed.

Keywords sport injury, prevention, muscular strain, ankle sprain,
knee injury, instructor education, Taekwon-Do
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1 JOHDANTO

Taekwon-Do on Koreasta peréisin oleva aseeton kamppailulaji. Lajin juuret ovat
vanhoissa korealaisissa ja japanilaisissa taistelutaidoissa, joista korean armeijan kenraali
Choi Hong Hi kehitti lajin nykyisen muodon 1950-luvulla. Taekwon-Do kehitettiin alun
perin sotilaallisiin tarkoituksiin, mutta ajan oloon se on levinnyt ympdari maailmaa
suosituksi liikunta- ja kamppailuharjoittelumuodoksi.

Taekwon-Dolle ominaisia tekniikoita ovat erilaiset hyokkéaavat ja puolustavat kasi- ja
jalkatekniikat. Erityisesti lajin jalkatekniikat vaativat voimaa, liikkuvuutta ja hyvaa
kehon hallintaa. Taekwon-Dossa harjoitellaan myds paljon hyppytekniikoita ja
erityisesti hyppypotkuja. Harjoittelussa pyritddn saamaan kayttoon kaikki kehon
kapasiteetti, jotta tekniikoista saataisiin mahdollisimman tehokkaita. Harjoittelijat
pyrkivét kehittdmaan fyysisid ominaisuuksiaan ja monet lajin tekniikat vaativat keholta
maksimaalista suoritusta erityisesti voiman, rajahtavyyden ja liikkuvuuden osalta.

Vaativuudestaan huolimatta laji soveltuu kaikenikéisille harrastajille. Suomessa
harrastajat ovat kuitenkin useimmiten kouluikaisi& lapsia, nuoria tai nuoria aikuisia. Eri
ikaluokkien harjoittelussa tulee huomioida ryhman erityisominaisuudet ja valmiudet ja
soveltaa lajin harjoittelua siten, ettd se on ryhmalle mielekasta ja turvallista. Monet
aloittavat Taekwon-Don harrastamisen tavoitteenaan parantaa fyysistd kuntoaan tai
saadakseen itsepuolustustaitoja. Molemmissa perimmaéisena ajatuksena on harrastajan
pysyminen terveend yksiloné.

Vuosien toimintani Taekwon-Don harrastajana, Kilpailijana ja ohjaajana on tuonut
eteeni useita loukkaantumisia. Loukkaantuminen on aina ikdvad tapahtuma
loukkaantuvalle yksilélle, mutta se on haitallista myods koko lajille. Toistuvat
loukkaantumiset luovat lajista kielteisen kuvan ja voivat karkottaa harrastajia. Suurin
osa harrastajista kuitenkin on tavallisia ihmisia, joiden tavoitteena ei ole voittaa suuria
kansainvélisia kilpailuja, vaan pitd4 kunnostaan ja terveydestaan huolta.

Fysioterapiaopintojeni aikana kiinnostukseni Taekwon-Don harjoittelumenetelmien
kehittdmiseen on kasvanut. Saadessani tietoa ihmiskehon rakenteesta ja toiminnasta
olen pyrkinyt huomioimaan oppimaani omassa harjoittelussani ja ohjauksessani. Olen
my0s huomannut, ettd harjoittelumenetelmissé ja loukkaantumisten ennaltaehkaisyssa
on kehittdmisen varaa. Opinnaytetyoni aihetta miettiessdni minulle ehdotettiin Espoon
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TKD-seura ry:st4, ettd voisin selvittdd, miten Taekwon-Don harjoittelussa syntyvia
vammoja voitaisiin ehkéistd. Aihe kiinnosti itsednikin, ja tuntui mielekkaaltd yhdistaa

ammatillinen koulutus itselle tarkeaén harrastukseen.

Tyon pohjaksi toteutin kyselyn, jolla kartoitin, millaisia kontaktista johtumattomia
vammoja suomalaisille Taekwon-Don harrastajille on syntynyt. Kyselyn pohjalta
valitsin kaksi yleisintd vammatyyppid, joiden ennaltaehkaisyyn perehdyin Kirjallisuuden
avulla. Yleisimmiksi vammoiksi paljastuivat nilkan ja polven nivelvammat seka
alaraajojen lihasrevéhdykset. Kirjallisuuden avulla pyrin selvittaméaan, mitka asiat
vaikuttavat kyseisten vammojen syntyyn ja millaisilla menetelmilla niitd voitaisiin
valttad. Tulosten pohjalta pidin  koulutustilaisuuden  Taekwon-Do-ohjaajille.
Koulutustilaisuudessa késiteltiin kyselyn tuloksia ja vammojen ehkéisyyn vaikuttavia

harjoittelumenetelmia niin teorian kuin kaytannonkin kautta.

2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinndytetyoni tavoitteena on kehittdd Taekwon-Don opetusta Suomessa ja sitd kautta
edistdd harrastajien terveyttd. OpinndytetyOni tarkoituksena on kartoittaa yleisimpia
Taekwon-Don harrastajille ilman kontaktia syntyneitd vammoja ja perehtyd niiden
ennaltaehkéisyyn. Kootun tiedon pohjalta Taekwon-Do-ohjaajille suunnitellaan ja
pidetddn koulutustilaisuus, jossa kaésitelld&n ohjaajan  vaikutusmahdollisuuksia

vammojen ehkaisyssa.

3 TAEKWON-DO - TIE KEHON JA MIELEN HALLINTAAN

3.1 Taekwon-Do lajina

Taekwon-Do on Kkorealainen itsepuolustus- ja kamppailulaji, jonka juuret ovat
vanhoissa itdmaisissa taistelutaidoissa. Taekwon-Do tarkoittaa suomeksi jalan ja kaden
tietd. Taekwon-Dossa kaytetddnkin monipuolisesti k&si- ja jalkatekniikoita hyokkaysté
ja puolustusta varten. Lajissa ei kaytetd aseita, vaan omasta kehosta pyritdaan tekemaan
riittdvan vahva tyokalu kamppailutilanteen voittamiseksi. Itsepuolustustilanteita voidaan
kuitenkin harjoitella esimerkiksi kepilld tai teréaseella varustautunutta hyokkagjaa
vastaan. (Choi 1999: 15, 23.)
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Maailmassa on useita taekwondo-organisaatioita. Ndiden organisaatioiden mukaisilla
tyylisuunnilla on keskindisid eroja. Tamé opinndytety¢ késittelee ITF-organisaation
(International Taekwon-Do Federation) alaista Taekwon-Doa.

Taekwon-Do on aikanaan kehitetty sotilaslajiksi armeijan kéyttéon. Sen vuoksi siina
harjoitellaan kovia tekniikoita ja maksimaalista voimantuottoa. Nykyaan laji on levinnyt
maailmalle tavallisten ihmisten liikuntaharrastukseksi. Lajin tekniikat vaativat hyvéa
koordinaatiota ja kehon hallintaa, nopeutta, tasapainoa, liikkuvuutta ja
keskittymiskykya. Taekwon-Don harjoittelu pyrkii parantamaan oppilaan fyysista
kuntoa ja itsepuolustustaitoja seka opettamaan lajiin kuuluvaa filosofiaa ja eldmantapaa
(Tran 2007). Monille ihmisille Taekwon-Do ei olekaan enaa pelkkd harrastus, se on
elaméntapa.

Lajin nimessa viimeinen tavu eli Do merkitsee tietd, taitoa, henkistd kasvua. Se on
Kirjoitusasussa erotettu omaksi osakseen ja kirjoitettu isolla alkukirjaimella
korostamaan oppilaan henkisen kehittymisen merkitysté. Ei riit4, ettd oppilaan fyysiset
taidot ja voimat kasvavat, vaan myos hénen henkisen puolensa tulee kypsya harjoittelun
myo6ta. (Choi 1999: 15.)

Koska tdmé& opinnaytety0 kasittelee Taekwon-Don fyysistd puolta, seuraavassa

esitelladn vain Taekwon-Don fyysisen harjoittelun osa-alueet.

3.2 Taekwon-Don osa-alueet

Taekwon-Do koostuu erilaisista osa-alueista. Naitd ovat perustekniikka, liikesarjat,
ottelu, murskaus ja itsepuolustus (Choi 1999: 725). Namé osa-alueet voidaan vield jakaa
pienempiin osiin. Perustekniikoita ovat yksittaiset hyokkaavét ja puolustavat kasi- ja
jalkatekniikat. Otteluun kuuluvat askelottelut, vapaaottelu ja ennaltasovittu vapaaottelu.
Murskausta voidaan harjoitella sekd kasi- ettda jalkatekniikoilla, niin maasta kuin

hypyllakin.

Taekwon-Doon kuuluu monipuolinen ja laaja valikoima perustekniikoita. Niitd ovat
erilaiset lyonnit, iskut, pistot, torjunnat, hyokk&avéat ja puolustavat potkut seka
hyppypotkut. Myo6s kasitekniikoita voidaan tehdd hypylla. Taekwon-Do on kuuluisa
néyttavistd ja korkeista potkuistaan ja hyppypotkuistaan. Kuten kaikki Taekwon-Don
harjoittelu, myds potkujen harjoittelu aloitetaan yksinkertaisista potkuista, joilla
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valmistetaan harjoittelijan kehoa vaativampia potkuja varten. Harjoittelijaa
kannustetaan hankkimaan itselleen riittavé liikkuvuus erityisesti lonkan seutuun, jotta
potkiminen korkealle olisi mahdollista. Korkeat potkut eivat kuitenkaan ole térkeinté
jalkatekniikan harjoittelussa. Potkujen tulee olla teknisesti oikein suoritettuja ja
voimakkaita ollakseen tehokkaita. Erilaisia potkuja ja hyppyja kehittamélld ja
yhdisteleméalld voidaan luoda erittdin vaikeita ja nayttavia tekniikoita, joissa riittaa
haastetta edistyneemmallekin harrastajalle.

