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Athletics is a versatile sport that combines many different physical qualities. Perfor-
mance is measured and in order athlete is succeeding he needs the ability to use his phys-
ical qualities as required by different events of athletics.

Sports injuries of children and young people are rising. Approximately 350,000 sports
injuries occur in Finland every year, of which 143,000 require doctor’s appointment.
More of these sports injuries occur in the activities of sports club. Less of these injuries
happen in the leisure time. Injuries during growth are usually slight but have a high
chance to recur later.

The purpose of this thesis was to develop the activities of the Pori Athletics Association's
athletes born in 2005-2008 to be more injury-preventive. The aim of this thesis was to
collect the history of sports injuries of the Pori Athletics Association's 2005-2008 age
groups and to find out the backgrounds of these injuries and possible causalities.

Our research is an action research that includes quantitative research and retrospective
survey study. The survey examined the sports backgrounds and injuries of the Pori Ath-
letics Association's age groups 2005-2008. From the theoretical framework and the in-
formation that we collected from the survey, the content of the educational event was
compiled, which provided information to the target group about injuries and injury pre-
vention activities.

The results of the survey showed that a lot of injuries occur in athletics in general at a
young age. Injuries occurred on average between the ages of 10 and 12 and the injuries
were located in the lower limbs and the middle body area. Hobby years, number of
weekly workouts, ancillary training, perceived workload, and body maintenance were
found to have effects on the occurrence of sports injuries. Weekly load and fatigue before
training turned out to be the biggest risk factors for injuries. Body maintenance was found
to be the most significant preventative factor in injury prevention.
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1 JOHDANTO

Tamin opinndytetyon tilaajana toimii Porin Yleisurheilu ry. Tilaaja halusi aiheesta
opinndytetyon, koska heitéd kiinnostaa seuran omien nuorten yleisurheilijoiden terveys.
He haluavat, ettd mahdollisimman moni heidén urheilijoistaan pysyy terveeni teke-
milld oikeanlaista harjoittelua ikékauteen ja fyysiseen kehitykseen ndhden. Niin mah-
dollisimman monta urheiluvammaa saataisiin viltettyd ja mahdollisissa vammatilan-
teissa urheilijat pystyisivét palaamaan takaisin lajin pariin nopeasti. (Henkilokohtainen

tiedonanto 12.11.2019.)

Kohderyhmind tdssd opinndytetydssd olivat vuosina 2005-2008 —syntyneet Porin
Yleisurheilu ry:n yleisurheilijat, joilla on erilaiset taustat. Toiset ovat aloittaneet yleis-
urheiluharrastuksen nuorella 141l ja liikkuneet pienesta pitden, toiset taas ovat aloitta-
neet vanhemmalla idlld. Tiedossa on, ettd nuoremmalla iéllé aloittaneet urheilijat kes-
tdvit paremmin harjoittelua ja sen lisdémistd, kun taas vanhemmalla idllad aloittaneet

ovat loukkaantumisherkempii. (Henkil6kohtainen tiedonanto 12.11.2019.)

Aihe on ajankohtainen, silld seurassa syntyy loukkaantumisia. Porin Yleisurheilu ry:n
toimintaa halutaan kehittdad ja pdivittdd. (Henkilokohtainen tiedonanto 12.11.2019.)
Opinndytetyo6lld syvenndmme seuran valmentajien, urheilijoiden sekd nuorten van-
hempien tietoutta urheiluvammoista ja niiden syntymekanismeista. Tutkimme, miksi
vammoja syntyy missikin idssd ja miten vammoja saataisiin vihennettyd. Laadimme
kyselyn, jolla selvitimme urheilijoiden urheilutaustat ja mitd vammoja missdkin idssa

urheilijoilla on ilmennyt.

Opinndytetydmme avulla Porin Yleisurheilu ry saa tietoonsa, mitkd vammat ovat ol-
leet heiddn urheilijoillaan yleisimpid sekd missé idsséd niitd on odotettavissa. Keraa-
mamme tiedon avulla seura pystyy kehittdmiéin ikdkausikohtaista harjoitteluansa vam-

moja ennaltachkdisevammaksi.



2 YLEISURHEILU

2.1 Yleisurheilun lajianalyysi

Yleisurheilu lajina on erittdin monipuolinen. Se kasvattaa ja kehittda fyysistd suoritus-
kykyd, etenkin koordinaatiokykyé, joka edistdd tekniikan oppimista. (Bauersfeld &
Schroter 1989.) Yleisurheilussa mitataan suorituskykyé ja lopputulokseen vaikuttaa
merkittdvasti urheilijan fyysiset ominaisuudet. Yleisurheilun erilaisissa lajeissa yleis-
urheilija tarvitsee taitoa kayttad néitd kyseiseen lajiin sopivia fyysisid ominaisuuksia,

kuten nopeutta, kestdvyytté tai voimaa, hyvékseen. (Brooks 2013, 135-142.)

Yleisurheilu muodostuu useista eri lajeista. Lajit voidaan jakaa ratalajeihin, kenttéla-
jeihin sekd nédiden yhdistelmélajiin. Ratalajeja ovat eri matkojen juoksut ja kenttilajeja
ovat heitot ja hypyt. Ndiden molempien yhdistelmaélaji on 10-ottelu, jossa tulee moni-

puolisesti eri rata- ja kenttélajeja. (Elite Athletic Performance www-sivut 2020.)

