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Icehearts on varhaisen puuttumisen toimintamalli lapsen kasvun tueksi, joka kayttaa jouk-
kueurheilua tyovalineena sosiaalityon tekemisessa. Icehearts muodostaa erityista tukea tar-
vitsevista lapsista joukkueen, jota ohjaa kasvattaja, joka sitoutuu olemaan mukana lasten
elamassa 12 vuoden ajan. Icehearts-toiminnassa on raportoitu viimeisen neljan vuoden ai-
kana vain kuusi urheiluvammaa, joka on poikkeuksellisen vahan, silla toiminnassa on mu-
kana yli 700 lasta ja nuorta. Urheiluseuroissa harrastaminen on muuttunut yha kilpailuhen-
kisemmaksi ja lapset erikoistuvat yhteen lajiin varsin varhaisessa vaiheessa. Urheiluvammat
ovat yleisia nuorilla urheiluseurojen jasenilla.

Opinnaytetyon tavoitteena on tuoda nakyvaksi Iceheartsin toimivat kaytanteet, seka lisata
tietoa lasten ja nuorten urheiluvammojen ennaltaehkaisysta. Tarkoituksena oli avoimella
haastattelulla selvittda kasvattajien subjektiivisia kokemuksia syista vahaisten urheiluvam-
mojen taustalla. Haastateltavia oli yhteensad kolme. Tydelamakumppanit opinnaytetydssa
olivat Icehearts ja Kidmove-hanke.

Icehearts-kasvattajien haastatteluissa nousivat esille kolme teemaa, jotka ovat auttanee en-
naltaehkaisemaan urheiluvammoja lcehearts-joukkueissa: monipuolinen liikkuminen kehit-
taa taitoja ja kehontuntemusta, kannustava ja turvallinen ilmapiiri, seka pitkakestoinen ja
kokonaisvaltainen kasvun tuki. Myohaisempi lajivalinta ja monipuolinen liikkuminen on aut-
tanut ennaltaehkaisemaan urheiluvammoja Icehearts-joukkueissa. Icehearts-joukkueissa
kilpailemisen rima ei ole niin korkealla, silla tarkeintd on urheilullisen elamantavan omaksu-
minen. Icehearts-kasvattajat ovat kokonaisvaltaisesti vastuussa joukkueen lapsista ja tunte-
vat lapset hyvin. Icehearts-kasvattajan rooli on monimuotoisempi, kuin normaalisti urheilu-
seuran valmentajalla.

Tutkimukset tukevat haastatteluissa nousseita tekijoita urheiluvammojen ennaltaehkaisysta.
Harjoittelun yksipuolisuus, varhainen lajivalinta, sekad korkeat harjoittelumaarat altistavat tut-
kimusten mukaan urheiluvammoille. Tutkimuksia valmentajan roolista urheiluvammojen en-
naltaehkaisysta tarvitaan jatkossa lisda. Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista myds selvit-
taa Icehearts-lasten nakemyksia mitka tekijat he ovat kokeneet toimiviksi Icehearts-toimin-
nassa.

Avainsanat urheiluvammat, ennaltaehkaisy, icehearts, kidmove

metropolia.fi ///Metropolia



Abstract

Author Karoliina Aberg

Title Prevention of Sports Injuries in Children and Adolescent told by
Icehearts mentors.

Number of Pages 17 pages + 4 appendices

Date 30 April 2020

Degree Bachelor of Health Care

Degree Programme Physiotherapy

Instructors Ulla Harkénen, Senior Lecturer
Anu Valtonen, Principal Lecturer

Icehearts is an early intervention model to support child growth, which uses team sports as
a tool for social work. Icehearts provides consistent long-term support for children who re-
quire special support. Each team is led by a mentor who commits to support selected chil-
dren at school, free time and home for 12 years. More than 700 children participate in Ice-
hearts activities. During the last four years Icehearts teams have reported only six sport
injuries. Youth sports have become more competitive and children specialize in single sport
quite early. Sports injuries are common among young members of sports clubs.

The purpose of this thesis was to increase knowledge about sports injuries in children and
adolescent and visualize Icehearts successful operations model. Data for this thesis were
gathered by interviewing Icehearts mentors. Three mentors participated in open interviews.
Using an open interview, the goal was to investigate the mentors, subjective perceptions on
the reasons for what factors that helped prevent sports injuries in Icehearts teams. The the-
sis was carried out in collaboration with Icehearts and Kidmove-project.

Three themes emerged from the interviews: versatile movement develops skills and body
knowledge, supportive and safe atmosphere, and long-term and comprehensive growth sup-
port. Later single sport specialization and variety of training has helped to prevent sport
injuries. Training in Icehearts teams is target-oriented but not competitive. The mentors are
comprehensively responsible for children and they know the children extremely well.

Results of the latest studies support the themes of the interviews. Studies show that early
single sport specialization, lack of variety of training and high training loads increase the risk
of sports injury. Studies are needed to find out the influence of the coach on the prevention
of sports injuries. In the future it would be interesting to study the experiences of Icehearts
children.

Keywords sports injuries, prevention, icehearts, kidmove
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1 Johdanto

Icehearts on varhaisen puuttumisen toimintamalli lapsen kasvun tueksi, joka kayttaa
joukkueurheilua tyovalineena sosiaalityon tekemisessa. Erityista tukea tarvitsevista lap-
sista muodostetaan joukkue, jota ohjaa ammatillisen patevyyden omaava kasvattaja,
joka sitoutuu olemaan lasna lasten elamassa 12 vuoden ajan. Joukkueet pelaavat oman
ikadluokkansa normaalia sarjaa, lajeinaan jadkiekko, jalkapallo tai salibandy. Icehearts-
joukkueita on talla hetkella 46 ja harrastavia lapsia ja nuoria on mukana toiminnassa
707. (Icehearts — 12 vuoden yhteinen matka, 2020.)

Fyysisella aktiivisuudella on moniulotteisia terveys vaikutuksia nuorten hyvinvointiin. Ak-
tiivisen urheiluharrastamisen tiedetaan kuitenkin lisddvan urheiluvammojen riskia. (Ris-
tolainen ym. 2019.) Urheiluvammat ovat suurin vammoja aiheuttava tapaturmaluokka
Suomessa. lhmisten vapaa-ajan, seka harrastaja maarien lisdantymisen myo6ta urheilu-
vammojen maara on lisdantynyt. (Parkkari, Kannusa & Fogelholm 2004.) Lasten ja nuor-
ten liikuntakayttaytyminen Suomessa 2018 LIITU-tutkimuksen mukaan seuratoimintaan
osallistuvien lasten ja nuorten maara on kasvanut ja 9-11- vuotiaista yli kaksi kolmasosaa
osallistuu urheiluseuratoimintaan. Urheiluseuran toimintaan tullaan mukaan keskimaarin
6-7- vuotiaana ja suurin osa (76%) lapsista osallistuu kilpailutoimintaan. Keskimaarin 9-
vuotiaana tehdaan paatos keskittyd yhteen lajiin ja harrastus lopetetaan keskimaarin 11-

vuotiaana. (Blomqvist, Mononen, Koski & Kokko 2018.)