Taekwon-Doon kuuluu 24 liikesarjaa. Liikesarjoissa perustekniikoita on yhdistetty
toisiinsa muodostaen taistelu kuviteltuja vastustajia vastaan. Liikesarjat ovat
vyOarvokohtaisia, eli kukin liikesarja opetetaan tietylla vydarvolla. Vy6arvon kohotessa
liikesarjat vaikeutuvat ja niihin tulee monimutkaisempia tekniikkayhdistelmid,
askelluksia ja tekniikan suoritustapoja.

Ottelu voidaan jakaa karkeasti askelotteluihin ja vapaaotteluun. Askelottelut ovat
ennaltasovittuja parin kanssa tehtavid harjoitteita, joissa harjoitellaan tekniikoiden
oikeaa etéisyytta ja kulmaa seké tekniikoiden yhteensopivuutta. Askelotteluihin voidaan
laskea my6s ennaltasovittu vapaaottelu, joka on parin kanssa esitettdva
perustekniikoista koottu kokonaisuus. Vapaaottelu on lajin urheilullisempi ottelumuoto,
jossa on tarkoitus saada pisteitd osumalla lyonneilla ja potkuilla parin keskivartalon
etupuolelle ja kasvoihin. Ottelussa kaytetaan kési-, jalka-, ala-, hammas- ja séarisuojia
sekd pehmeda kyparéa.

Murskausharjoittelulla pyritaan testaamaan tekniikoiden todellista tehoa ja kovettamaan
tekniikoissa kéytettdvia kehonosia. Murskausharjoittelu on paljon muutakin kuin
varsinaista murskausta. Murskauksiin valmistautuessaan harjoittelijan tulee kovettaa
kehonosiaan koputtelemalla niitd seindan tai lattiaan. Myos tekniikan suoritustapaa on
hyva harjoitella pehmeisiin pistehanskoihin, jotta harjoittelija oppii oikean etéisyyden ja
kulman tekniikkaa varten sek& oppii hallitsemaan kehonsa tekniikan pysahtyessa
kohteeseen.

Itsepuolustusharjoittelussa oppilas harjoittelee selviytymaan akillisesta,
todellisentuntuisesta  hyokkaystilanteesta. Harjoittelijan tulee reagoida uhkaan,
pysayttad hyokkadja ja tarkkailla ymparistdaan. Usein itsepuolustusharjoittelu aloitetaan
ennalta sovittujen hyokkaystilanteiden harjoittelulla. Oppilaan taitojen kehittyessa
voidaan siirtyd  ennaltamaardméttomiin -~ ja  yllattdvampiin tilanteisiin.
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Itsepuolustusharjoittelussa on tarkead, ettd oppilas pystyy hallitsemaan sekd mielensa
ettd kehonsa. Jotta harjoittelu olisi turvallista, tulee tekniikoiden olla hyvin
kontrolloituja my6s oppilaan sdikahtéessa tai hanen ollessaan ahdingossa.

Taekwon-Don harrastaja voi halutessaan myds osallistua Kilpailuihin ja siten arvioida
omia taitojaan ja kehittymistaan. Kilpailuja jarjestetaan niin lapsille kuin aikuisillekin ja
niihin voi osallistua jo hyvinkin varhaisessa vaiheessa. Taekwon-Dossa kilpaillaan
viidessa eri osa-alueessa: liikesarjoissa, Vvapaaottelussa, voimamurskauksessa,
erikoistekniikkamurskauksessa ja naytosottelussa. Kilpailuissa sarjat on jaettu
Kilpailijoiden sukupuoli, ikd ja vydarvo huomioiden. Ottelussa kilpailijat jaetaan lisaksi
painoluokkiin.

3.3 Ohjaajakoulutus

Taekwon-Do-oppilaan edistyessa harjoittelussaan ja vyoarvoissa han ei pelkdstaan saa
lisdd oikeuksia, vaan myds héanen velvollisuutensa liséantyvat. Oppilaan vastuu
hallinnollisten tehtévien hoidossa ja harjoitusten ohjaamisessa kasvaa edistymisen
myo6td. Harjoitusten ohjaus aloitetaan usein kokeneemman ohjaajan apuohjaajana,
jolloin tehtdviin kuuluu esimerkiksi alkulammittelyn ja venyttelyn ohjaus sek&
oppilaiden yksilollinen neuvonta ja tekniikoiden korjaus. Kokemuksen karttuessa
harjoittelija voi paasta varsinaiseksi ohjaajaksi.

Useimmissa Suomen Taekwon-Do-seuroissa seuran toiminta ja harjoitusten ohjaus on
vapaaehtoistoiminnan varassa. Paéstdkseen ohjaamaan harjoituksia ohjaajalta ei vaadita
erityistd koulutusta asiaan. Suurin osa ohjaajien ohjaustaidoista kumpuaa omasta
harjoittelusta ja omilta ohjaajilta saadusta esimerkista. Tall6in samat harjoitteet ja
harjoitusmenetelmat  ikdan  kuin  kulkevat  sukupolvelta  toiselle.  Omaa
harjoitusvalikoimaa laajennetaan leireilla ja eri ohjaajien harjoituksissa. Eri ohjaajat
ovat kehittdneet uusia harjoitustapoja parempien suoritusten aikaansaamiseksi, mutta
harjoitteita ei aina tarkastella harjoittelijan terveyden kannalta.

Monet ohjaajat kuitenkin kayvéat erilaisia koulutuksia saadakseen neuvoja ja ohjeita
harjoitusten ohjaamiseen. Suomen ITF Taekwon-Do ry jdrjestdd jdsenseurojensa
harrastajille valmentajakoulutuksia, joilla opetetaan harjoitusten ohjaamisen perusasiat
sekd ensiapua loukkaantumisten varalta. Liitto jarjestdd myo6s erillisia
junioriohjaajakoulutuksia yhteistyossa muiden kamppailulajiliittojen kanssa. Lisaksi
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esimerkiksi Suomen Liikunta ja Urheilu SLU ry ja sen aluejérjestot jarjestavat
valmennukseen liittyvid koulutuksia.

Suomen ITF Taekwon-Do ry:lla on olemassa viisiportainen
valmentajakoulutusjarjestelma. Jarjestelmdn kolme ensimmaéistd tasoa sisaltavat
kansallisen ja kansainvalisen lajiliiton sekda SLU:n ja urheiluopistojen tarjoamia
koulutuksia. Neljas taso tarkoittaa urheiluopistossa suoritettua
ammattivalmentajatutkintoa ja viides taso korkeakoulututkintoa. (Nyman 2001: 1-6).
Taman jarjestelmdn mukaisten tasojen suorittaminen on ohjaajien keskuudessa
kuitenkin jaanyt vahaiseksi.

4 YLEISIMPIEN VAMMATYYPPIEN KARTOITUS

Suomalaisille ITF Taekwon-Don harrastajille syntyneitd kontaktista johtumattomia
vammoja ei ole tilastoitu tai tutkittu. Lajista ei mydskaan ole tehty lajianalyysid. Tyon
pohjaksi tein kyselyn Taekwon-Don harrastajille. Kyselyssa selvitin 14 kysymyksen
avulla harrastajille ilman kontaktia sattuneita tapaturmia. Kysymysten joukossa oli
strukturoituja, puolistrukturoituja ja avoimia kysymyksia.

4.1 Kyselyn toteutus

Toteutin kyselyn verkkokyselyna (liite 1) kesallda 2010. Vastauksia kerdsin reilun
kuuden viikon ajan (28.6.—13.8.2010). Lahetin tiedon kyselysta Suomen ITF Taekwon-
Do ry:n séhkdpostilistalle sekd Suomen maajoukkueen sahkopostilistalle. Liséksi
kyselysté tiedotettiin Espoon TKD-seura ry:n kotisivuilla. Kyselyn yhteyteen laitoin
saatekirjeen (liite 2). Saatekirjeessa kerrottiin kyselyn kohderyhmélle, kuka tyota tekee
ja millaisesta tydsta on kysymys.

4.2 Kyselyn tulokset

Kyselyyn saapui 47 vastausta. Vastauksista 35 taytti kyselyn ehdot, eli vamma oli
syntynyt ilman kontaktia. Vastauksista 12 kasitteli vammaa, joka oli syntynyt kontaktin
seurauksena. Nain pienestd otoksesta ei voida vetdd merkittavid johtopéaatoksia, mutta
saadaan suuntaa antavaa tietoa siitd, millaiset vammat ovat tavallisimpia suomalaisilla
Taekwon-Don harrastajilla.
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Liitteen 3 taulukossa L.1 on esitetty kyselyn strukturoitujen ja puolistrukturoitujen
kysymysten hyvaksyttyjen vastausten jakautuminen eri vastausvaihtoehtoihin.
Vastaajien sukupuoli- ja ikdjakauma sek& harrastusvuodet nékyvat taulukosta. Yli
puolet vastanneista kertoi nivelsidevammastaan ja noin kolmannes lihaksen tai janteen
vammasta. Yleisimmin vammautuneet nivelet olivat nilkka ja polvi. Vammoista suurin
osa syntyi potkuja tai hyppypotkuja tehdessa. Puolet vammoista syntyi harjoituskerran
ensimmadisen puolen tunnin aikana ja noin kolmannes harjoituksen kestettyd 30-60
minuuttia. Harjoittelualusta, jolla harjoiteltaessa vamma syntyi, oli useimmiten puulattia
taikka tatami kovalla tai joustavalla pohjalla. Nama ovat yleisimmat harjoittelualustan
materiaalit eivatkd kyselyn tulokset viittaa minkaan tietyn alustan erityisesti
provosoineen  vammojen syntyd. Vamman aiheuttaman  liikuntaesteen ja
harjoitteluhaitan seké sairausloman jakauma nékyy taulukosta.