2.1.1 Juoksulajit

Juoksulajeihin yleisurheilussa kuuluvat pika- ja aitajuoksu sekd kestdvyysjuoksu. Ly-
hyet pika- ja aitajuoksu matkat (100 m & 200 m) ovat maksimaalisen nopeuden mat-
koja ja pidemmat (300 m & 400 m) ovat suhteellisen nopeuden juoksumatkoja. Ly-
hyilld matkoilla nopeudessa saavutetaan absoluuttinen maksimi, kun taas pidemmilla
pika- ja aitajuoksumatkoilla sitd ei saavuteta. (Hallaranta 2012.) Pikajuoksumatkoissa
vaaditaan mm. nopeusvoimaa ja -kestiavyyttd, rajahtavyyttd ja hyvaa tekniikkaa (Hal-
laranta 2012.; Vuorimaa 2016). Aitajuoksussa tarvitaan pikajuoksuominaisuuksien li-

saksi hyvad lantion litkkuvuutta (Coh & Iskra 2012, 10-14).

Kestdvyysjuoksumatkoihin puolestaan luetaan 800 metrid pidemmaét matkat (Vuori-
maa 2016). Keskimatkat ovat 800- ja 1500 metrin pituisia anaerobisia juoksumatkoja.
Pidempid aerobisia matkoja on yleisurheilun ohjelmassa 3000 metristd aina maratoniin
asti. Pidempien matkojen kestdvyysjuoksu, vaikka maraton, vaatii urheilijalta erilaisia

ominaisuuksia ja harjoittelua kuin vastaavasti keskimatkojen juokseminen. (Hallaranta



2012.) Kestévyysjuoksussa yleisesti tarvittavia ominaisuuksia ovat nopeuden ja kesta-
vyyden liséksi hyvé aerobinen- ja anaerobinen energiantuottokyky (Vuorimaa 2016).
Liséksi kestavyysurheilija tarvitsee hyvid voimaominaisuuksia suorituskykynsd mak-
simoimiseksi nopeus- ja voimareservid hyodyntdmalld (Hallaranta 2012.; Vuorimaa

2016).

2.1.2 Hyppylajit

Hyppylajeja yleisurheilussa ovat pituus-, korkeus-, seivashyppy sekd kolmiloikka
(Kemppainen & Isolehto 2011). Pituushypyssi nopeus ja nopeusvoima ovat tekniikan
lisdksi tarkeitd vaadittuja ominaisuuksia (Hallaranta 2012). Maksimivoiman ja koor-
dinaation merkitys on my0s suuri pituushypyssd (Neagu ym. 2017). Suoritus voidaan
jakaa neljdén osaan: vauhdinotto, ponnistus, ilmalento ja alastulo. Pituushyppédjdn
harjoitteluun tuleekin sisdllyttdd siis sekd pikajuoksu- ettd loikkaharjoitteita. (Halla-

ranta 2012.)

Korkeushyppy on syklinen suoritus, joka jaetaan vauhdinottoon, ponnistukseen ja ri-
manylitykseen. Tarkeimpid vaadittavia ominaisuuksia korkeushypyssa ovat rdjahtéva
voima, elastisuus ja lajinomainen nopeus. (Hallaranta 2012.; Isolehto 2016.) Yleisesti
korkeushyppédjéan harjoittelussa tairkeimmit painopisteet ovat rytminvaihtojen ja kaar-
rejuoksun kehittdminen (Isolehto 2016). Myds pika- ja maksimivoimaa sekd koordi-
naatiokyky4 ja absoluuttista maksiminopeutta tulee sisillyttda korkeushyppédijian har-

joitteluun (Hallaranta 2012).

Kolmiloikassa urheilijalta vaaditaan nopeutta, nopeusvoimaa, notkeutta, tasapainoa ja
taitoa (Hallaranta 2012). Kolmiloikkasuorituksessa vauhdinotolla kerdtyn vauhdin ho-
risontaalisen nopeuden on pysyttivd mahdollisimman suurena kolmessa perdkkéin
tehtavissa loikassa. Urheilijan tulee siis pystyé sietiméén ja hydodyntdméén suuret tor-
maysvoimat suorituksessaan. Kolmiloikkaajalta vaaditaan korkeita voimatasoja erityi-
sesti jaloissa ja keskivartalossa seké hyvii lantion alueen litkkuvuutta. (von Gerich &
Kyroldinen 1988.) Harjoittelussa tulisi kiinnittdd huomiota erilaisiin loikka- ja kim-

moisuusharjoituksiin (Hallaranta 2012).



Seivéshypyssé urheilija tarvitsee monipuolisesti voima-, taito- ja nopeusominaisuuk-
sia sekd itseluottamusta ja rohkeutta. Seivdshyppysuoritus jaetaan vauhtiin, kuoppaan-
vienti-, ponnistus- ja torméysvaiheeseen, heilahdus- ja taaksetulovaiheeseen sekd
ojennus-, veto-, tydonto- ja rimanylitysvaiheeseen. Hyppysuorituksen jokaiset vaiheet

vaikuttavat aina seuraavan vaiheen onnistumiseen. (Mero 2009, 2.)