Icehearts-joukkueiden toiminnassa on raportoitu viimeisen neljan vuoden aikana vain
kuusi urheiluvammaa, joka on poikkeuksellisen vahan. Ristolainen ym. (2019) kyselytut-
kimuksen mukaan, akuutit urheiluvammat ja rasitusvammat olivat yleisia nuorilla urhei-
luseurojen jasenilla. Kyselytutkimukseen osallistui 1077 urheiluseuratoimintaan osallis-
tuvaa nuorta, joista 44.0% karsi vuoden aikana akuutista urheiluvammasta ja 35% ra-
portoi vuoden aikana rasitusvammasta. (Ristolainen ym. 2019.) Arvioilta 35/100 11-18-
vuotiaalla urheilijalla on vuosittain urheiluvamma, joka vaatii ladkarintarkastusta (Berge-
ron ym. 2015).

Opinnaytetyon aihe herasi Iceheartsin kiinnostuksesta, selvittdd miksi Icehearst-joukku-
eilla ilmenee selvasti tilastoja vahemman urheiluvammoja. Opinnaytetyon tarkoituksena
on selvittdd avoimen haastattelun keinoin kasvattajien subjektiivisia kokemuksia syista

Icehearts-joukkueiden vahaisten urheiluvammojen taustalla. Opinnaytetydn tavoitteena
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on tuoda nakyvaksi Iceheartsin toimivat kaytanteet, seka vieda tietoa lasten ja nuorten
urheiluvammojen ennaltaehkaisysta urheilun parissa toimiville valmentajille Kidmove-

hankkeen kautta. Opinnaytetyd on toteutettu yhteistydssa Iceheartsin ja Kidmove-hank-
keen kanssa.
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2 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja yhteistyokumppanit

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa lcehearts-kasvattajien nakemyksia syista va-
haisten urheiluvammojen taustalla ja tuoda Iceheartsin erilaisen toimintamallin kautta
uusia nakdkulmia lasten ja nuorten urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn. Opinnaytetyon
tavoitteena on tuoda nakyvaksi Iceheartsin toimivat kaytanteet ja lisata tietoa valmenta-
jien keskuudessa lasten ja nuorten urheiluvammoja ennaltaehkaisevista tekijoista. Ta-
voitteena on Kidmove-hankkeen kautta jakaa opinnaytetyon tuottamaa tietoa lasten ja
nuorten urheilun parissa toimiville valmentajille. lcehearts-joukkueiden toiminnassa on
viimeisen neljan vuoden aikana raportoitu vain kuusi urheiluvammaa, joka on poikkeuk-

sellista silla urheilevia lapsia ja nuoria on toiminnassa mukana yli 700.

Opinnaytetyt6 tuotetaan yhteistydssa kansainvalisen Kidmove- hankkeen kanssa, jonka
tavoitteena on ennaltaehkaista lasten ja nuorten urheiluvammoja, kehittaa urheilijalah-
toisia valmennus kaytantoja, seka vahentaa nuorten drop out- ilmiota, eli urheilun lopet-
tamista. Urheilijalahtoisten valmennus kaytantojen tavoitteena on ilo, motivaatio ja tur-
vallisen urheilun mahdollistaminen nuorille urheilijoille. (Kidmove- Athlete-centered

coaching practices, 2019.)

Opinnaytetydn toinen yhteistydkumppani on Suomen Icehearts ry. Icehearts kayttaa
joukkueurheilua tydvalineena sosiaalitydn tekemisessa. Tavoitteena on ennaltaehkaista
syrjaytymista yhteistydssa sosiaalitydn, perheen ja koulun kanssa. Icehearts muodostaa
erityista tukea tarvitsevista lapsista joukkueen, joka valitsee myéhemmin lajikseen jalka-
pallon, jaakiekon tai salibandyn. Joukkueet pelaavat ikaluokkansa normaalia sarjaa va-
litsemassaan lajissa. Joukkuetta ohjaa ammatillisen patevyyden omaava kasvattaja,
joka sitoutuu olemaan mukana lasten elamassa 12 vuoden ajan. Kasvattajat ovat mu-
kana vapaa-ajan lisdksi myos koulussa ja tukevat toiminnallaan lasten opiskelua. lce-
hearts-kasvattaja on luotettava ja turvallinen aikuinen, joka tukee ja ohjaa lapsia erilai-
sissa elamantilanteissa. Toiminnan keskidssa ovat lapsilahtdisyys, pitkakestoisuus ja sa-
man aikuisen pysyva sitoutuminen lasten kanssa toimimiseen, jotka mahdollistavat tiiviin
vuorovaikutussuhteen muodostumisen kasvattajan ja lapsen valille. (Icehearts- toi-

minta.)

Icehearts-joukkueeseen valitaan ensimmaiset lapset esikouluidssa ja joukkue taydentyy

vuosien varrella. Lapsen tuen tarve ja halu osallistua toimintaan, sekd huoltajan suostu-
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mus ovat keskeisia valintakriteereja. (Icehearts- kasikirja 2017: 17.) Icehearts on tarkoi-
tettu perheille, joilla ei ole resursseja antaa lapsilleen ohjattua vapaa-ajan harrastusta tai
lapsille, jotka eivat tule toimeen suurissa harrastusseuroissa (Turkka & Turkka 2008,
110-111). Icehearts-joukkueiden sdannét ovat: 1) kaikki viihtyy — kaikki pelaa, 2) ketdan
ei pudoteta joukkueesta ja 3) vakivaltaa ja kiusaamista ei suvaita. Icehearts-toiminta tah-
taa kasvamiseen ja kehittymiseen, seka osallisuuden tunteen lisdantymiseen. (Turkka &
Turkka 2008,75.)

Urheilu on Icehearts-toimintamallissa valine kasvattaa lapsia. Joukkueurheilu opettaa
mm. sdantdjen noudattamista ja yhteistydtaitoja. Joukkueurheilu antaa lapselle yhteisdl-
lisyyden ja onnistumisen kokemuksia, seka opettaa pettymysten sietamista. Icehearts-
joukkueissa urheilu on tavoitteellista, mutta ei suorituskeskeista tai kilpailuhenkista. Ta-
voitteena on saada urheilu pysyvasti osaksi lasten elamaa. Joukkue tapaa paivittain,
mutta ohjatut lajiharjoitukset ovat 1-2 kertaa viikossa. Joukkueen ensimmaisina toimin-
tavuosina lajilla ei ole viela merkitysta, silla aluksi opetellaan harjoituskulttuurin perus-
teet. (Icehearts- kasikirja 2017, 27-28.)
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3 Lasten ja nuorten urheiluvammojen ennaltaehkaisy

Urheiluvammat jaetaan akuutteihin tapaturmiin ja rasitusvammoihin. Akuutissa tapatur-
massa vamma on seurausta yksittaisesta tapaturmasta, kun taas rasitusvamma syntyy
vahitellen liikkumisen seurauksena. Rasitusvamman taustalla voi olla lilan yksipuolinen,
liian paljon toistoja sisaltava harjoittelu tai virheellinen suoritustekniikka. Myos vaaranlai-
set varusteet, esimerkiksi huonot jalkineet tai olosuhteet, esimerkiksi lilan kova alusta,
voivat altistaa rasitusvammoille. Akuutti vamma voi syntyad urheilijan kehoon kohdistu-
neen kontaktin seurauksena tai ilman kontaktia, jolloin tapaturma on usein seurausta
urheilijasta itsestdan johtuvista tekijoista, kuten heikosta liikehallinnasta. (Hamalainen
2015: 187-188.) Rasitusvammojen osuus kaikista urheiluvammoista on noin 50 % (Di-
Fiori ym. 2014).