Tarkasteluun hyvaksytyistd 35 vastauksesta 29 kasitteli alaraajaan kohdistunutta
vammaa. Muita vammoja olivat kylkilihaksen revéhdys, olkanivelen subluksaatio, L5-
nikaman kaaren murtuma ja kiertdjakalvosimen kipu. Kahdessa vastauksessa ei kerrottu,
mihin kehon osaan vamma oli kohdistunut. Toinen ndista kasitteli lihaksen
kiinnityskohdan rasitusperaisté tulehdusta ja toinen lihasrevahdysta.

Hylk&sin vastauksista 12, koska Kkatsoin niissdé vamman syntyneen kontaktin
seurauksena. Naistd 5 koski luunmurtumia, 1 AC-nivelen vammaa, 1 ACL:n lievaa
repedmad, 1 lihasvauriota, 1 lihasrevahdystd, 1 nilkan nyrjahdystd, 1 olkanivelen
subluksaatiota ja 1 varpaan vaantymista.

Hyvéksytyista vastauksista 10 késitteli lihasrevéhdyksid, joista 8 koski alaraajojen
lihaksia. Yhdessa lihasrevahdysta késitelleessé vastauksessa ei kerrottu, mika lihas oli
revahtanyt. Yleisimmin revéhdys oli kohdistunut hamstring-lihakseen (5 vastausta).
Lihasrevahdyksista seitsemén oli aiheutunut liian korkealle tehtdvistd potkuista.
Kymmenesta lihasrevahdyksesta kahdeksan tapahtui, kun harjoitusta oli kulunut 15-30
minuuttia, yksi ensimmaisen 15 minuutin aikana ja yksi harjoituskerran kestettya 30-60
minuuttia.

Hyvéksytyista vastauksista 11 kasitteli nilkan nyrjahdyksida ja niistd syntyneitéd
nivelsidevammoja. Vastanneista seitsemén kuvasi polvivammaansa. Nilkan ja polven
vammoista 8 oli syntynyt hypyn jalkeen huonon alastulon seurauksena. Nilkan
nyrjahdyksid oli sattunut myos ottelutilanteissa, pallopeleisséd ja tukijalan pettédessé
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potkun aikana. Polvivammoja syntyi huonojen alastulojen lisdksi ponnistuksessa,
polven yliojentuessa potkaistaessa ohi kohteesta sekd polven vééantyessa potkaistaessa.
Nilkan ja polven vammoja oli syntynyt tasaisemmin harjoituskerran eri vaiheissa kuin
lihasrevahdyksid. Nilkan ja polven vammoista seitseman syntyi harjoituskerran
ensimmadisen puolen tunnin aikana, kahdeksan harjoituksen kestettyd 30—60 minuuttia ja
kolme harjoituksen kestettyd 60-90 minuuttia. Nilkan ja polven vammat olivat
syntyneet harjoiteltaessa erilaisilla alustoilla: viisi puulattialla, yksi massalattialla, kuusi
kovalla alustalla olevalla tatamilla ja kuusi joustavalla alustalla olevalla tatamilla.
Kyselyvastaukset viittaavat siihen, ettd vasymyksella tai alustan materiaalilla ei ollut
merkittdvad osaa vammojen synnyssa.

Tyossa tarkastelluista vammoista 8 tapahtui alkulammittelyn aikana. Vastanneista 3
koki alkuldammittelyn riittdméattomaksi, muut vastanneet olivat olleet tyytyvaisié
alkulammittelyyn.

5 YLIVENYTYKSEN AIHEUTTAMAT LIHASREVAHDYKSET

Lihasrevahdys johtuu yleensd passiivisen lihaksen ylivenytyksesta tai aktiivisen
lihaksen liiallisesta dynaamisesta kuormituksesta joko konsentrisessa tai eksentrisessé
lilkkeessd. Kudosvaurion vakavuus riippuu voiman suuruudesta, kéytetyn voiman
nopeudesta ja lihas-jannerakenteen lujuudesta. (Whiting — Zernicke 2008: 147.)

Lahes kaikki lihasrevahdyksid koskeneet kyselyvastaukset kasittelivét reiden takaosan
lihasten (hamstring-lihasten) tai lonkan l&hentdjien revahdystd, joka oli syntynyt
lihaksen liiallisesta venytyksestd. Lihasrevahdyksistda nelja tapahtui alkulammittelyn
aikana tehdyn potkuharjoitteluun valmistavan dynaamisen venyttelyn myota.
Potkuharjoitteluun valmistavat dynaamiset venytykset tehd&an yleensda nostamalla
alaraajaa polvi suorana eteenpdin ja sivulle, mika venyttda reiden takaosan ja lonkan
ldhentdjien lihaksia. Nopeasti tehtynd kyseinen venytysmenetelma aiheuttaa lihakseen
ballistisen venytyksen. Kolme harjoituksen padosassa revahdyksen saanutta koki
alkuldammittelyn olleen riittamaton.

Liitteen 3 taulukossa L.2 on esitetty lihasrevahdysten aiheuttaman liikuntaesteen,
harjoitteluhaitan ja toista tai koulusta pidetyn sairausloman kesto. Lihasrevéhdykset
eivét aiheuttaneet loukkaantuneille tarvetta olla pois toisté tai koulusta, mutta aiheuttivat
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huomattavan tauon liikuntaan ja haittasivat harjoittelua pitkdan. Huomattavaa on, etté
lihasrevahdysten aiheuttama liikuntaeste ja -haitta oli keskimé&arin vain vahéan pienempi,
kuin alaraajojen nivelvammojen myo6td syntynyt harjoittelun tauko ja haitta (ks.
taulukko L.3).

5.1 Ballistisen venytysmenetelman kéytto

Ballistisessa venytysmenetelmassa venytettavaan lihakseen kohdistetaan lyhytkestoinen
venytys supistamalla liikkeen aikaansaavia mydtévaikuttajalinaksia. Liiketta toistetaan
yleensd useita kertoja perakkéin pysahtyméttd valilla. Ballistinen venytys on yksi
dynaamisen venyttelyn sovellus. Ballistisen venytyksen aiheuttama voimakas ja nopea
venytys aiheuttaa refleksin, jonka vaikutuksesta lihas aktivoituu ja vastustaa venytystéa.
Ballistinen venytys ei kuitenkaan ole niin nopea, ettd se provosoisi voimakkaan
lihaskontraktion, joka estdisi liikkeen. (Ylinen 2002: 50.)

Ballistista venytysmenetelmda ké&ytetddn monissa urheilulajeissa parantamaan
koordinaatiota liikeradan &&rialueella. Sen suorittaminen vaatii taitoa, hyvaa tasapainoa,
lilkeradan hyvéa hallintaa, voimaa ja nopeutta. Sitd kaytetddn usein l&mmittelyn
yhteydessd hyvaa liikkuvuutta vaativissa lajeissa. Ballistisen venytysmenetelméan etuna
on se, ettd siind yhdistyvat venytysharjoittelu ja liikkeen koordinaation harjoittelu.
(Ylinen 2002: 50.)

Ballistisen venytysmenetelman vaatiman taidon vuoksi se tulisi ohjata harjoittelijoille
huolellisesti. Ballistisia venytyksia tehtéessa harjoittelijalla tulisi olla realistinen kuva
omasta liikkuvuudestaan, jotta nopeasti tehtdva venytys ei aiheuta ylivenytysta
lihakseen. Koska ballistinen venytys aiheuttaa lihaksessa liiketta vastustavan refleksin,
tulisi dynaaminen venyttely suorittaa suhteellisen hitailla liikkeilla refleksin
valttamiseksi. Hitaampi suoritustapa vaatii myds parempaa tasapainoa ja liikeradan

hallintaa sekd enemmaén voimaa, mika edistaa harjoittelijoiden kehitysté.

5.2 Lihasrevdhdysten ehkaisy

Ennen fyysistd suoritusta tehtdvalla verryttelylla pyritddn lammittdmaan elimistoa,
jolloin kudosten elastisuus paranee. Verryttely lisdd myods hermoston toiminnallista
aktiivisuutta, jolloin lihasten ja samalla myds liikkeiden hallinta paranee ja
loukkaantumisriski pienenee. Keskushermoston valmistamiseksi suoritusta varten tulee
ajatusten olla jo verryttelyn aikana liikesuorituksessa. (Ylinen 2002: 18.) Lepotilassa
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lihasten hiussuonet eli kapillaarit ovat osittain sulkeutuneina. Rasituksen aikana
kapillaareja avautuu lisdd ja lihasten verenkierto voimistuu, jotta lihakset saavat
tarvitsemansa hapen ja ravintoaineet. Voimakas staattinen jannitys kuitenkin sulkee
kapillaarit, joten verryttelyn tulisi olla luonteeltaan dynaamista eli liikett4 aikaansaavaa
suhteellisen kevyella rasituksella. (Ahonen ym. 1998: 28.)