2.1.3 Heittolajit

Heittolajeja yleisurheilussa ovat keihddn-, kiekon- ja moukarinheitto sekd kuulan-
tyonto. Heittolajeilta yleisesti vaadittuja ominaisuuksia ovat nopeus, voima, kestavyys
ja taito. (Hallaranta 2012). Suoritukset kaikissa heittolajeissa ovat nopeita ja maksi-
maalisia seké suoritusten valilld on pitkdt lepotauot. Tdmén takia kilpailusuorituksessa
kestdvyysominaisuuksia heittéjiltd ei tarvita, silld kestdvyyden merkitys kilpailutulok-
seen on suhteellisen pieni. Kestdvyysominaisuuksia tarvitaan kuitenkin harjoittelussa,
silld ne ovat perusta suurten harjoituskuormien sietokyvylle. Hyvit laji- ja yleiskesta-
vyysominaisuudet auttavat myds maksimaalisesta heittosuorituksesta palautumisessa

(Bauersfeld & Schroter 1988.)

Heittolajeissa yleisurheilijat tarvitsevat koko kineettisen ketjun, eli litkkeketjun aktivoi-
tumista maksimaalisen heiton aikaansaamiseksi. Jos yksikin osa kineettisestd ketjusta
ei aktivoidu kunnolla, voi seurauksena olla vamma. Erityisesti vaaditaan hyvéa koko

kehon ja olkapéin stabiliteettia. (Meron & Saint-Phard 2017).

2.2 Yleisurheilu nuorella ialla

Lasten ja nuorten yleisurheilussa harjoittelun monipuolisuus on avainasiassa. Moni-
puolisuus tulee toteuttaa laaja-alaisena fyysisten ominaisuuksien kehittdmisen ja taito-
harjoittelun yhdistelména. Huomioon pitdd ottaa my0s kokonaisvaltaisen psyykkisen
ja sosiaalisen kasvatuksen nidkokulma. (Ahtiainen 2009, 467.) Kilpa- ja huippu-urhei-
lun tutkimuskeskuksen (KIHU) julkaiseman Yleisurheilijan polku —kaavion mukai-
sesti nuorilla yleisurheilijoilla viikoittainen kokonaisliikuntamaira tulisi olla 20 tuntia.
Tastd ajasta nuoremmissa ikdluokissa (10-15 —vuotiailla) ohjattua ja omatoimista

yleisurheiluun liittyvdé harjoittelua on noin 4-14 tuntia viikossa. Ikdvuosina 16 ja 17



ohjatun ja omatoimisen harjoittelun mééra tulisi olla jo 14-18 tuntia viikossa. (Urhei-

lijan polku 2020.)

KIHUn julkaiseman Yleisurheilijan polku —kaavion mukaan yleisurheiluharrastuksen
tavoitteet on jaettu ikdkausikohtaisesti kuuteen osaan. Ikdvuosina 7-9 téirkeitd asioita
ovat laaja-alainen liikunnan harrastaminen ja liikunnan pitiminen mielekk&énéd seka
hauskana. Ikdvuosina 10-12 tarkedd ovat myos suuret litkuntaméaérat sekéd innostami-
nen kilpailemaan ja uusien asioiden kokeilemiseen. Ikédvuosina 13-15 harjoittelusta tu-
lee suunnitelmallisempaa ja kilpailuihin tdhtddvimpéé. Asetetaan tavoitteita sekd py-
ritdéin niihin. Ikdvuosina 16-17 yleisurheiluharrastukseen aletaan sitoutumaan entista
enemmadn ja laji ohjaa paljon urheilijan omia valintoja. 18-22 —vuotiailla yleisurheili-
joilla sitoutuminen tavoitteisiin sekd valintojen tekeminen lajin ehdoilla ovat entisti
tarkedmpid. 23 ikdvuodesta eteenpdin yleisurheilija pyrkii ammattimaisesti yksilolli-

sesti asetettuihin tavoitteisiinsa. (Urheilijan polku 2020.)

Juoksuharjoittelu luo vahvan perustan yleisurheiluun, joten mahdollisimman moni-
puoliselle juoksuharjoittelulle nuoruusidn harjoittelu pitéisi rakentaa. Se tarkoittaa,
ettd nopeus- ja kestdvyysominaisuuksien harjoittamista jatketaan aina 17 ikévuoteen
saakka. Monipuolinen fyysinen harjoittelu, eli nopeus-, kestiavyys-, voima- ja liikku-
vuusharjoittelu, on tirkedd nuoren yleisurheilijan harjoittelussa. (Ahtiainen 2009, 467-

468.)

Noin 16 ikdvuoteen asti, mahdollisesti pidempédnkin, yleisurheiluharrastuksessa tulisi
harjoitella ja kilpailla monilajipohjaisesti eli osallistua kaikissa yleisurheilun osala-
jeissa, jotta kehittyminen tapahtuisi nopeasti omassa péélajissa 16-19 —vuotiaana.
Liian aikaisessa vaiheessa tiettyyn lajiin erikoistuminen on kokonaisvaltaisen kehitty-
misen kannalta huonompi vaihtoehto. (KIHUn www-sivut 2020.; SUL ry 2017-18.;
Ahtiainen 2009, 469). Lajivalinnan jdlkeen aletaan keskittyméén lajispesifiin harjoit-
teluun eli kyseisen lajin vaatimien taito-ominaisuuksien kehittdmiseen. (Ahtiainen

2009, 467.)