Lasten ja nuorten urheiluvammojen ennaltaehkaisemiseksi tulee ymmartaa, mitka tekijat
altistavat urheiluvammoille. Urheiluvammoille altistavia riskitekijoita ovat sisaiset eli liik-
kujasta itsestaan johtuvat tekijat, seka ulkoiset eli liikuntamuodosta ja olosuhteista joh-
tuvat tekijat. Sisaisia riskitekijoitd ovat yksildon ominaisuudet kuten ika, sukupuoli, fysio-
loginen kypsyys, aikaisemmat vammat, ravitsemuksellinen tila, lihasvoima ja liikkkuvuus,
seka psykologiset ja sosiaaliset tekijat. Ulkoisia riskitekijoitd ovat urheilulaji, lajin sdan-
not, suojavalineet, harjoittelun kokonaismaara ja intensiteetti, valmennuksen taso, seka
ymparisto, kuten saa ja alusta. Kaikkiin tekijoihin ei voida vaikuttaa, mutta niihin tekijoi-
hin, joihin voidaan vaikuttaa, kuten huonoon fyysiseen kuntoon, tulee tunnistaa ja puut-
tua. (Carter & Micheli 2011.) Aikaisempi vamma on yleisimmin raportoitu riskitekija saada

urheiluvamma (Leppanen ym. 2017).

3.1 Monipuolisuus varhaisen erikoistuminen sijaan

Urheiluseuroissa harrastaminen on muuttunut kilpailuhenkisemmaksi ja lajivalinta teh-
daan yha useammin varsin varhaisessa vaiheessa, joka helposti muuttaa kuormituksen
yksipuoliseksi ja yhdessa isojen harjoitusmaarien kanssa altistaa urheiluvammoille
(Costa e Silva, Fragoso & Teles 2017; Soomro ym. 2016). Useat vanhemmat ja valmen-
tajat uskovat, etta mikali lapsi ei varhain erikoistu yhteen lajiin, vaikuttaa se negatiivisesti
tulevaisuuden urheilumenestykseen. Taman johdosta nuorten urheilussa keskitytaan lii-
kaa tuloksiin, eikd kokonaisvaltaiseen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvoin-
tiin. (DiFiori ym. 2017; Feeley & Agel & LaPrade 2015.) Varhaisella yhteen lajiin erikois-
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tumisella ei ole nayttanyt olevan hyotya pitkalla aikavalilla urheilullisen suorituskyvyn ke-
hittymiselle ja tulevaisuuden urheilumenestykselle, mutta silld on nayttanyt olevan mah-
dollisesti altistavia tekijoita urheiluvammoille, psyykkiselle stressille, seka urheilun lopet-
tamiselle (DiFiori ym. 2017; Feeley ym. 2015; Jayanthi, Pinkham, Dugas, Patrick & La-
Bella 2013; Smuncy, Parikh & Pandya 2015.)

Jayanthin ym. (2015) tapaus-verrokkitutkimuksessa tutkittiin loukkaantuneita (822 osal-
listujaa) ja terveita (368 osallistujaa) 7-18- vuotiaita urheilijoita ja tutkimustulokset osoit-
tivat loukkaantumisriskin olevan suurempi urheilijoilla, jotka olivat erikoistuneet yhteen
lajiin (Jayanthi, LaBella, Fischer, Pasulka & Dugas 2015). Varhainen erikoistuminen yh-
teen lajiin voi johtaa rasitusvammasta tai loppuun palamisesta johtuvaan urheilun lopet-
tamiseen. Kaikki urheilun lopettaneet eivat kuitenkaan lopeta rasitusvamman tai loppuun
palamisen takia, vaan muiden kiinnostusten tai aika haasteiden johdosta. (DiFiori ym.
2014.) Lapsuudessa monipuolisesti eri lajien harrastamista ei tulisi nahda jalkeen jaami-
sena paalajissa, vaan perustan rakentamisena urheilullisten taitojen kehittymiselle, seka

rasitusvammojen ja loppuun palamisen ennaltaehkaisyna (DiFiori ym. 2017).

Jatkuva intensiivinen ja ymparivuotinen yhden lajin harjoittelu, altistaa kehon samoille
toistuville mikrotraumoille ja ylikuormitukselle (Smuncy, Parikh & Pandya 2015). Korkean
harjoitteluvolyymin on todettu yhdenmukaisesti kasvattavan rasitusvammojen riskia
useissa eri lajeissa (DiFiori ym. 2014). Harjoitusmaarien nopea lisddminen lyhyessa
ajassa altistaa urheiluvammoille. Yli 15% kuormituksen lisdantyminen viikossa lisda mer-
kittavasti urheiluvamman riskid. Kuormituspiikin jalkeen urheilija on kuukauden ajan ris-
kialtis vammoille. Kuormituksenhallinta tulisi olla osa vammojen ennaltaehkaisya. (Drew,
Cook & Finch 2016; Leppanen ym. 2017.) Urheiluseuran toimintaan osallistuvat nuoret,
jotka harjoittelivat 7-14 tuntia viikossa raportoivat todennakdéisemmin urheiluvammasta,
kuin nuoret, jotka harjoittelivat 3-6 tuntia viikossa. Nuoret, jotka osallistuivat vuoden ai-
kana 40 kilpailuun verrattuna 7-19 kilpailuun osallistuviin nuoriin, raportoivat todennakai-
semmin urheiluvammasta. Akuuttien urheiluvammojen, sekd rasitusvammojen maara

kasvaa yhdessa harjoittelu- ja kilpailumaarien lisdantyessa. (Ristolainen ym. 2019.)
3.2 Preventiiviset harjoitusohjelmat
Ennaltaehkaisevilla preventiivisilla harjoitusohjelmilla voidaan vahentaa urheiluvammoja

jopa 46% nuorten urheilussa (Rossler ym. 2014). Turvallisesti toteutetulla voimaharijoit-

telulla voidaan vahentaa urheiluvammojen riskia. Suurin osa voimaharjoitteluun liittyvista
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vammoista lapsilla ja nuorilla johtuvat epaasiallisesta suoritustekniikasta, valvonnan
puutteesta tai tapaturmasta. Kokonaisvaltaisella voimaharjoittelulla, joka sisaltaa
plyometrisia harjoitteita, seka ohjeistusta hyppaamisen ja laskeutumisen tekniikasta, voi-
daan parantaa liikkeiden biomekaniikkaa, toimintakykya ja vahentaa urheiluvammojen

maaraa nuorilla urheilijoilla. (Faigenbaum & Myer 2010; Rdssler ym. 2014.)