O’Sullivan, Murray ja Sainsbury (2009) tutkivat lammittelyn seka staattisen ja
dynaamisen venyttelyn vaikutusta reiden takaosan lihasten venyvyyteen. He mittasivat
koehenkildiden hamstring-lihasten venyvyyttd kahtena padivand alkutilanteessa,
lammittelyn jalkeen, venyttelyn jalkeen ja 15 minuutin levon jéalkeen. Toisena
mittauspaivana kaytettiin staattista venyttelyd, toisena dynaamista. Mittaustulokset
osoittivat, ettd lammittely ja staattinen venyttely lisdsivat hamstring-lihasten
venyvyyttd. Lammittelyn jalkeen tehty dynaaminen venyttely vahensi venyvyytté.
Samoin 15 minuutin lepo vahensi venyvyyttd. Venyvyys pysyi kuitenkin alkutilannetta
suurempana seka dynaamisen venyttelyn ettd levon jalkeen.

Tutkimuksissa on kuitenkin todettu, ettd ennen suoritusta tehty staattinen venyttely
heikentdd suoritusta, kun taas dynaaminen venyttely parantaa ketteryyttd, nopeutta ja
voimaa suorituksessa. (McMillian — Moore — Hatler — Taylor 2006; Herman — Smith
2008.) Alkulammittelyn jalkeen tehtdvan venyttelyn tarkoituksena on yleensé valmistaa
tulevaan harjoitukseen tai suoritukseen ennemmin kuin lisata venyvyyttad. Taman vuoksi
venyvyytta lisddvd harjoittelu tulisikin  toteuttaa erillisend harjoituksenaan.
Saannolliselld staattisella venyttelylla voidaan véhentdd hamstring-lihasten vammoja
(Hartig — Henderson 1999).

Yleisen kasityksen mukaan hamstring-lihasten revahdyksilla on suuri uusiutumisriski.
Sherry ja Best (2004) tutkivat kahden erilaisen harjoitusohjelman vaikutusta vamman
uusiutumiseen ja toipumisaikaan hamstring-lihasten revéhdyksistd kérsineilla
urheilijoilla. Tutkimukseen osallistuneet urheilijat jaettiin kahteen harjoitusryhmaan,
joista ensimmadisen harjoitteet sisélsivat staattista venyttelyd, hamstring-lihasten
vastusharjoittelua ja kylmahoitoa (STST-ryhmd). Toisen ryhman harjoitteet sisélsivat
ketteryysharjoitteita, vartalon hallinnan harjoitteita ja kylmahoitoa (PATS-ryhma).
PATS-ryhman jasenet pystyivat palaamaan harjoituksiin STST-ryhmalaisid nopeammin,
mutta tulos ei ollut tilastollisesti merkitsevd. Vamma uusiutui huomattavasti
todennakdisemmin STST-ryhmaén jasenilla kuin PATS-ryhmén jasenilla seké& kahden
viikon ettd wvuoden seurannassa. PATS-ryhméan harjoitteisiin - kuului erilaisia
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askellusharjoitteita, kuten sivuaskellusta ja ristiaskellusta, yhdelld jalalla seistessa
tehtyjé tasapainoharjoitteita sekéd keskivartalon hallinnan staattisia harjoitteita.

6 NILKAN JAPOLVEN VAMMAT

Opinnaytetydn pohjaksi tehdyn kartoituksen 35 hyvaksytystd kyselyvastauksesta 18
koski polven tai nilkan nivelen akuutteja vammoja. Naistda 11 kasitteli nilkan
nivelsidevammoja ja 7 polven vammoja. Polviniveleen kohdistuneita vammoja olivat
eturistisiteen repeamét (kolme vastaajaa), nivelpintojen kontuusio, nivelkierukan
repedma ja kaksi tarkemmin maarittelematonta revahdysta.

Nilkan vammoista kolme ja polven vammoista yksi tapahtui alkulammittelyn aikana.
Muut nilkan tai polven vammastaan kyselyyn vastanneet olivat kokeneet
alkuldmmittelyn riittdvéksi ja tarkoituksenmukaiseksi. Loput nilkan ja polven
vammoista syntyivét potkuja tai hyppypotkuja tehdessé taikka ottelussa (taulukko 1).
Nilkan vammoista kuusi tapahtui hypyn alastulossa. Polven vammoista kaksi syntyi
huonon alastulon seurauksena ja yksi ponnistuksessa. Kolme nilkan nyrjédhdysta sattui
otellessa. Polvivammoista kaksi johtui polven &killisesté yliojentumisesta potkun aikana
ja kaksi polveen kohdistuneesta vaannosta.

Taulukko 1. Nilkan ja polven vammojen synty eri osa-alueita harjoiteltaessa.

Alkulammittelyssa | Potkuissa | Hyppypotkuissa | Ottelussa | Yhteensa

Nilkan nivelsidevammat 3 1 4 3 11

Polven vammat 1 2 4 1 8

Liitteen 3 taulukossa L.3 on esitetty alaraajojen nivelvammojen aiheuttaman
lilkuntaesteen, harjoitteluhaitan ja toista tai koulusta pidetyn sairausloman kesto. Lahes
puolet vastanneista joutui olemaan pois toista tai koulusta alaraajan nivelsidevammansa
vuoksi. Vamma aiheutti useimmille muutaman péivéan tai viikon tauon liikunnasta,
mutta haittasi harjoittelua useita kuukausia, jopa yli vuoden.

6.1 Nilkan ja polven vammojen riskitekijat

Pasasen, Kannuksen ja Parkkarin (2009) mukaan polven ja nilkan nivelsidevammojen
yleisimmat riskitekijat voidaan jakaa kolmeen luokkaan: rakenteelliset, fyysismotoriset



12
sekd ympdristosta tai lajista johtuvat riskitekijat. Rakenteellisia riskitekijoita ovat
ylipaino, aikaisemmat polven tai nilkan vammat, nivelsiteiden 10ysyys tai pieni
poikkipinta-ala sek& alaraajan asentovirheet, kuten pihtipolvisuus, polven
yliojentuminen tai jalkaterdn ylipronaatio. Fyysismotorisia riskitekijoitd ovat huono
kunto, heikko lihasvoima tai lihasten puutteellinen aktivoituminen, heikko lantion,
polven, nilkan tai jalkaterdn asennon hallinta seka alaraajojen puolierot voimassa,
koordinaatiossa tai liikkuvuudessa. Ymparistosté tai lajista johtuvia riskitekijoitad ovat
jalkineen ja alustan vélinen suuri kitka, epdtasainen alusta, vartalokontaktien suuri
madré sekd suunnanmuutosten, dkkijarrutusten tai hyppyjen suuri maara.

Osaan riskitekijoistd pystytdan vaikuttamaan, osaan on vaikeampi tai jopa mahdoton
vaikuttaa. Yksilon rakenteelliset ominaisuudet ovat usein pysyvia. Ylipainoon voidaan
vaikuttaa pitkalla aikavalilla ja joitakin asentovirheitd voidaan pyrkid korjaamaan
ohjauksen ja harjoittelun avulla. Omat ominaisuudet on kuitenkin hyvé tiedostaa, jotta
voi tukea omaa harjoitteluaan  sopivalla  oheisharjoittelulla  vammojen
ennaltaehk&isemiseksi. Lajista johtuvia riskitekijoitd ei juuri voida muuttaa muuttamatta
lajia ja sen sddntoja. Fyysismotorisiin riskitekijoihin puolestaan voidaan vaikuttaa
oikeanlaisella harjoittelulla ja ohjauksella.

6.2 Harjoittelun vaikutus nilkan ja polven vammojen ennaltaehkaisyyn

Hyvé koordinaatio ja lihastasapaino mahdollistavat teknisesti tasapainoisen ja hyvélla
hyotysuhteella  tehdyn  urheilusuorituksen.  Hyvalla  suoritustekniikalla  on
urheiluvammoja ennaltaehkaiseva vaikutus. Urheilusuorituksen suuri voima ja nopeus
merkitsevat lisdantynyttd liike-energiaa, joka véarin suuntautuessaan vammauttaa
elimiston tukirakenteita. Koordinaatio on lihasten oikea-aikaista yhteisty6td, jolloin
liikekineettisen  ketjun voimantuotto pystytddn hyodyntdméaén optimaalisesti.
Lihasheikkoudet tai -kireydet sekda puutteet suoritustekniikassa voivat katkaista
Kineettisen ketjun, jolloin elimistéon kohdistuva rasitus suorituksessa ei jakaudu
suotuisasti, vaan aiheuttaa ylirasitusta osaan kehoa. Kuormituksen yksipuolisuutta
voidaan vahentdd lisdaméalld koordinaatioharjoituksia muiden harjoitteiden tueksi.
(Ahonen ym. 1998: 26-27.)

Elimistéon kohdistuva rasitus moninkertaistuu litkunnan ja urheilun aikana. Tasaisella
alustalla juostessa jalkaan kohdistuu kolme kertaa kehon painoa vastaava voima.
Hyppylajeissa, joissa ponnistukset ja alastulot suoritetaan yhdella jalalla, voimat ovat
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vield suurempia. Talloin pienetkin virheasennot ja puutteet suoritustekniikassa voivat
vaikuttaa ratkaisevasti vammojen syntymiseen. (Ahonen ym. 1988: 300-301.)