3 NUORTEN FYYSINEN KEHITYS JA HARJOITTELU

3.1 Fyysinen kasvu ja kehitys nuoruusidssi

Nuoruudessa kasvun ja kehityksen aikana ihmiskehon koostumus, mittasuhteet ja
koko sekd fysiologiset toimintamekanismit muuttuvat (Hakkarainen 2015, 53-54).
Muutoksia kasvun ja kehityksen aikana ovat esimerkiksi kehon painopisteen paikan
laskeminen alaspiin, raajojen pituussuhteiden muuttuminen sekd pédédn suhteellisen
osuuden pienentyminen kehossa (Koskela n.d.) Myos fysiologiset toimintamekanis-
mit, kuten hengitys- ja verenkiertoelimistd ja energia-aineenvaihdunta, kehittyvit

(Hakkarainen 2015, 73-77).

Nuoruusidsséd fyysinen kasvaminen, biologinen kypsyminen ja fysiologinen kehitty-
minen ovat perusta kokonaisvaltaisen fyysisen suorituskyvyn kehittymiseen (Hakka-
rainen 2015, 53-54). Fyysiselld kasvamisella tarkoitetaan kehon rakenteiden ja koon
kehittymistd. Tédhin kuuluu syddmen iskutilavuuden-, lihasmassan-, raajojen pituuk-
sien- ja hormonaalisen aktiivisuuden kasvu. Fyysinen kasvu tapahtuu yleisesti ensim-
mdisten 15-20 elinvuoden aikana, mutta muutosaikataulut ovat yksildllisid ja voivat
vaihdella paljonkin. Biologinen kypsyminen taas tarkoittaa prosessia, jossa elimistd
kypsyy kohti aikuisen kypsyysastetta. Tdssd prosessissa sukupuolinen kypsyys kehit-
tyy ja hormonaalisten toimintojen aktiivisuus lisddntyy. Samoin kuin fyysisessd kas-
vamisessa, myos biologinen kypsyminen etenee yksildllisesti ja sen takia yksiloiden

valilld voi olla suuriakin eroja. (Hakkarainen 2014, 28-33.)

Fysiologinen kehittyminen tarkoittaa kehon rakenteiden ja elinjdrjestelmien toimin-
nallista kehittymistd. Fysiologisessa kehittymisprosessissa hengitys- ja verenkiertoeli-
misto kehittyy ja kypsyy sekd energia-aineenvaihdunta paranee. (Hakkarainen 2015,
73-77.) Tama ihmisen fysiologinen kehittyminen on pitkalti fyysisen kasvun ja biolo-
gisen kypsymisen sekd ympdristotekijoiden yhteisvaikutusta. Esimerkiksi lihassolujen
erilaistuminen nopeampaan suuntaan tai aerobisten entsyymiaktiivisuuksien lisdénty-
minen on yleensd ympadristotekijoiden, esimerkiksi lapsuus- tai nuoruusién harrastus-

ten, ansiota. (Hakkarainen 2014, 29.)



Lapsen kasvu ja kehitys murrosikddn asti on melko tasaista. Murrosikdin paéstiessi
fyysinen ja henkinen kehittyminen nopeutuu. (Mero 2004, 11.) Murrosika kéynnistyy
tavallisesti 8-14 -ikdvuosien aikana hormonitoiminnan ohjaamana. Tésséd kasvun, ke-
hityksen ja kypsymisen vaiheessa ihmisissa tapahtuu lukuisia muutoksia, joita méérit-
telee monet tekijat yhdessd. Muutoksia aiheuttavia tekijoitd ovat perintdtekijét, hor-
monit, terveyskéyttdytyminen kuten ravitsemus ja liikunta, seké ulkopuoliset drsyk-
keet. Murrosién alkamisajankohta ja kesto ovat hyvin yksilollisia ja perintotekijoiden
madrddmid. Keskiméérin murrosika kestéé kuitenkin 3-5 vuotta. (Terveyskylan www-

sivut 2017.; Hakkarainen 2014, 29.)

Murrosién alkamisajankohta on yksil6llisté ja siksi nuorten kronologisen ja biologisen
idn ero voivat olla useitakin vuosia (Mero 2004, 32). Néistd kasvun ja kehityksen
vaihe-eroista johtuen lajien valmentajien voi olla vaikeaa valmentaa ryhmiénsa siind
olevien suurien tasoerojen vuoksi. Tytdilld kehityserojen tasaantuminen tapahtuu kes-

kimééraisesti 15-16-vuotiaana, pojilla taas vasta 18-19-vuotiaana. (Koskela n.d.)

Murrosidn kasvupyrihdyksen eli nopean pituuskasvun vaiheen ajankohta vaihtelee yk-
silollisesti. Kasvu murrosidssé sisdltdd useita eri vatheita, kuten hitaan kasvun vaihe
varhaisessa murrosidssé, noin kaksi vuotta kestiva kasvupyrahdys, kasvupyrdahdyksen
lopullinen hidastuminen ja pituuskasvun pdattyminen. (Hakkarainen 2015, 58.) Luus-
ton kehittyminen alkaa kasvupyridhdyksen aikana jaloista ja kdsistd. Kasvu etenee vai-
heittain ja viimeisimpina kehittyvét lantion ja alaseldn alue. Tyt6illd voimakkain kas-
vupyrdhdys (n. 8 cm/vuosi) ajoittuu noin 12 ikdvuoden kohdalle. Pojilla puolestaan
voimakkainta kasvua tapahtuu murrosidssi noin 13-15 —vuotiaana, jolloin pituutta voi

tulla liséd jopa 10 cm vuodessa. (Kauranen 2011, 354.)