Harjoitusohjelmat, jotka sisaltavat voima-, liikkuvuus-, tasapainoharjoittelua, seka lajitai-
toharjoitteita ennaltaehkaisevat tehokkaasti vammoja, kun harjoittelua jatketaan koko kil-
pailukauden ajan. Venyttelylld ei ole nayttanyt olevan merkittdvaa vaikutusta vahenta-
maan urheiluvammoja, sekd nayttd suojavarusteiden vaikutuksesta urheiluvammoihin ei
ole riittavaa ja tarvitsee lisaa tutkimusta. (Abernethy & Bleakley 2007.) Neuromuskulaa-
risten harjoitusohjelmien, jotka sisaltdvat voima-, tasapaino- ja ketteryysharjoittelua on
todettu tutkimusten mukaan vahentavan noin 35% alaraajavammoja nuorten joukkuela-
jeissa (Emery, Roy, Whittaker, Nettel-Aguirre & Van Mechelen 2015; Soomro ym. 2016).
Neuromuskulaarisen harjoittelun on todettu parantavan nivelen asentotuntoa ja stabili-
teettia, sekd alaraajan linjausta hypyista laskeutuessa ja, siten pienentdvan alaraaja-
vammojen riskia (Bonato, Benis, La Torre 2018). Kyseiset tutkimukset eivat kuitenkaan
ottaneet huomioon tutkittavien pituuskasvun huippuvaihetta tai pelaajan taitotasoa, joi-
den on todettu olevan riskitekijoitéa urheiluvammoille (Soomro ym. 2016). Tutkimusta tar-
vitaan lisaa selvittdmaan spesifien harjoitusten vaikutuksia urheiluvammojen ennaltaeh-

kaisyyn (Rossler ym. 2014).

3.3 Pituuskasvun huippuvaiheen huomioiminen harjoittelussa

Pituuskasvun huippuvaihe eli peak height velocity (PHV) on aika, jolloin nuoren pituus-
kasvu on suurimmillaan. PHV:n ajoitus vaihtelee yksildllisesti, joten saman joukkueen
sisallad urheilijoiden biologinen ika vaihtelee. PHV:n aikaisen vahentyneen liikkuvuuden
ja luutiheyden on todettu olevan yhteydessa suurentuneeseen vamma riskiin. (Bult, Ba-
rendrecht & Tak 2018). Pituuskasvun huippuvaiheen aikana luut kasvavat pituutta nope-
asti, eikd pehmytkudokset pysy kasvun mukana, joka johtaa pehmytkudoksen kiristymi-
seen ja janteen kiinnitysalueen vetorasitukseen. Luun mineralisoituminen voi olla kes-
ken, seka kasvulevyt ja rusto eivat kesta vetorasitusta ja leikkaavia voimia yhta hyvin
kuin aikuisen luusto, joka altistaa kasvuikaisen rasitusvammoille. (Costa e Silva, Fragoso
& Teles 2017; DiFiori ym. 2014.)
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Bult, Barendrecht & Tak (2018) kohorttitutkimuksen mukaan jalkapallon pelaajat olivat
suurimmassa riskissa saada urheiluvamma kuusi kuukautta PHV:n jalkeen. Kun taas
Van der Sluis ym. (2015) pitkittaistutkimuksen mukaan jalkapallon pelaajat olivat alttiim-
pia saamaan urheiluvamman vuosi ennen PHV:1a ja vuosi PHV:n aikana. Pelaajat, jotka
kypsyivat hitaammin ja joiden PHV oli myéhemmin, kuin heidan ikatovereillaan, olivat
alttimpia urheiluvammoille. Valmentajien tulisi ottaa PHV huomioon harjoittelua suunni-
teltaessa. Harjoittelu- ja kilpailumaaria tulisi suunnitella ja seurata PHV huomioiden, seka
tehda muutoksia harjoitteluun esimerkiksi jakamalla aikaisemmin ja mydhemmin kypsy-
vat pelaajat eri ryhmiin, jolloin he voivat seurata eri harjoitusohjelmaa. (Van der Sluis,
Elferink-Gemser, Brink & Visscher 2015.)
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4 Aineistonkeruumenetelmat

Aineistonkeruumenetelmaksi valittin avoin haastattelu, jonka tarkoituksena oli selvittaa
kasvattajien subjektiivisia kokemuksia ja ajatuksia syista vahaisten urheiluvammojen
taustalla. Avoin haastattelu valittiin, koska valmiilla teemoilla tai teoreettisella viitekehyk-
sellad ei haluttu vaikuttaa haastateltavien vastauksiin. Haastatteluihin valittiin kaksi kas-
vattajaa pitkdn tydkokemuksen perusteella. Molemmat kasvattaja olivat toimineet kas-
vattajan tehtavassad useiden vuosien ajan, ndhden lasten kehitysvaiheet lapsuudesta
nuoruuteen. Haastattelut aloitettiin syksylld 2020 lIceheartsin koulutuspaallikon testi-
haastattelulla. Testihaastattelussa nousseiden aiheiden pohjalta muodostettiin kasvatta-
jien haastatteluiden kysymykset, jotka I6ytyvat taulukosta 1. Haastattelun sisalté ja avoi-
met kysymykset suunniteltiin opinnaytetyon tarkoituksen ja tavoitteen pohjalta (Tuomi &
Sarajarvi 2013: 76).

Taulukko 1.  Taulukossa 1. on esitetty Icehearts-kasvattajien haastatteluiden kysymykset.

1. Kuinka paljon olette miettineet urheiluvammojen ennaltaehkaisya joukkueen
toiminnassa? Onko vammojen ennaltaehkaisemiseksi tehty toimia?

2. Mika on valmentajan rooli urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa? Minkalaisilla
toimilla valmentaja voi ennaltaehkaista urheiluvammoja?

3. Miten Icehearts-joukkueiden toiminta eroaa muiden urheiluseurojen toimin-
nasta?

4. Minkalaisia toimivia kdytanteita lcehearts-joukkueilla on, joita muut urheiluseu-

rat ja valmentajat voisivat hyddyntaa urheiluseura toiminnassa?

5. Mitka tekijat ovat mielestasi voineet vaikuttaa vahaiseen maaraan urheilu-
vammoja lcehearts-joukkueissa? Miksi?

Haastattelut nauhoitettiin ja toteutettiin henkilokohtaisesti yksi haastateltava kerrallaan.
Haastattelut olivat keskustelunomaisia ja kestivat 60 minuuttia. Haastateltaville [ahetet-
tiin haastateltavan tiedote (lite1), sekd suostumuslomake ennen haastattelua (liite 2).
Lisaksi haastattelun onnistumisen kannalta lahetettiin haastateltaville etukateen haastat-
telukysymykset (liite 3), jotta halutusta asiasta saataisiin mahdollisimman paljon tietoa
(Tuomi & Sarajarvi 2013: 73). Haastateltavat allekirjoittivat haastattelun suostumuslo-

makkeen ennen haastattelun aloittamista. Opinnaytetydn haastattelut toteutettiin hyvaa
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tieteellistd tutkimuskaytantdéa noudattaen, johon kuuluvat tutkittavan itsemaaraamisoi-
keuden kunnioittaminen, vahingoittamisen valttaminen, yksityisyys, seka tietosuoja (Tut-

kimuseettinen neuvottelukunta 2019: 7-13).