Lihaksissa on kahdenlaisia hermosoluja suojaamassa lihaksia tarpeettomilta vaurioilta:
lihaskd&dmeja ja jannekaameja. Lihassolujen venyessd myds lihaskaamit venyvét. Jos
lihas venyy odottamatta liikaa, lihaskaamit lahettdvat supistumiskéskyn. Sen
vaikutuksesta lihas supistuu ja est&é liiallisen liikkeen. Esimerkiksi nilkan kallistuessa
ulkosyrjalleen saaren ulkosivun lihakset pyrkivat supistumaan ja estaméan nilkan
nyrjahdyksen. Jannekddmit puolestaan antavat keskushermostolle tietoa lihaksessa
vallitsevasta jannityksestad. Jos jannitys on liian suuri ja lihas on vaarassa revetd,
jannekaami lahettdd keskushermostoon hermodrsykkeen, joka estdd lihasta
supistumasta. Talléin esimerkiksi suunniteltu voimakas ponnistus voi epaonnistua
taysin liiallisen lihasjannityksen takia. Lihas- ja jannek&&mit ovat elimiston tarkeimpia
puolustusmekanismeja. Jos ne lakkaavat toimimasta tyydyttavasti, loukkaantumisvaara
kasvaa olennaisesti. VVaara kasvaa erityisesti silloin, kun urheilija on vésynyt tai
verrytellyt huonosti, sill4 tall6in suojarefleksien hermodrsykkeet kulkevat hitaammin
kuin levanneend. (Ahonen ym. 1988: 190-191.)

Proprioseptiikka eli asento- ja liikeaisti tarkoittaa kykyad tuntea j&senten ja koko
elimiston asennot ja liikkeet ilman nékoaistin apua. Proprioseptista tasapainoharjoittelua
kaytetddn sekd urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa ettd kuntoutuksessa. Esimerkiksi
juokseminen, hyppaaminen ja tukijalan varassa kaantyminen edellyttavét kykya tuntea
nivelten asentoja ja vaativat lihashallintaa nivelten tukemiseksi. Proprioseptiikkaan
perustuvalla tasapainoharjoittelulla voidaan parantaa staattista ja dynaamista tasapainoa
sekd vahentéa urheiluvammoja. (Emery — Cassidy — Klassen — Rosychuk — Rowe 2005.)

Neuromuskulaarisella eli hermoihin ja lihaksiin liittyvélla harjoittelulla tarkoitetaan
hermo-lihasjarjestelman toimintaa aktivoivaa seké liiketaitoja ja kehon hallintaa
kehittdavaa harjoittelua. Neuromuskulaarisella harjoittelulla voidaan kehittaé tasapainoa,
ketteryyttd ja litkenopeutta. Neuromuskulaarisessa harjoittelussa on térke&d huolehtia
oikeasta suoritustekniikasta ja kehon hallinnasta, silld vaarin tehdyt suoritukset
vahvistavat virheellisté liikemallia ja lisd&dvat vammautumisriskid. (Pasanen ym. 2009.)

Taekwon-Dossa syntyvét alaraajavammat ovat tyypillisia myos monissa pallopeleissa.
Pallopelit siséltavat usein nopeita suunnanmuutoksia, akillisia pysahtymisia ja hyppyja,
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jotka aiheuttavat alaraajoille samankaltaista rasitusta kuin Taekwon-Don harjoitteluun
kuuluvat potkut, hypyt ja ottelutilanteet. (Fernandez — Yard — Comstock 2007.)

McGuine ja Keene (2006) tutkivat tasapainoharjoittelun vaikutusta nuorten
palloilijoiden nilkan nyrjahdysten ennaltaehkéisyssa. He jakoivat 55 nuorten jalkapallo-
ja koripallojoukkuetta tutkimusryhméan ja verrokkiryhméan. Verrokkiryhma jatkoi
harjoitteluaan kuten aiemminkin. Tutkimusryhman harjoitteluun siséllytettiin lattialla ja
tasapainolaudalla seisten tehtdvia tasapainoharjoitteita. Harjoitteita olivat muun muassa
yhdella jalalla seisominen, vapaan jalan heiluttelu yhdella jalalla seisten, yhden jalan
kyykistys seka lajinomaiset liikkeet, kuten pallon pomputtelu, kiinniottaminen ja
potkaisu yhdelld jalalla seisten. Kauden aikana tutkimusryhman jasenille sattui
merkittavasti vahemman nilkan nyrjahdyksia kuin verrokkiryhmalle.

Pasasen ym. (2008) mukaan neuromuskulaarisella harjoittelulla voidaan ehkaista
tehokkaasti alaraajavammoja salibandyn pelaajilla. Salibandyssé erityisesti polven ja
nilkan akuutit vammat ovat vyleinen ja vakava ongelma. Pasanen tutki
neuromuskulaarisen harjoittelun vaikutuksia alaraajavammojen syntyyn naisten
salibandyjoukkueilla yhden liigakauden (kuuden kuukauden) ajan. Han tutki yhteensa
28 joukkuetta (457 pelaajaa), jotka jaettiin tutkimusryhméan (14 joukkuetta — 256
pelaajaa) ja kontrolliryhmdén (14 joukkuetta — 201 pelaajaa). Tutkimusryhman
harjoitusten alkulammittelyyn sisallytettiin neuromuskulaarisia harjoitteita kehittdmaan
pelaajien motorisia taitoja ja kehon hallintaa seka aktivoimaan ja valmistamaan heidan
kehoaan lajiharjoittelulle.  Harjoitteisiin ~ kuului  erilaisia  juoksulammittelyita,
tasapainoharjoitteita, alaraajan linjauksen harjoitteita, hyppelyharjoitteita ja aktivoivia
lihaskuntoliikkeitd. ~ Kontrolliryhmd  jatkoi  harjoitteluaan  kuten  ennenkin.
Tutkimusryhman jasenille sattui puolen vuoden seurannan aikana 20 kontaktista
johtumatonta alaraajavammaa, kun kontrolliryhméssd vastaava luku oli 52.
Tutkimusryhman riski kontaktittomalle alaraajavammalle harjoitusmadariin suhteutettuna
oli 66 % pienempi kuin vertailuryhman.

7  KOULUTUSTILAISUUDEN SUUNNITTELU JATOTEUTUS

Taméan opinndytetyon tavoitteena oli kehittdd Taekwon-Don opetusta Suomessa ja sita
kautta edistdd harrastajien terveyttd. Jotta tyoni tulokset saataisiin ohjaajien tietoon,
jarjestin aiheesta ohjaajakoulutuksen. Ohjaajakoulutuksen sisallén pohjana olivat
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tekemani kartoitus ilman kontaktia syntyneistd vammoista ja kirjallisuuteen pohjautuva
selvitykseni vammojen ennaltaehkaisyn mahdollisuuksista.

7.1 Koulutustilaisuuden sisaltd

Koulutuksen tavoitteina oli tutustua tekemani kartoituksen perusteella yleisimpiin
Taekwon-Dossa ilman kontaktia syntyviin vammoihin, pohtia ohjaajan mahdollisuuksia
vammojen ennaltaehkéisyssd seka oppia harjoitteita ja menetelmid, joilla vammoja
voidaan vahentdd. Koulutuksessa esiteltiin kyselyyn vastanneiden kuvaamia vammoja ja
perehdyttiin tarkemmin yleisimpien vammojen eli lihasrevahdysten seka polven ja
nilkan vammojen syntymekanismeihin ja riskitekijoihin. Koulutuksessa kasiteltiin
ohjauksen merkitystd vammojen ennaltaehkéisyssd ja ohjaajan nayttdman esimerkin
vaikutusta harjoittelijoiden suorituksiin.  Osallistujille esiteltiin  harjoitteita ja
menetelmid, joilla yleisimpid Taekwon-Do-vammoja voidaan ennaltaehkaista.

Koulutustilaisuus jakaantui kahteen osaan: ensimmainen osa sisélsi teoreettista opetusta
ja toinen ké&ytannon harjoittelua. Teoriaosuus sisélsi luentotyyppisen opetuksen lisaksi
yleistd keskustelua aiheesta sek& kokemusten, kaytantjen ja mielipiteiden jakoa.
Koulutusmateriaalina kdytin diaesitystd, jonka osallistujat saivat itselleen paperilla.

Diaesityksessa esittelin vammoista tehdyn kartoituksen toteutusta, kysymyksia ja seka
hyvaksyttyja ettd hylattyja vastauksia. Lihasrevahdyksia kasiteltdessé kerroin vamman
syntymekanismeista, lihasten anatomiasta, lammittelyn merkityksesta ja erilaisten
venytysmenetelmien vaikutuksista. Vastaavasti esittelin nilkan ja polven vammojen
syntymekanismeja ja riskitekijoitd. Selvitin  osallistujille erilaisten alaraajan
asentovirheiden vaikutusta vammojen syntyyn ja asennon hallinnan merkitysta. Seka
lihasrevahdysten ettéd nilkan ja polven vammojen kohdalla esittelin harjoitusmenetelmié,
joilla vammoja voidaan ennaltaehkaistd. Lopuksi késittelin ohjaajan ja ohjauksen
merkitysta harjoittelijoiden suoritustekniikoiden kannalta.