3.1.1 Herkkyyskaudet

Herkkyyskausia ovat ajanjaksot nuoruudessa, joissa biologisen kypsymisen seurauk-
sena eri ominaisuudet ja taidot kehittyvét sekd vakiintuvat kaikkein helpoiten. Moni-
puolinen ja méadrillinen harjoittelu herkkyyskausien aikana on tirkedd, koska silloin
harjoitusvaste, eli harjoittelusta johtuva suorituskykymuutos, on parhaimmillaan.

(Hérkonen, Niemi-Mikkola, Hakkarainen ym. 2008, 8.; Finni & Méenpidi, n.d.) On



kuitenkin huomioitava yksil6llisyys, silld biologiset kehityserot voivat olla suuria

nuorten vélilld. (Hirkonen, Niemi-Mikkola, Hakkarainen ym. 2008, 8).

Murrosikdd edeltdvani aikana tulisi voimaharjoittelussa keskittyd koordinaation seka
oikeiden liikemallien harjoittamiseen. Lisdksi nopeusvoimaa kehitetddn esimerkiksi
erilaisten hyppelyiden muodossa. Edeltidvien asioiden avulla hermosto oppii sédétely-
kykyd, mikd helpottaa lihasmassan saamista murrosidssd. (Hakkarainen 2009, 141-
142.) Voimaharjoittelu murrosidssd kasvupyriahdyksen jdlkeen on tehokkain ja otolli-

sin aika. (Hakkarainen 2015, 226-228).

Nopeusominaisuuksiin vaikuttavat suuresti hermojérjestelmin toimintakyky, lihasso-
lujen supistumiskyky ja energia-aineenvaihdunta (Hakkarainen 2015, 238). Nopeus on
paljolti perimin médrddma ominaisuus. Sitd voidaan kuitenkin kehittdéd keskittymélla
herkkyyskausiajatteluun seké aloittamalla nopeusharjoittelu tarpeeksi nuorena esimer-
kiksi tekemilld monipuolisia hermotukseen liittyvié reaktiokykyé, liiketiheyttd ja ryt-
mitajua kehittdvid harjoituksia. Murrosidn jdlkeen edelld mainittujen ominaisuuksien
harjoittaminen on huomattavasti tyolddmpéi. Voimaharjoitteluméérien lisddntyminen
murrosidssd sekd sen jilkeen ovat jatkumo nopeusominaisuuksien kehittymiselle.

(Hakkarainen 2009, 141.)

Kestdvyysominaisuuksien kehittyminen saa jo lapsuudessa hyvin pohjan lapsille tyy-
pillisesti jatkuvasti litkkeelld olosta, joka on aerobista energiantuottoa kehittdvaa. Lei-
keissd tapahtuvat kovat ja lyhyet tydjaksot taas kehittdvit anaerobista maitohapotonta
energiantuottoa. (Riski 2015, 293.) Lapsen elimistd on jo varhain sopeutumiskykyinen
aerobiselle kuormitukselle. Mikéli lapsi saa riittdvisti aerobista kuormitusérsyketti,
kehittyvét hiussuoniston tiheys, aerobisten entsyymien madrd ja keuhkojen toiminta-

kyky normaalisti. (Hakkarainen 2009, 142.)

Jo noin 10-12 -vuotiaana lapsi pystyy nostamaan alle minuutissa hapenottonsa yli
50%:in maksimaalisesta hapenottokyvystd. Tdssd ajassa aikuinen ihminen saavuttaa
yleensd reilun 30% tason maksimaalisesta hapenottokyvystddn. (Hakkarainen 2009,

142.) Maksimaalisen kestdvyyden sekd nopeuskestivyyden kehittyminen on tehok-



kaimmillaan murrosiéssa kasvupyrdahdyksen aikana, jolloin harjoittelun sietokyky kas-
vaa. Tami mahdollistaa kestdvyysharjoitusmenetelmien monipuolistamisen seki har-

joitusmédrien lisddmisen. (Riski 2015, 297, 316.)

Liikkuvuus- ja notkeusharjoittelun herkkyysikd on murrosidssd 11-14 -vuotiaana.
Liikkuvuusharjoittelu tulee aloittaa nuoruusiin varhaisessa vaiheessa ja lisdtd harjoi-
tusmaééria siten, ettd passiivisen liikkuvuuden maksimaalinen taso saavutettaisiin 11-
14 -ikdvuosien vélilld. (Hakkarainen 2009, 143.) Saavutetun liikkuvuuden yllépito
edellyttda jatkuvaa harjoittelua ja sit tulisi sdilyttdd myohempiin ikévaiheisiin, jolloin
passiivista litkkkuvuutta jalostetaan enemmaén aktiivisen litkkuvuuden suuntaan (Kalaja

2015, 256.; Hakkarainen 2009, 143).