Haastattelut analysoitiin sovelletulla sisallénanalyysilla (lite 4). Sisallénanalyysi aloitet-
tiin heti haastattelujen paattymisen jalkeen, haastattelujen litteroinnilla, jonka jalkeen jat-
kettiin haastattelujen lukemisella. Aineistoja lukiessa merkittiin alleviivaamalla kohdat,
jotka liittyivat opinnaytetyon tarkoitukseen ja tavoitteeseen. Kiinnostavien asioiden mer-
kitsemisen jalkeen otettiin haastatteluista suoria lainauksia ja luokiteltin samaan aihee-
seen liittyvat lainaukset yhteen. Luokkien muodostamisen jalkeen, jokaiselle luokalle an-
nettiin sitd kuvaava nimi, josta muodostuivat teemat. Viimeisessa vaiheessa kirjoitettiin
jokaisesta teemasta haastatteluiden tulokset. (Tuomi & Sarajarvi 2013: 92.) Teoreettinen
viitekehys Kirjoitettiin uusimman tutkimustiedon lasten ja nuorten urheiluvammoista pe-

rusteella, tukemaan haastattelujen tuloksia.
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5 Tulokset

Icehearts-kasvattajien haastatteluissa nousivat esille seuraavat teemat: monipuolinen
likkuminen kehittaa taitoja ja kehontuntemusta, kannustava ja turvallinen ilmapiiri, seka
pitkakestoinen ja kokonaisvaltainen kasvun tuki, jotka olivat vaikuttaneet vahaiseen

maaraan urheiluvammoja Icehearts-toiminnassa.

5.1 Monipuolinen liikkuminen kehittaa taitoja ja kehontuntemusta

Kasvattajat uskoivat, ettd joukkueiden ensimmaisten vuosien monipuolinen liikkkuminen
kehitti lasten liikuntataitoja, sekd kehonhahmotusta ja, siten oli vaikuttanut positiivisesti
urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn lcehearts-joukkueissa. Joukkueiden ensimmaiset
vuodet olivat likuntakerhon kaltaista toimintaa, jossa lapset jaivat koulun jalkeen yh-
dessa kasvattajan kanssa tekemaan laksyja, syomaan evaita ja likkumaan yhdessa.
Koulun sali oli joukkueiden kaytettavissa, jossa leikittiin ja pelattiin eri lajeja. Lisaksi jouk-
kueet kavivat saannodllisesti uimassa, seka kokeilivat erilaisia liikuntamuotoja, kuten rat-

sastusta.

Ensimmaiset vuodet liikuttiin leikkien, seka kaytiin paljon uimassa ja ratsas-

tamassa.

Uskon, ettd ensimmaisten vuosien monipuolinen liikkuminen on kehittanyt

lasten kehonhahmotusta.

Lajivalinta tuli mukaan vasta myohemmin ala-asteella. Lajivalintaan vaikutti lasten mie-
lenkiinnon kohteet, seka kasvattajan mielipide siitd mika laji sopisi parhaiten joukkueelle.
Joukkueet aloittivat keskimaarin kolmannella luokalla saanndllisen ohjatun lajiharjoitte-
lun, seka osallistumisen oman ikaluokan sarjaan valitussa lajissa. Lajiharjoitusten lisaksi
viikossa oli aina my6s vapaata liikuntaa. Teini-iassa koulun jalkeinen liikunta vahentyi
koulupaivien pidentyessa, mutta ohjattuihin lajiharjoituksiin ja peleihin nuoret osallistuivat
edelleen. Kasvattajien mukaan toimiva kaytanne Icehearts-joukkueissa, jota muutkin ur-
heiluseurat voisivat hyddyntaa, oli useiden eri lajien harjoitteleminen. Kasvattajat kokivat,

etta liilan varhainen erikoistuminen yhteen lajiin voi altistaa urheiluvammoille.

Eri lajien pelaamisesta on ollut kiistaton hyoty, etta ei olla harjoiteltu vain

yhta lajia.
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On ollut hyotya, etta ei olla aloitettu harjoittelemaan ensimmaisella luokalla

pelkastaan lajinomaisia treeneja ja samoja toistoja.

Haastatteluissa nousi esille merkittavana tekijana urheiluvammojen kannalta joukkuei-
den harjoittelumaarat. Icehearts-joukkueilla oli lajiharjoitukset keskimaarin 1-2 kertaa vii-
kossa, seka peleja joukkueilla oli kerran viikossa tai kerran kuukaudessa, joukkueesta
riippuen. Icehearts-joukkueiden harjoitusmaarat olivat pienempia, kuin yleensa urheilu-
seuroissa. Kasvattajien mukaan Icehearts-joukkueissa ei tullut rasitusvammoja, koska

joukkueilla ei ollut liikaa lilan yksipuolista harjoittelua, joka voisi altistaa rasitusvammoille.

Meidan ohjattujen harjoitusten maara on ollut pienempi, kuin muilla urhei-

luseuroilla, mutta vapaan liikunnan maara on ollut merkittava.

Joukkueen lajiharjoittelu maarat eivat ole niin suuria, etta liialliset toisto-

maarat altistaisivat rasitusvammoille.

5.2 Kannustava ja turvallinen ilmapiiri

Icehearts-joukkueissa kaikki saivat pelata kannustavassa ja turvallisessa ilmapiirissa.
Urheilu oli tarkea valine ryhmaytymisessa ja liikunnallisen elamantavan omaksumisessa,
mutta urheilun ja harjoittelun rima ei ollut joukkueissa niin korkealla, etta se altistaisi ur-
heiluvammoille. Joukkueiden sisalld ei ollut kilpailua peliajasta tai pelipaikoista, koska
kaikki saivat pelata. Pelaajien ei tarvinnut pelata, ettd epaonnistuminen johtaisi joukku-

eesta pudottamiseen.

Kaikkien lasten pitda saada harrastaa, pelata ja kokea, ettd on osa joukku-

etta. Meilta ei ketdan potkita pois.

Haastatteluissa tuli ilmi, ettd joukkueissa oli salliva ilmapiiri, jossa virheitd ei tarvinnut
pelatd. Kasvattajat, sekd pelaajat kannustivat toisiaan, virheistd ja epdonnistumisista
huolimatta. Joukkueet pelasit aina tosissaan, mutta ei liian vakavissaan. Epdonnistumi-
sia ei tarvinnut pelata, silla jos joukkue ei parjannyt ei se ollut yksilon syy, vaan koko
joukkueen ongelma. Sopivan rento ilmapiiri mahdollisti pelaamisesta nauttimisen. Ice-
hearts-joukkueissa harjoittelun tuli olla hauskaa, jotta lapset motivoituivat harjoitteluun,

silla suurin osa joukkueiden lapsista eivat olleet sisaisesti motivoituneita urheiluun. Hyva
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ilmapiiri oli valittynyt myos muille joukkueille turnauksissa, joissa ulkopuoliset olivat ih-

metelleet, miten Icehearts-joukkueilla oli niin hauskaa yhdessa.