Toisessa osiossa harjoiteltiin  teoriaosuudessa  esiteltyja  harjoitteita, joilla
lihasrevahdyksid ja polven ja nilkan vammoja voidaan ennaltaehkaistd. Harjoitteisiin
sisdllytettiin erilaisia juoksulammittelyjd, tasapainoharjoitteita, keskivartalon hallinnan
harjoitteita sekd hyppely- ja alastuloharjoitteita, joiden on todettu v&hentavén nilkan ja
polven nivelvammoja sekd alaraajojen lihasrevahdyksia (Sherry — Best 2004; Emery
ym. 2005; McGuine — Keene 2006; Pasanen ym. 2008). Lis&ksi harjoiteltiin kehon
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hallintaa ja erityisesti lonkan, polven ja nilkan oikeita linjauksia, koska oikeiden
linjausten hallinta on edellytys oikealle suoritustekniikalle esimerkiksi hyppely- ja
alastuloharjoitteissa. Virheellinen linjaus kuormittaa nivelid entisestadn lisdten

loukkaantumisriskia.

Kéytdannon osuudessa kasittelin myds lihasrevahdyksid aiheuttaneiden jalannostojen
suoritustekniikkaa, ja osallistujat harjoittelivat hallitsemaan vartalonsa asentoa
dynaamisissa venytyksissa. Vaara vartalon asento venytellesséd voi antaa virheellisen
kuvan omasta liikkuvuudesta. Talloin harjoittelija kuvittelee voivansa potkaista
korkeammalle kuin puhtaalla tekniikalla todellisuudessa voi. Potkua tehdessaan han
saattaakin keskittya tekniikkaan paremmin ja sailyttda oikean vartalon asennon ja lihas
ylivenyttyy. Osallistujat tekivat harjoitteita ohjatusti oppiakseen oikeat suoritustavat ja
muistaakseen harjoitukset paremmin jatkossa. He saivat harjoitteet myos paperilla (liite
4). Ohjasin oikeat suoritustavat mahdollisimman tarkasti kdytannon osiossa, jotta
ohjaajat oppisivat oikeat litkemallit ja sitd kautta ne siirtyisivat harjoittelijoille.

7.2 Koulutustilaisuuden toteutus

Paatin jarjestdd koulutustilaisuuden 7.11.2010 Espoossa ja varasin sille aikaa kolme
tuntia. Kutsuin koulutukseen ohjaajia kahdesta padkaupunkiseudun Taekwon-Do-
seurasta. Koulutukseen osallistui yhteensd 15 ohjaajaa. Ohjaajien ohjauskokemus
vaihteli seuran pé&opettajasta ja 15 vuoden ohjauskokemuksesta ohjaamista

harjoitteleviin apuohjaajiin.

Koulutustilaisuus eteni suunnitellun mukaisesti. Teoriaosuus herétti yleista keskustelua
ja osallistujat jakoivat kokemuksiaan aiheesta. He osoittivat Kiitettavasti mielenkiintoa
muun muassa esittaméalld tarkentavia kysymyksia. Osallistujien saaminen kahdesta eri
seurasta lisési keskustelun ja kokemusten maaréa ja toi erilaisia ndkemyksia asioihin.

Kéytdannon osio aloitettiin juoksulammittelyilld. Juoksulammittelyissé tuli kiinnitt&&
huomiota ryhtiin, lonkan, polven ja jalkateran linjaukseen sek& aktiiviseen nilkan
tyoskentelyyn. Kuten arvelinkin, osallistujien motoriset taidot olivat erittdin hyvat,
eivatka juoksulammittelyt tuottaneet vaikeuksia.

Juoksulammittelyjen jalkeen harjoiteltiin kehon hallintaa ja alaraajan linjauksia parin
kanssa. Harjoitteilla pyrittiin tunnistamaan itseltd ja toiselta asennon hallinnan puutteita
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ja korjaamaan omaa hallintaa. Yllatyin hieman siit4, miten paljon osallistujat
innostuivat néistd harjoitteista. He esittivat paljon kysymyksia ja arvioivat myds omia ja
toistensa asentovirheitd. Asentovirheitd ja hallinnan puutteita havaitessaan he kyselivat
innokkaasti harjoitteita, joilla virheitda voisi pyrkid korjaamaan. Yleisesti lantion ja
nilkan hallinta oli osallistujilla hyvd, mutta polven sivusuuntaisessa hallinnassa oli
usealla osallistujalla vaikeuksia. Osallistujat tunnistivat hyvin hallinnan puutteensa ja
pyrkivét korjaamaan niita harjoitteita tehdessaan.

Tasapainoharjoitteissa keskityttiin edelleen kehon hallintaan ja alaraajan oikeaan
linjaukseen. Lisaksi pyrittiin sadtelemaan tasapainoa mahdollisimman huomaamattomin
liikkein ja aktiivisella nilkan tydskentelylld, koska Taekwon-Dossa tehtdvissa potkuissa
on tarkeéd, ettd tasapaino pystytadn sailyttdmaan ilman suuria korjausliikkeité.

Hyppely- ja alastuloharjoitteissa harjoiteltiin pehmedd ja joustavaa alastulo- ja
jarrutustekniikkaa sekd lonkan, polven ja jalkaterén oikeita linjauksia, jotta alaraajojen
nivelille aiheutuva kuormitus olisi mahdollisimman vahéista. Koulutuksessa painotettiin
alastulon aiheuttamaa kohonnutta riskid nilkan ja polven vammoille. Usein
harjoittelussa keskitytddn vain mahdollisimman voimakkaaseen ponnistukseen ja
nayttavaan tekniikkaan. Talloin ei valttdmatta kiinniteté riittdvasti huomiota alastuloon,
mik& lisad riskid loukkaantua hypyn seurauksena. K&ytdnnon osiossa painotettiin, etti
alastulotekniikkaa tulee harjoitella erikseen. Harjoitteita tehtiin yhdelld ja kahdella
jalalla eri suuntiin hyppien. Harjoitteissa pyrittiin simuloimaan tilanteita, joita
lajiharjoittelussa esiintyy.

Keskivartalon ja lavan hallinnan harjoitteissa keskityttiin seldn neutraaliin asentoon
sekd keskivartalon, lantion ja lavan asennon hallintaan. Harjoitteita oli monta eri
vaikeusastetta, jotta harjoittelu voidaan aloittaa helpommilla harjoitteilla edeten
haastavampiin ryhmaén taitojen kehittyessa. Osallistujien vartalon hallinta vaihteli jonkin
verran. Osa pystyi tekeméédn haastavimmatkin harjoitteet melko sujuvasti ja hallitusti,
mutta osalla varsinkin lanneselén hallinta petti jo helpoimmissa harjoitteissa.

Kéytdannon osion lopuksi harjoiteltiin jalannostojen muodossa tehtdvan dynaamisen
venyttelyn suoritustekniikkaa. Kaikki osallistujat osasivat suorittaa jalannostot hallitusti
ja rauhallisesti huolehtien vartalon oikean asennon sailymisesta. Keskustelimme myos
lihaskireyksien tunnistamisesta ja harjoittelijoiden motivoimisesta omaehtoiseen
venyttelyyn.
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Koulutuksen pééatteeksi osallistujat saivat halutessaan antaa nimetontd palautetta
koulutuksen onnistumisesta ja hyddyllisyydestd. Osallistujilta saadun palautteen
mukaan he kokivat koulutuksen erittain hyddylliseksi ja pitivéat teorian ja kaytannon
yhdistamistd hyvand opetusmuotona. He kokivat saaneensa hyvét perustelut ja
motivoinnin sille, miksi tdméntyyppisia harjoitteita kannattaa tehdad. Jotkut osallistujat
kokivat asiat vaikeiksi ja epéilivat, ettd eivat osaisi ottaa niitd riittdvasti huomioon
ohjatessaan muita. Toisaalta he kuitenkin kokivat, ettd koulutus oli hyddyllinen oman

harjoittelun kannalta ja sitd kautta asiat siirtyisivat vahitellen myos oppilaille.

8 OPINNAYTETYON ETENEMINEN

Urheiluvammojen ennaltaehkaisymenetelmia arvioitaessa pitaisi edeté neljan erillisen
vaiheen kautta. Ensimmaiseksi tulee selvittd, millaisia vammoja lajissa syntyy.
Toiseksi tulee selvittadd, mitka tekijat vaikuttavat kyseisten vammojen syntyyn.
Kolmannessa vaiheessa esitellddn menetelmid, joilla uskotaan voitavan vahentaa
vammojen mééaraé ja vakavuutta. Lopuksi menetelmien tehoa tulee arvioida toistamalla
ensimmainen vaihe. (van Mechelen — Hlobil — Kemper 1992.)

Opinndytetyon ensimmaisessé vaiheessa laadin verkkokyselyn kevéélla 2010, jolla
halusin kartoittaa suomalaisille Taekwon-Don harrastajille syntyneitd kontaktista
johtumattomia vammoja. Kysely toteutettiin kesélla 2010. Kyselyyn saapuneet
vastaukset antoivat riittdvén kuvan siita, millaiset vammat ovat Taekwon-Dossa

yleisimpia.

Selvitin vammaojen syntyyn vaikuttavia tekijoita kirjallisuuden avulla alkusyksysté
2010. Myos kyselyvastauksissa kerrotut kuvaukset vamman syntymekanismista antoivat
arvokasta tietoa vamman synnysté. Selvitin kirjallisuuden avulla, miten vastaavia

vammoja on muissa lajeissa pyritty ehkdisemaan.

Loppusyksylla 2010 suunnittelin tyon aiempien vaiheiden pohjalta Taekwon-Do-
ohjaajille tarkoitetun koulutustilaisuus, jossa kasiteltiin kyselyn tuloksia ja menetelmia
vammojen ennaltaehk&isemiseksi. Koulutustilaisuuden tarkoituksena oli tuoda tyon
tulokset eri ohjaajien tietoon, jotta lajin valmennusta voidaan kehittd4d. Marraskuussa
2010 jarjestettyyn koulutukseen osallistui 15 ohjaajaa kahdesta eri padkaupunkiseudun
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seurasta. Koulutuksessa késiteltiin tyon tuloksia niin teorian kautta kuin kaytannon
harjoitteita tehden.