Nopeuskestavyys (hapoton) Nopauskestavyys (hapollinen)

Aerobinen peruskestavyys

Motoriset perustaidot

| Y
3
i
z

8 " 14 17 20

Ikd vuosina
Kuvio 1. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet eri ikévai-

heissa (Hakkarainen ym. 2008).

3.1.2 Motoristen taitojen kehittyminen nuoruusidssi

Motorisella oppimisella tarkoitetaan erilaisia harjoittelun ja kokemusten yhdessd ai-

kaansaamia sisdisid prosesseja, jotka aiheuttavat suhteellisen pysyvid muutoksia mo-
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torisessa kyvykkyydessd ja taitoa vaativissa suorituksissa. Keskushermoston her-
moyhteyksiin tulee pysyvié rakenteellisia muutoksia, jotka jéttidvit pysyvia jalkid mo-
toritkkaan ja motoriseen suorituskykyyn. Motorista oppimista on muun muassa tdysin
uusien motoristen taitojen seké liikemallien opettelu ja omaksuminen tai jo opitun tai-
don siirtdminen uuteen ympéristoon. Tarkedd on tyo- ja liikesuoritusten oikein oppi-
minen jo ensimmaisilld harjoituskerroilla, muutoin poisoppiminen vdérin opitusta lii-

kemallista on vaikeaa ja tyolastd. (Kauranen 2011, 291.)

Motorinen oppiminen noudattaa kaikilla lapsilla suunnilleen samanlaista jarjestystd ja
nopeutta. Uusien taitojen kehittyminen ja uusiin kehitysvaiheisiin pddseminen ovat si-
doksissa keskushermoston kehittymiseen ja myeliinisaatioon. Prosessia tukee vahvasti
elinympériston virikkeellisyys. Motoriikan kehittyminen ei etene aina tasaisesti, vaan
siind esiintyy yksilollisesti hitaampia ja nopeampia kehityskausia. (Kauranen 2011,
346.)

Motoristen taitojen kehittyminen lapsuudessa ja nuoruudessa sisdltdd erilaisia vaiheita.
Seuraavassa kuviossa on kuvattu Kaurasen (2011, 349) mukaan motoristen taitojen

kehittyminen ikdvuosittain.

Ikdvuodet Motorinen taito

0-1 heijastetoiminnot

1-2 alkeelliset taidot

3-7 motoriset perustaidot

8-14 erikoistuneet taidot/liikkeet

15> opittujen ja omaksuttujen taitojen hyo-
dyntdminen

Kuvio 2. Motoristen taitojen kehittyminen ikévuosittain (Kauranen 2011, 349).

Kahdeksaan ikdvuoteen mennessd on opittu perusliikkuminen sekd karkeamotoriset
perustaidot, kuten kévely, juokseminen, tasapaino ja liikkeiden yhdistely seké koordi-
naatiota (Kauranen 2011, 349-354). Ikdvuosina 8-12 lapsen motoriikka kehittyy vauh-

dilla. Uusien litkkeiden oppimiskyky on huipussaan ja uusia litkkeitd opitaan helposti
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ja nopeasti. Aikaisemmin opitut taidot vakiintuvat ja niihin tulee varmuutta. Kehitty-
minen on vield pitkalti hermostollisesta kehityksestéd johtuvaa, silld lihasvoima ei ke-

hity vield tdydella teholla. (Kauranen 2011, 354.)

Kasvupyrdhdys aiheuttaa 13-15 -vuotiailla hetkellistd koordinaation heikkenemista
erityisesti pojilla. Myds kompelyyttd voi esiintyd. Hermoston plastisuus eli muokkau-
tumiskyky auttaa kuitenkin sopeutumisessa nopeasti muuttuneisiin kehon mittasuhtei-
siin. Pojilla testosteronin erittymisen lisddntyminen lisdd lihasvoiman kasvua ja voi-
maominaisuuksien kehittyminen on nopeaa, timi tulee sukupuolieroissa esiin erityi-
sesti yldraajojen lihasvoimaa vaativissa suorituksissa, joissa pojat saavat yleisesti tyt-
t0ja parempia tuloksia. Pojilla liikkkuvuus- ja notkeusominaisuudet alkavat laskea tyt-
t0ja voimakkaammin ja tytoilld tasapainon kehittyminen on poikia nopeampaa. (Kau-

ranen 2011, 354-355.)

Iké@vuosien 15 ja 20 vililld ihmisen fyysinen suorituskyky on 1dhelld maksimia useiden
yksildiden kohdalla. Lihasvoiman kasvu ja opittujen motoristen taitojen monipuolinen
kehittyminen luovat mahdollisuudet optimaaliselle fyysiselle suorituskyvylle. Suori-
tuskyvyn lisddntyminen johtuu tdssi vaiheessa pddosin lihasvoiman kasvusta eiké her-
mostollisen kehityksen kautta tapahtuvasta motorikan kehittymisestd. Kahdenkymme-
nen ikdvuoden tienoilla geneettinen motorinen kehittyminen loppuu ja useat saavutetut

ominaisuudet heikkenevét ilman aktiivista harjoittelua. (Kauranen 2011, 355.)