Yritetdan tosissaan peleissd, mutta kuitenkin meilld on sopiva rentous si-

ten, etta virheita saa tehda.

Se on aina joukkueen ongelma, ei yhden pelaajan vika, jos joukkue ei par-

jaa. Se suojaa yksiléa vammoilta, kun ei tarvitse yliyrittaa.

Urheilun tulee olla kivaa ja lapsilla tAytyy olla hauskaa, jotta he antavat pe-
leissa kaikkensa. Kun lapset saavat positiivisia kokemuksia urheilusta, jaa

urheilu todennakodisemmin osaksi elamaa.

5.3 Pitkdkestoinen ja kokonaisvaltainen kasvun tuki

Kasvattajan poikkeuksellinen rooli nousi esille yhtena vaikuttavana tekijana. Kasvattaja
tunsivat oman joukkueen lapset hyvin, silla he olivat mukana lapsen elamassa 12 vuo-
den ajan, koulussa, sekd vapaa-ajalla. Kasvattajat kokivat, ettd hyva tuntemus oman
joukkueen lapsista, auttoi heita tunnistamaan ja reagoimaan ajoissa erilaisiin tilanteisiin,

joissa pelaaja oli altis urheiluvammoille.

Kun tuntee oman joukkueen lapset hyvin, tietda kuinka paljon henkista ja
fyysistd kuormaa he kestavat. Silloin ei aseta heita tilanteeseen missa he

joutuvat niin aarirajoille, ettd on mahdollisuus loukkaantua.

Jos néen, ettd joku pelaaja on poissa tolaltaan tai vasynyt, peluutan hanta

vahemman tai vaihdan pelaajien pelipaikkoja.

Kasvattaja huolehtivat valmentamisen lisaksi kokonaisvaltaisesti lapsista. Kasvattaja
vastasi lasten kyyditsemisesta peleihin, koko joukkueen varusteista, seka huolehti, etta
lapsilla on tarpeeksi energiaa peleissa tuomalla valipalaa koko joukkueelle. Kasvattajat
mainitsivat yhtena tarkeimmista tekijoistda vammojen ennaltaehkaisyssa asianmukaiset
varusteet. Kasvattajat huolehtivat, ettd jokaisella pelaajalla on ehjat ja sopivan kokoiset
varusteet. Kasvattajat pitivat turvallisten harjoitusten ja suoritustekniikoiden ohjaamista

tarkeana ennaltaehkaisevana tekijana vammojen ennaltaehkaisemiselle.
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Joka kaudella katsotaan, ettd pelaajilla on ehjat ja oikean kokoiset varus-

teet. Jos kengat ovat huonot jalat kipeytyvat helposti.

Kasvattajien mukaan valmentaja pystyi vaikuttamaan urheiluvammojen ennaltaehkaise-
miseen keskustelemalla lasten kanssa urheiluvammoihin vaikuttavista tekijdista, seka
toimimalla itse esimerkillisesti. Ristiriitatilanteissa kasvattajat selvittivat asiat keskustele-
malla muiden valmentajien ja pelaajien kanssa. Lapset oppivat, miten ristiriitatilanteissa
tulee toimia, eika heidan tarvinnut peleissa kayttaytya aggressiivisesti, kun he luottivat,
etta kasvattaja selvittaa tilanteen. Tapaturmilta valtyttiin, kun peli pysyy rehtina ja hyvan

pelihengen mukaisena.

Keskustelemalla lasten kanssa urheiluvammoihin vaikuttavista tekijoista,
kuten ravinnosta ja levosta, voi valmentaja vaikuttaa vammojen ennaltaeh-

kaisyyn.

Menen mukaan alkulammittelyihin ja naytan omalla esimerkilla, miten en-
nen pelia ja harjoituksia lammitelldan, silld pelaajat haluaisivat aloittaa heti

taysilla pelaamisen.

Lapset eivat aina ymmarra miksi en huuda toisille valmentajille, jos on vaa-

rinkaytdksia. Kerron, ettd keskustelemalla saadaan kylla asia selvitettya.
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6 Pohdinta

Opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittda haastattelemalla Icehearts-kasvattajia, miksi
Icehearts-joukkueiden toiminnassa ilmenee vahan urheiluvammoja ja, mitka tekijat ovat
siihen vaikuttaneet. Tavoitteena oli tuoda nakyvaksi Iceheartsin toimivat kaytanteet ja
tuoda uusia nakokulmia urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn Iceheartsin poikkeukselli-
sen toimintamallin kautta. Opinnaytetyon tuottama tieto on kohdistettu urheiluseuroille,
seka lasten ja nuorten urheilun parissa toimiville valmentajille. Tavoitteena on Kidmove-
hankkeen kautta jakaa hyvia valmennuskaytanteita ja, siten mahdollistaa turvallinen ur-
heilu lapsille ja nuorille, ilman urheiluvammoja. Opinnaytetyo toteutettiin osana Kidmove-

hanketta, seka yhteistydssa Iceheartsin kanssa.

Kasvattajien haastatteluissa nousivat esille urheiluvammojen vahaiseen maaraan vai-
kuttavina tekijoina kolme teemaa: monipuolinen liikkuminen kehittaa taitoja ja kehontun-
temusta, kannustava ja turvallinen ilmapiiri, sekd pitkakestoinen ja kokonaisvaltainen
kasvun tuki. Merkittava tekija ennaltaehkaisemaan urheiluvammoja oli kasvattajien mu-
kaan, ettd yhteen lajiin ei erikoistuttu lilan varhain, vaan liikkuminen oli monipuolista.
Lasten ollessa pienia joukkueet liikkuivat leikkien ja eri urheilulajeja kokeillen. Kasvattajat
kokivat, ettd monipuolinen liikkuminen oli kehittanyt lasten liikuntataitoja ja kehontunte-
musta, ehkaisten urheiluvammoja. Lajivalinnan joukkueet tekivat keskimaarin kolman-
nella luokalla. Tutkimukset osoittavat, ettd varhaisella yhteen lajiin erikoistumisella ei ole
pitkalla aikavalilla positiivisia vaikutuksia urheilulliselle menestymiselle, mutta silla on to-
dettu olevan altistavia tekij6itéd urheiluvammoille ja urheilun lopettamiselle (DiFiori ym.
2017; Feeley ym. 2015; Jayanthi ym. 2013; Smuncy, Parikh & Pandya 2015). Lapsuu-
den monipuolinen harrastaminen rakentaa perustan urheilullisten taitojen kehittymiselle,

seka ennaltaehkaisee rasitusvammoja ja loppuun palamista (DiFiori ym. 2017).