9 POHDINTA

Kokonaisuudessaan opinndytetyoprosessini eteni selkeésti ja johdonmukaisesti. Tyon
vaiheet antoivat suunnan seuraavien vaiheiden suunnittelulle ja toteutukselle. Tydn
edetessa kasitykseni tyon tarpeellisuudesta vahvistui.

Kyselylomakkeen oli tarkoitus olla riittdvan lyhyt, jotta siihen vastaaminen olisi nopeaa
ja helppoa. Kyselyvastauksia kasitellessani huomasin kuitenkin joitakin asioita, joita
kyselyssa olisi lisdksi voinut ottaa huomioon. Kyselyssé olisi pitanyt erikseen kysya,
mik& kehonosa vammautui. Nyt sit4 kysyttiin erikseen vain nivelvammojen kohdalla.
Taman vuoksi parista vastauksesta selvisi vain vamman tyyppi, mutta ei vammautunutta
kehonosaa. Kyselyssa olisi voitu myods kysyd, syntyikd vamma tavallisissa
harjoituksissa, leirilla vai kilpailuissa.

Alkulammittelyn aikana syntyneiden vammojen madré yllatti. Se herétti mielenkiintoni
siithen, miten alkulammittelyt toteutetaan ja huomiodaanko niissa riittavésti yksilén ja
elimiston valmius harjoittelulle. Kysyttédessd osa-aluetta, jota harjoitellessa vamma oli
syntynyt, vastausvaihtona olisi pitanyt olla myds alkuldmmittely. Onneksi vastaajat
olivat kuitenkin osanneet kertoa vamman syntyneen alkulammittelyssa ilman erillista
vastausvaihtoehtoakin.

Kyselyvastaukset eivat ole siind mielessd tdysin luotettavia, ettd vastaukset ovat
perustuneet vastaajien muistiin ja subjektiiviseen kokemukseen. Toisaalta kyselyn
tarkoituksena ei kuitenkaan ollut tutkia luotettavasti Taekwon-Dossa syntyvia vammoja,
vaan tuottaa suuntaa antavaa tietoa tyén mydhempia vaiheita varten. Mielesténi kysely
oli tarkoituksenmukainen ja antoi riittdvan kuvan yleisimmistd vammoista ja niiden
synnystad. Vastauksia tuli riittdvdn paljon, jotta eri vammatyyppien maérallinen
jakautuminen toisiinsa ndhden oli havaittavissa.

Suurin osa vastauksista kaésitteli polven ja nilkan vammoja. Oman lajillisen
kokemukseni perusteella uskoinkin ndiden nousevan yleisimmiksi vammoiksi. My0s se,
etta hypyilla oli merkittdvé osansa alaraajojen nivelvammojen synnyssd, oli odotettavaa.
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Taekwon-Dolle ominaiset jalkatekniikat, hypyt ja nopeat suunnanmuutokset vaativat
keholta paljon ja aiheuttavat alaraajojen lihaksille ja nivelille kovan rasituksen.

Kyselyvastauksia lapikdydessani yllatyin alaraajojen lihasrevéhdysten suuresta
madrésta. Erityisen huolestuttavaksi koin sen, ettd iso osa lihasrevahdyksista tapahtui
alkuldammittelyn yhteydessa tehdyn potkuharjoitteluun valmistavan dynaamisen
venyttelyn aikana. Tdma mielestdni kertoi siitd, ettd joko alkulammittelyssa tai
dynaamisten venytysten suoritustavassa oli parantamisen varaa.

Vammojen ehkaisyyn téhtdavia menetelmia selvittdessd oli mielenkiintoista huomata,
ettd samantyyppisilla harjoitteilla voitiin vahentad seké alaraajojen nivelvammoja etta
hamstring-lihasten  revéhdyksid. Lisdksi ndama harjoitteet soveltuvat hyvin
alkulammittelyyn. Tadmé& toivottavasti motivoi ohjaajia sisdllyttamaan kyseisia
harjoitteita ohjaamiinsa harjoituksiin.

Koulutustilaisuuden suunnittelu ja jarjestaminen oli hyodyllinen osa tyotd. Se antoi
mielekkaalla tavalla tavoitetta ty6lle ja mahdollisti tulosten levittdmisen ohjaajien
tietoon. Koulutukseen osallistuneiden ohjaajien antama palaute ja mielenkiinto
aiheeseen kertoi, ettd téllaiselle tydlle ja aiheeseen liittyvélle koulutukselle oli tarvetta.
Ohjaajat suhtautuivat vakavasti ké&siteltaviin asioihin ja vaikuttivat halukkailta tekemé&én
osansa vammojen véhentamiseksi.

Koulutuspaivén rakenne toimi hyvin ja osallistujat Kiittelivat sitd, ettd teoriaosuudessa
lapikdydyt asiat kerrattiin kdytannon harjoittelussa. Harjoitteita tehdessa oli mukava
huomata, ettd suurimmalla osalla koulutuspaivéan osallistuneista ohjaajista oli hyva
kehon hallinta. Ohjaajien hyva kehon hallinta ja tuntemus edesauttaa heitd suorittamaan
lajin tekniikat ja harjoitteet oikein, jolloin heiddan mallinsa siirtyy oppilaiden
harjoitteluun.

Lajin kansallisen kehityksen kannalta olisi hyva, jos vastaavia koulutuksia
jarjestettéisiin  useilla paikkakunnilla, jotta kaikkien seurojen ohjaajilla olisi
mahdollisuus osallistua koulutukseen. Koulutuksia olisi hyvé jérjestad aika ajoin, jotta
my0s uudet ohjaajat saisivat tietoa lajissa yleisimmin syntyvistd vammoista ja tytkaluja
niiden ennaltaehkaisyyn. Toivon, ettd tyoni myo6td harjoittelijoille syntyvia vammoja
voidaan vahentad ja sitd kautta edistdé harrastajien terveyttd ja lajin mainetta.
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Kontaktista johtumattomien Taekwon-Do-vammojen synnysséd ja ennaltaehkaisyssa
riittad aihetta myos tuleville tdille ja tutkimuksille. Alaraajoihin kohdistuvien vammaojen
ennaltaehkéisyn keinoja tulisi selvittdd laajemmin ja etsid keinoja myds muiden
vammojen vahentdmiseksi. Jotta ohjaamieni harjoitteiden tehokkuutta vammojen
ehkaisyssa voitaisiin arvioida, pitdisi tehdd kontrolloitu satunnaistettu tutkimus niiden

vaikutuksesta vammaojen ilmenemiseen.

Opinnaytetydprosessin myotd olen perehtynyt peruskoulutusta syvemmin erityisesti
alaraajojen toimintaan ja vammoihin sekd rasituksen vaikutuksiin ihmiskehossa.
Taekwon-Do-ohjaajana olen laajentanut ja parantanut harjoitevalikoimaani ja saanut
perusteluja sille, miksi joitakin tuttuja harjoitteita on hyodyllistd tehdd. Ymmarrykseni
kehon hallinnan ja linjausten sekd monipuolisen harjoittelun merkityksesta on
syventynyt opinnaytetyoni myota. Olen myo6s oppinut kiinnittdméan aiempaa enemmén
huomiota ihmisten kehon toimintaan arkipaivéisissakin tilanteissa. Koulutustilaisuuden
pitdiminen valmensi minua ottamaan asiantuntijan roolin yleison edessd ja harjoitti

vuorovaikutus- ja esiintymistaitojani.
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Liite 1
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Kyselylomake

Yhden lomakkeen tulee kuvata vain yhtd vammaa. Mikali Teilld on useita loukkaantumisia,
voitte halutessanne tayttad lomakkeen kustakin vammasta erikseen.

1. Sukupuoli:
» Nainen
L Mies

2. Ikd vamman syntyessa:
> alle 13
L1317
L 1824
L 25.34
L yiizs

3. Kuinka kauan olit harjoitellut Taekwon-Doa, kun loukkaannuit?
> alle 1 vuoden

> 1-3 vuotta

L 3-5 vuotta

G 5-10 vuotta

G yli 10 vuotta

4. Mihin kudostyyppiin vamma kohdistui?
L Luu

> Lihas tai janne

L2 Nivelside

e

Hermo
[2 | Mo, vika?

5. Jos vamma kohdistui niveleen, miké nivel oli kyseessa? (Niveleen kuuluvat mm.
nivelsiteet, nivelkotelo, nivellevyt ja nivelkierukat.)

> Ei kohdistunut niveleen
Nilkka

Polvi

Lonkka

Olkapaa

ooonno

Kyynarpaa
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L. Ranne
i | Muu, Mika?

6. Mika oli diagnoosi?

|

7. Mita Takwon-Don osa-aluetta harjoitellessa loukkaannuit?
G Perustekniikkaa/liikesarjoja

> Potkuja

> Hyppypotkuja

G Ottelua

G Askelottelua

G Itsepuolustusta

C
C

Murskausta
| Muu, Mika?

8. Kuinka kauan harjoitus oli kestanyt?
> alle 15 minuuttia
G 15-30 minuuttia
> 30-60 minuuttia
£ 60-90 minuuttia

> yli 90 minuuttia

9. Millainen alkulammittely oli? (Kuinka kauan kesti, oliko mielestasi riittava,
valmistiko harjoitteluun?)

. Millaisella alustalla harjoittelu tapahtui?
kivilattia tai vastaava
puulattia
massalattia
tatami kovalla alustalla

tatami joustavalla alustalla
| Muu, Miké?