3.2 Harjoittelu nuoruusiéssi

Kehon fyysinen kasvu, biologinen kypsyminen ja fysiologinen kehittyminen noudat-
tavat kukin omaa kasvun ja kehittymisen aikatauluaan. Niitd kehittymisaikatauluja
hyddynnetdan lapsuus- ja nuoruusvaiheen harjoitus- ja litkuntasuosituksissa. (Hakka-
rainen 2014, 29.) Tyttdjen luontainen kasvu ja kehitys etenevit noin kaksi vuotta sa-
man ikdisten poikien edelld, joten tima tiytyy huomioida tyttdjen harjoittelussa (SUL

ry 2017-18).
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Kasvuikdisten nuorten harjoittelu tulee suunnitella niin, ettd normaalin kasvun ja ke-
hityksen vaiheet huomioidaan. Esimerkiksi luuston kehittyminen on huomioitava
nuorten harjoittelun suunnittelussa, silld esimerkiksi aikuismainen raskaampi voima-
harjoittelu voidaan aloittaa vasta luuston lujittumisen jalkeen. Luusto kehittyy riittdvén

lujaksi tavallisesti kahden vuoden kuluttua pituuskasvun péaéttymisesté. (Koskela n.d.)

Monipuolisuus on nuoruusidn harjoittelussa arvokas tekijd (Kalaja 2014, 34). Moni-
puolisuudella tarkoitetaan motoristen taitojen ja eri elinjirjestelmien monipuolista ke-
hittdmistd. Hermo-lihas-jarjestelmid, hengitys- ja verenkieroelimistod, luustoa ja ai-
neenvaihduntaa kehittdvaa ja kuormittavaa harjoittelua tulisi toteuttaa lapsuudesta 14h-
tien (Harkonen, Niemi-Mikkola, Médenpdd, ym. 2006.) Liian yksipuolisen harjoittelun
ja varhainen erikoistumisen seurauksia voivat olla lihasepétasapaino-ongelmien ja yk-
sipuolisen kuormituksen aiheuttamat terveysriskit (Hakkarainen & Nikander 2009,
139). Huippusuoritus rakentuu monipuolisesti rakennetulle pohjalle ja samalla ehkéis-
tddn lajiin kylldstymisen tunnetta, eli drop out -ilmiotd, joten urheilija saadaan pysy-

miin lajin parissa pidempéén (Kalaja 2014, 34).

Lapsuus- ja nuoruusién harjoittelun tulisi olla motivoivaa ja liitkuntainnostusta sytyt-
tavda. Sisdinen motivaatio liikuntaharrastukseen syntyy ja sdilyy kun kolme psykolo-
gista perustarvetta tiyttyvit. Nditd ovat kokemukset siité, ettd osaa, oppii ja parjaa.
Sisédistd motivaatiota parantaa myos itsendinen paitoksenteko eli se, ettd urheilija saa
itse vaikuttaa omaan harrastukseensa ja harjoitteluunsa. (Lintunen 2015, 79.) Vahva
motivaatio tukee urheilijan fyysisten, taidollisten ja henkisten ominaisuuksien kehit-
tymistd (Konttinen 2014, 19). Sosiaalinen yhteenkuuluvuudentunne yhdessé pétevyy-
dentunteen kanssa kasvattaa my0s sisdistd motivoitumista urheiluharrastukseen. Val-
mentajilla on suuri merkitys innostavan, avoimen, turvallisen ja luottamuksellisen il-
mapiirin luomisessa. Hyva ilmapiiri luo parhaat mahdollisuudet tavoitteisiin padsemi-
seen, hyviin suorituksiin ja oppimiseen. (Lintunen 2015, 79-85.; Konttinen 2014, 19-

21)

Pelkédstddn harjoitteleminen ei mahdollista kehittymistd vaan tueksi tarvitaan riittdva
lepo ja oikeanlainen ravinto. Namé kaikki kolme osatekijdé on oltava kunnossa, jotta

kehitys mahdollistuu ja ylikuormitus, loukkaantumiset ja sairastumiset viltettdisiin.
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(Hakkarainen 2015, 91.; Hiilloskorpi & Ojala 2014, 46.) Yhdenkin tekijan laiminlyon-
nin seurauksena voi olla vammautuminen, sairastuminen tai urheilullisen kehittymisen
heikentyminen (Hiilloskorpi & Ojala 2014, 46). Harjoitteluméérien lisdédntyessé ja ke-
hittymiseen tdhdattdessa ravitsemuksen ja levon merkitys korostuu entisestdan (Hak-

karainen 2015, 91).

4 YLEISIMMAT URHEILUVAMMAT

4.1 Urheiluvammat ja vammatyypit

Urheiluvamma on urheilussa tapahtunut vamma, joka voi syntyé harjoittelu- tai kilpai-
lutilanteessa. Vamma on kudosvaurio, joka syntyy kudoksen stressinsietokyvyn ylit-
tdvan voiman kohdistuessa siihen. (Bartlett 1999, 28-43.) Suomessa ilmenee vuosita-
solla yli 350 000 urheiluun liittyvd4 vammaa ja ndistd 143 000 vaatii 148karikdyntia

(Leppédnen & Lofgren 2017, 9).