Lisaksi kasvattajat kertoivat, ettd Icehearts-joukkueilla riski rasitusvammoille on pieni,
koska lajiharjoitusmaarat ovat vahaisempia, kuin normaalisti urheiluseuroilla. Korkean
harjoitteluvolyymin on todettu yhdenmukaisesti kasvattavan rasitusvammojen riskia
useissa eri lajeissa (DiFiori ym. 2014). Urheiluvammojen maara lisdantyy sitd mukaan
mitd suuremmat ovat harjoittelu- ja kilpailumaarat. Urheiluseuratoimintaan osallistuvat
nuoret, jotka harjoittelivat yli seitseman tuntia viikossa ja osallistuivat 40 kilpailuun vuo-

dessa raportoivat todennakoéisemmin urheiluvammasta kuin nuoret, jotka harjoittelivat ja
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kilpailivat puolet vahemman. (Ristolainen ym. 2019.) Icehearts-joukkueilla olivat lajihar-
joitukset keskimaarin kaksi kertaa viikossa ja muina paivina liikkkuminen oli vapaata, jol-

loin liialliset yksipuoliset toistomaara eivat olleet altistaneet rasitusvammoille.

Lasten urheilu on muuttunut yha kilpailuhenkisemmaksi, joka helposti muuttaa kuormi-
tuksen yksipuoliseksi ja, siten altistaa urheiluvammoille (Costa e Silva, Fragoso & Teles
2017; Soomro ym. 2016). Nuorten urheilu on muuttunut tuloskeskeiseksi eikd huomioida
nuorten kokonaisvaltaista fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia (DiFiori ym.
2017; Feeley & Agel & LaPrade 2015). Icehearts-joukkueissa kaikki saavat pelata, joten
kilpailua peliajasta tai pelipaikoista, ei ole. Joukkueissa on kannustava ja turvallinen il-
mapiiri missa lasten ei tarvitse pelatd epaonnistumista. lcehearts-joukkueissa kilpailu-
menestysta tadrkedmpaa on urheilullisen eldmantavan omaksuminen, urheilusta nautti-
minen ja hauskanpito. Positiivinen ilmapiiri kannustaa my6s pelaajia antamaan kaik-

kensa peleissa, seka antaa motivaatiota harjoitella.

Pitkakestoinen ja kokonaisvaltainen kasvun tuki nousi haastatteluissa esille yhtena vai-
kuttavana tekijana. lceheartsin erilaisen toimintamallin ja kasvattajan roolin vaikutuksista
suoraan urheiluvammoihin on vaikeaa luotettavasti arvioida, silla tutkimuksia valmenta-
jan vaikutuksesta urheiluvammoihin ei I6ytynyt. Kasvattajat tuntevat lapset hyvin, silla he
viettavat paivittain paljon aikaa yhdessa, verrattuna tavallisen urheiluseuran valmenta-
jaan, joka ndkee lapset seuranharjoituksissa muutamia kertoja viikossa. Kasvattajan
syva tuntemus oman joukkueen lapsista auttaa kasvattajaa tunnistamaan tilanteita, jol-
loin urheiluvammoijen riski kasvaa, joka auttaa reagoimaan tilanteeseen ajoissa. Kasvat-
taja on kokonaisvaltaisesti vastuussa joukkueen lapsista ja on aidosti kiinnostunut hei-
dan hyvinvoinnistaan. Kasvattajan ja lapsen valille muodostuu erityinen luottamussuhde,
jolloin lapsi uskaltaa my6s avautua helpommin kasvattajalle. Avoin vuorovaikutus ja luot-
tamussuhde lapsen ja kasvattajan valilla voi olla merkittava tekijd ennaltaehkaisemaan

urheiluvammoja.

Tutkimukset urheiluvammojen ennaltaehkaisysta keskittyvat paljon erilaisten preventii-
visten harjoitusohjelmien vaikuttavuuteen, joilla voidaan vahentaa urheiluvammaoja jopa
46% nuorten urheilussa (Rossler ym. 2014). Iceheartsin-toiminnassa ei kuitenkaan en-
naltaehkaisevat harjoitusohjelmat ole oleellisia, silla urheiluvammoja esiintyy vain vahan,

joten tarvetta ennaltaehkaiseville ohjelmille ei ole.
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Tuloksissa odotettua oli harjoittelun monipuolisuuden ja harjoitusmaarien vaikutukset ur-
heiluvammoihin. Kaikissa urheiluseuroissa voidaan vaikuttaa harjoittelun monipuolisuu-
teen, sekd kuormituksenhallintaan. Odottamatonta, oli etta Icehearts-joukkueiden lapset
kannustavat toisiaan epaonnistumista ja tappioista huolimatta, seka sailyttavat positiivi-
sen ja kannustavan ilmapiirin joukkueessa. Iceheartsin lapsilahtdistd mallia voisivat
my6s muut urheiluseurat hyddyntda. Valmentajan tulisi olla ensisijaisesti kiinnostunut
lapsen hyvinvoinnista ja vasta sen jalkeen urheilullisista suorituksista. Tulosten luotetta-
vuuteen vaikuttaa pieni otanta, silla haastatteluja toteutettiin vain kolme. Tuloksiin vai-
kuttaa opinnaytetyon tekijan tulkinta, mitka tekijat haastatteluissa olivat merkityksellisia
opinnaytetyon tavoitteelle. Tuloksilla ei kuitenkaan opinnaytetydssa pyrita yleistamaan,
vaan haluttiin selvittda kasvattajien omakohtaisia kokemuksia aiheesta. Kaikkien haas-
tateltujen kasvattajien kokemukset aiheesta olivat samansuuntaisia ja samat teemat il-

menivat kaikissa haastatteluissa, vaikka niita ei etukateen maaritelty.

Opinnaytetydn vahvuutena ja samalla haasteena on aihe, jota ei olla aikaisemmin tar-
kasteltu. Mielenkiintoista on se, etta Icehearts-joukkueilla voisi ajatella olevan enemman
urheiluvammoja, kuin yleensa, mutta tilanne onkin tdysin painvastainen. Mitka tekijat
ovat tahan vaikuttaneet, eivat ole taysin selvia, koska myos kasvattajat inmettelivat miksi
heidan joukkueilla ei ilmene urheiluvammoja. Jatkossa olisi mielenkiintoista, selvittaa
Icehearts-lasten kokemuksia, mika on ollut heidan mielestaan toimivaa Icehearts-toimin-
nassa. Tulevaisuudessa tutkimukset voisivat selvittdd mika on valmentajan rooli lasten

ja nuorten urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa.
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Tutkittavan tiedote

Arvoisa haastateltava,

Kutsun teitd osallistumaan opinndytetydn "Lasten ja nuorten urheiluvammojen ennalta-
ehkaisy. Icehearts-kasvattajien kertomana” aineistonkeruun haastatteluun.