Ooon0onnes

. Kuvaile lyhyesti vamman syntymekanismia:

e
[N
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. Kuinka pitkaan loukkaantuminen tai Kipu esti liilkunnan?

Ei estanyt

1-7 paivéa

1-4 viikkoa
1-3 kuukautta
4-12 kuukautta

yli vuoden

. Kuinka pitkdan loukkaantuminen tai kipu haittasi harjoittelua?

Alle 2 viikkoa
2-4 viikkoa
1-3 kuukautta
4-12 kuukautta
1-3 vuotta

yli 3 vuotta

. Kuinka pitkaan jouduit olemaan pois toista tai koulusta loukkaantumisen takia?

En ollenkaan
1-3 péivaa
4-14 pdivaa
2-4 vikkoa
yli 4 viikkoa

Tyhjenna




Liite 2

Hyvé Taekwon-Don harrastaja!

Olen Veera Hayrynen ja opiskelen Metropolia Ammattikorkeakoulussa
fysioterapeutiksi. Teen opinndytetyotani urheiluvammojen ehkaisystd Taekwon-Dossa.

Opinnaytetyoni tavoitteena on selvittdd, miten Taekwon-Dossa syntyvia tuki- ja
liikuntaelimiston vammoja voitaisiin véhentaa. Tarkoituksena on aluksi kartoittaa,
millaisia vammoja harrastajille on tullut ja kuinka paljon haittaa niista on ollut. Tassé
tyossé kiinnostus kohdistuu nimenomaan ilman kontaktia (esimerkiksi toisen ihmisen
tai murskauslaudan kanssa) syntyneisiin vammoihin ja rasitusvammoihin. Vammojen
kartoitus toimii opinndytetyoni pohjana suunnitellessani harrastajille ja ohjaajille
suunnattua koulutusta.

Jokaisen vastaajan vastaus on tarked opinndytetyoni kannalta. Vastauksenne kasitellaan
luottamuksellisesti. Kyselyn tuloksista Teitd ei voi tunnistaa vastaajaksi. Kyselyaineisto
kerdtddn ainoastaan opinndytetyohon, johon tdma saatekirje liittyy.

Vastaamiseen menee noin 5-10 minuuttia. Vastatkaa alla oleviin kysymyksiin
valitsemalla sopiva vaihtoehto tai kirjoittamalla vastaus tekstikenttaan. Painakaa lopuksi
Laheté-painiketta.

Kyselyé koskevat kysymykset voi lahettaa osoitteeseen veera . hayrynen (at) metropolia
i
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Taulukko L.1. Kyselyn vastauksien jakautuminen eri vastausvaihtoehtoihin.
Sukupuoli Nainen Mies
Ikm 19 16
osuus 54 % 46 %
Ika vuosina Alle 13 13-17 18-24 25-34 Yli 34
Ikm 0 6 6 15 8
osuus 0% 17 % 17 % 43 % 23 %
Harjoitteluaika
vuosina Alle 1 1-3 3-5 5-10 YIi 10
Ikm 2 5 6 15 7
osuus 6 % 14 % 17 % 43 % 20 %
Lihas/
Kudostyyppi Luu janne Nivelside Hermo Muu
Ikm 3 11 19 0 2
osuus 9% 31 % 54 % 0% 6 %
Ei Kyynar-
Nivel nivelessa Nilkka  Polvi Lonkka Olkanivel nivel Ranne Muu
Ikm 14 11 8 0 2 0 0 0
osuus 40 % 31 % 23 % 0% 6 % 0% 0% 0%
Perus- Hyppy- Itsepuo- Murs-
Osa-alue tekniikat Potkut potkut Ottelu  Askelottelu lustus kaus Muu
Ikm 2 10 11 4 0 1 0 7
osuus 6 % 29 % 31 % 11 % 0% 3% 0% 20 %
Harjoituksen
kesto
minuutteina Alle 15 15-30 30-60 60-90 Yli 90
Ikm 6 12 11 5 1
osuus 17 % 34 % 31 % 14 % 3%
Kova Joustava
Alusta Kivi Puu Massa tatami tatami Muu
Ikm 0 14 2 8 11 0
osuus 0% 40 % 6 % 23 % 31 % 0%
Ei Yli
Liikuntaeste |ollenkaan 1-7 pv = 1-4 vk 1-3 kk 4-12 kk  vuoden
Ikm 5 8 15 5 2 0
osuus 14 % 23 % 43 % 14 % 6 % 0%
Liikuntahaitta | Alle 2vk 2-4vk 1-3kk  4-12 kk 1-3v Yli3v
Ikm 4 3 15 9 3 1
osuus 11 % 9% 43 % 26 % 9% 3%
Ei
TyOeste ollenkaan 1-3pv 4-14pv  2-4vk Yli 4 vk
Ikm 26 3 3 0 3
osuus 74 % 9% 9% 0% 9%
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Taulukko L.2. Lihasrevahdysten aiheuttama liikuntaeste, haitta harjoittelulle ja tydeste.
Liikuntaeste | Ei ollenkaan 1-7 pv 1-4 vk 1-3kk 4-12 kk Yli vuoden
lkm 2 2 4 2 0 0
osuus 20 % 20 % 40 % 20 % 0% 0%
Liikuntahaitta | Alle2vk  2-4vk  1-3kk 4-12kk 1-3v Yli3v
lkm 2 1 4 3 0 0
osuus 20 % 10 % 40 % 30 % 0% 0%
TyOeste Eiollenkaan 1-3pv  4-14pv  2-4vk Yli4dvk
lkm 10 0 0 0 0
osuus 100 % 0% 0% 0% 0%
Taulukko L.3. Alaraajojen nivelvammojen aiheuttama liikuntaeste, haitta harjoittelulle
ja tyOeste.

Liikuntaeste | Eiollenkaan  1-7 pv 1-4vk 1-3kk 4-12kk Ylivuoden
[km 1 5 7 3 2 0
osuus 6 % 28 % 39 % 17 % 11 % 0%
Liikuntahaitta Alle 2 vk 2-4vk  1-3kk 4-12kk 1-3v Yli3v
[km 0 2 8 5 3 0
osuus 0% 11 % 44 % 28 % 17 % 0%
TyOeste Eiollenkaan 1-3pv  4-14pv 2-4vk Ylidvk

[km 10 3 3 0 2

osuus 56 % 17 % 17 % 0% 11 %




Liite 4
1(2)

Ohjaajakoulutus 7.11.2010: Kaytannon osion harjoitteet

JUOKSULAMMITTELYT

Kiinnitetddn huomiota ryhtiin, lonkan-polven-jalkateran linjaukseen ja aktiiviseen
nilkan tydskentelyyn.

sivulaukka

ristiaskeljuoksu

pujottelujuoksu

takaperinjuoksu

luistelujuoksu etuperin

luistelujuoksu takaperin

askelkyykkykavely

kevyt vuoroloikka

yhden jalan hyppely-yhdistelmé (vasen-vasen-oikea-oikea-vasen-vasen jne.)

KEHON HALLINNAN JA TASAPAINON HARJOITTEET
Asennon hallinta:

Lantion hallinta
¢ yhden jalan seisomisessa
e yhden jalan kyykyssa

Polven hallinta: polvien linjaus sivusuunnassa ja eteen suuntautuva liike
e kahden jalan kyykyssa
e yhden jalan kyykyssa
o askelkyykyssa

Nilkan ja jalkateran hallinta
e pakioille nousu
e yhden jalan pakiélle nousu
e supinaatio ja pronaatio seistessa
e jalan kaaren kohotus

Tasapainoharjoitteissa keskitytdén seldn, lantion, polven ja nilkan oikeisiin asentoihin.

¢ yhdella jalalla seisominen
¢ yhdella jalalla seisominen vuorotellen pientd kyykkya ja péakialle nousua tehden
o tuulimyllykosketukset yhdell4 jalalla seisten
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HYPPELY-JA ALASTULOHARJOITTEET

Hyppely- ja alastuloharjoitteissa harjoitellaan pehmeaa ja joustavaa alastulo- ja
jarrutustekniikkaa seka lonkan-polven-jalkateran oikeita linjauksia.

tasajalkahypyt eri suuntiin

tasajalkahypyt silmat kiinni eri suuntiin ohjeen mukaan

hyppéaminen yhdella jalalla eri suuntiin

luisteluloikat paikallaan

askelkyykkyhyppy

kahden ja yhden jalan hypyt viivan yli eri suuntiin ja kiertaen

pikkuhypyt tasajalkaa viivan yli mahdollisimman nopeasti eteen-taakse, sivulta
toiselle ja kiertéen

yhden jalan hypyt paikallaan parin avustuksella

KESKIVARTALON JA LAVAN HALLINNAN HARJOITTEET

Harjoitteissa keskitytaan selan neutraaliin asentoon seké keskivartalon, lantion ja lavan
hallintaan.

vartalon staattinen pito kyyndaretunojassa

vartalon staattinen pito kylkinojassa

lantion nosto koukkuselinmakuulla ja jalan nosto irti alustasta
ristikk&isten raajojen kohotus punnerrusasennosta
breakdancer

vartalon kierto punnerrusasennosta

X-kierto

Kiipeilijapunnerrus

keskivartalon hallinta jalannostoissa
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