Opinnaytetyon tarkoituksena on haastattelemalla selvittada mitka tekijat lcehearts-jouk-
kueiden toiminnassa ovat kasvattajien mielesta vaikuttaneet vahaiseen maaraan urhei-
luta3paturmia. Opinnaytetydn tavoitteena on tuoda nakyvaksi Icehearts-yhdistyksen
toimivat kdytanteet, joita voidaan KidMove-hankkeen kautta hyddyntaa lasten ja nuor-
ten urheilun parissa toimiville valmentajille.

Opinnaytetydn suorittaja on Metropolia Ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelija
Karoliina Aberg. Opinnaytetyén on tarkoitus valmistua kevaalla 2020.

Haastatteluun varataan aikaa 60 minuuttia. Haastattelu toteutetaan avoimena haastat-
teluna, keskustelunomaisesti. Haastattelu nauhoitetaan sisallon analysointia varten.
Haastattelun aikana kerattavat tiedot kasitellaan luottamuksellisesti, ilman tietoja henki-
I6llisyydestanne. Opinnaytetydhon ei kerata henkildtietoja. Nauhoite tuhotaan opinnay-
tetydn valmistuttua. Haastatteluun osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja voitte pe-
ruuttaa osallistumisenne haastatteluun ja opinnaytetydhon missa vaiheessa tahansa.

Halutessanne voitte saada valmiin opinnaytetyon sahkdisena versiona.

Lisatietoja haastattelusta ja opinndytetydsta voitte saada henkildlta:
Karoliina Aberg
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Haastateltavan suostumus ”Lasten ja nuorten urheiluvammojen ennaltaeh-
kaisy. Icehearts-kasvattajien kertomana” opinnaytety6hon osallistumisesta

Opinnaytetydn suorittaja: Metropolia Ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelija
Karoliina Aberg.

Suostun vapaaehtoisesti osallistumaan ylldmainitun opinndytetydn aineistonkeruu-
vaiheen haastatteluun.

Olen tietoinen, etta osallistun haastatteluun vapaaehtoisesti ja, etta voin peruuttaa
osallistumiseni opinnaytetydhdn missa vaiheessa tahansa. Jos vetaydyn pois opin-
naytetydstd, minua koskeva aineisto poistetaan. Minulle on selvitetty, ettd haastatte-
luissa keratyt tiedot kasitellaan luottamuksellisesti ja anonyymisti, eika opinnaytetyo-
hoén kerata henkilétietojani. Olen tietoinen, ettd haastattelut nauhoitetaan ja opinnay-
tetydssa saattaa olla lainauksia haastattelustani kuitenkin, niin ettei minua voida tun-
nistaa tekstista. Kaikki aineisto kerataan ja kasitellaan henkilotietolain mukaan luot-
tamuksellisesti, eika aineisto joudu kenenkaan ulkopuolisen kasiin.

Olen tietoinen, ettad voin halutessani pyytaa lisatietoja opinnaytetyon tekijalta ja olen
saanut riittavat yhteystiedot.

Tata suostumuslomaketta on tehty kaksi samanlaista kappaletta, joista toinen jaa
minulle ja toinen tutkijalle.

Helsingissa / 2019

Haastatteluun osallistuja

Nimen selvennys

Lisatietoja voitte saada henkildlta:
Karoliina Aberg



Liite 3
Haastattelun kysymykset
Kasvattajan taustat

Koulutus
Tyokokemus
Urheilutausta
Icehearts tydvuodet

Joukkue
Lajivalinta
Lasten ika
Harjoitusmaarat ja harjoittelun sisaltd
Haasteet ja voimavarat
Lasten sitoutuneisuus

Kuinka paljon olette miettineet urheiluvammojen ennaltaehkaisya joukkueen toimin-
nassa? Onko vammojen ennaltaehkaisemiseksi tehty toimia?

Mika on valmentajan rooli urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa? Minkalaisilla toimilla
valmentaja voi ennaltaehkaista urheiluvammoja?

Miten Icehearts-joukkueiden toiminta eroaa muiden urheiluseurojen toiminnasta?

Minkalaisia toimivia kaytanteita lcehearts-joukkueilla on, joita muutkin urheiluseurat ja
valmentajat voisivat hyddyntaa urheiluseura toiminnassa?

Mitka tekijat ovat mielestasi voineet vaikuttaa vahaiseen maaraan urheiluvammoja Ice-
hearts-joukkueissa? Miksi?



Sovellettu sisalléonanalyysi

Liite 4

Alkuperaisilmaus

Pelkistetty ilmaus

Teema

Reilu viis vuotta ollaan pe-
lattu salibandya, se alku
me leikittiin ja tosiaan kay-
tiin paljon uimassa ja rat-
sastamassa.

Ennen laji valintaa leikittiin
ja urheiltiin monipuolisesti.

Harjoittelun monipuolisuus

Jotenkin ma omalta koh-
dalta uskon siihen, etta ne
ensimmaiset vuodet, kun
me tehtiin ja liikuttiin pal-
jon, hahmottaa omaa ke-
hoonsa noi kundit aika hy-
vin mun joukkueessa.

Ensimmaisten vuosien
monipuolinen liikunta on
kehittanyt lasten kehon-
hahmotusta.

Harjoittelun monipuolisuus

Varmaan et se ei olisi aina
sita yhta lajia, kylla musta
on ollut ihan kiistaton
hyo6ty et me on pelattu niin
paljon kaikkea muuta.

Harjoittelun monipuolisuu-
desta on ollut hyotya.

Yhteen lajiin erikoistumi-
nen

Eika ne aloittanut harjoitte-
lee silloin ensimmaisella
luokalla futista, latkaa tai
sabaa kolmea kertaa vii-
kossa lajinomaisia tree-
neja ja samoja toistoja.

Harjoittelu ei ole ollut yksi-
puolista yhta lajia.

Yhteen lajiin erikoistumi-
nen

Ei kyllda meilla on ollut va-
hemman kuitenkin silloin
pienempana, nimenomaan
se treeni treeni, mutta se
vapaa lilkkunta on ollut
merkittava silloin alakoulu
iassa. Kylla meidan treeni
maarat on verrattuna silla
tasolla missa me pelataan,
niin ollut aina vahaisem-
pia.

Laji harjoitusmaarat ovat
olleet vahaisempia muihin
joukkueisiin verrattuna,
mutta muun monipuolisen
likkumisen maara on ollut
merkittava.

Lajiharjoittelu- ja toisto-
maarat

Meilla ei ole sellaista on-
gelmaa, etta se tulisi tois-
toista se urheiluvamma, ei
mitdan rasitusvammoja,
koska meilla on nii vahan
sita (toistoa), ettd sem-
moista vaaraa meilla ei
ole.

Joukkueilla ei tule rasitus-
vammoja liiallisista toisto
maarista.

Lajiharjoittelu- ja toisto-
maarat

Se tietty, ettd meilla ei ole
niin paljon niita laji tree-
neja, etta sita toistoa ei

Lajiharjoitus maarat ja mo-
nipuolinen harjoittelu on
ehkaissyt urheiluvammoja.

Lajiharjoittelu- ja toisto-
maarat




tule, kylla se vaikuttaa pal-
jon. Se etta tehdaan niin
paljon muutakin niin var-
maan se ylipdataan estaa
niita.