Urheiluvammat voidaan luokitella usealla eri tavalla. Luokituksina voidaan kéyttaa
vamman alkuperdd, anatomiaa, ajankohtaa seki lajiryhméa. Alkuperd voidaan jakaa
ulkoisen energian tuottamiin eli traumaattisiin vammoihin ja ylikuormitus- eli rasitus-
vammoihin. Traumaattisesti syntyneet vammat ovat tyypillisid kontaktilajeissa sekd
joukkueurheilussa. Rasitusvammat syntyvit yleensa yksipuolisesta harjoittelusta, huo-
nosta suoritustekniikasta sekéd koordinaatiosta tai lihastasapainon ja ulkoisten olosuh-

teiden puutteellisuudesta. (Renstrom ym. 1998, 15-18.)

Vammat voidaan mairitelld ajankohdan mukaan. Akuutti vamma kestdd enimmilldén
2-3 vuorokautta. Subakuutti vamma kestdd muutamasta pdivéstd noin kolmeen viik-
koon. Krooninen vamma on pitkikestoinen tai jopa pysyva. (Renstrom ym. 1998, 15—

18.)

Urheiluvammat voidaan karkeasti jakaa kahteen padryhméén: akuutteihin- ja krooni-

siin vammoihin. Akuutti vamma syntyy esimerkiksi kovan iskun tai muun epdonnisen



14

tapaturmatilanteen yhteydessi, kun taas kroonisen vamman synty on seurausta pidem-
mailtd ajanjaksolta, jossa on tapahtunut kehon rasitusta ja kulumista. Muun muassa ni-
velsidevammat, lihasvammat ja murtumat ovat ékillisten tapaturmien seurausta. Rasi-
tusvamma syntyy liiallisesta ja yksipuolisesta kuormituksesta tai liian lyhyestéd palau-
tumisajasta. Esimerkiksi penikkatauti, rasitusmurtumat tai osa selan vammoista luoki-

tellaan rasitusvammoiksi. (Tervekoululainen -www sivut)

Vammat voidaan méadritelld anatomian mukaan. Vammat voidaan jakaa vaurioituneen
kudostyypin mukaan pehmytkudosvammoihin, luuvammoihin sekd hermovammoihin.
Pehmytkudosvammoja ovat lihasten, nivelsiteiden, jinteiden seké sisidelinten vammat.
Pehmytkudoksen liséksi vaurioituu yleensd myds soluja ja hiusverisuonia. Luuvammat
ovat erilaisia murtumia, jotka ovat syntyneet joko traumaattisesti tai rasituksesta. Her-
movammat ovat hermokudosten vaurioitumisia. (Renstrom ym. 1998, 15-18.) Vam-
mat voidaan jakaa anatomisesti myos ruumiin osien mukaan (Peltokallio 2003, 13—
28). Urheiluvammat voidaan luokitella my6s niiden vaikeuden mukaan. Ekstrandin ja
Gillgvistin kehittimén luokittelun mukaan. Vamman vakavuus médrdytyy poissaolo-
paivien mukaan harjoituksista ja peleisti. Vamma on lievi, kun poissaolopéivid on 1-
7. Keskivaikeassa vammassa poissaolopiivid kertyy 8-30 ja vaikeassa vammassa yli

30. (Ekstrand. J. ,Gillgvist, J., Moller, M. & ym., 1983)

4.1.1 Pehmytkudosvammat

Pehmytkudosvammat ovat tuki- ja liikuntaelimiston vammoja, jotka syntyvit yleensi
urheilussa ja vapaa-ajan liikkunnassa. Vammat syntyvit iskuista tai elintapatekijoista,
jotka aiheuttavat kehonosien nyrjdhdyksid, vendhdyksid, ruhjevammoja, kuormittu-
mista tai liiallista rasitusta. Tyypillisid vammoja ovat nilkan nyrjdhdykset ja polven
pehmytkudosvammat. Noin 60 % kaikista urheiluvammoista on pehmytkudosvam-
moja. (Fimea www-sivut). Pehmytkudosvammojen ensiapuna toimii KKK eli kylm4,
koho ja kompressio. Vamman hoitona kdytetdin sovellettua lepoa, mahdollista tuleh-
duskipulddkitystd, fysikaalisia hoitomenetelmid, aktiivista liikehoitoa sekd tukiteip-

pauksia ja tukia. (Seppédnen, Aalto & Tapio 2010, 138)
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4.1.2 Nivel- ja nivelsidevammat

Nivelvammat syntyvit usein nivelen vééntyessd esimerkiksi kaatuessa. Loysét tukira-
kenteet lisddvit riskid nivelen sijoiltaan menemiseen. Tyypillisimmaét nivelten vammat
ovat nivelsidevammat, sijoiltaanmenot, niveleen kohdistuvat murtumat ja sisdisten ra-
kenteiden vammat. Nivelsidevammoja ovat esimerkiksi polven ja nilkan vaantovam-
mat, jotka syntyvét nivelen vddntyessa litkaa. Nivelsidevammat luokitellaan vamma-
asteen mukaan. Vendhdykset ja nivelsiteiden osittaiset repeamét hoidetaan yleensa il-
man suurempia toimenpiteiti. Niveltd voidaan tukea véliaikaisesti esimerkiksi tuella.
Vakavammat nivelsidevammat, kuten nivelsiteen totaalirepedmé vaativat usein kirur-

gista hoitoa. (Saarelma 2019.)

Nivelsidevammat syntyvét usein visymyksen ja ulkoisen voiman seurauksena. Riski-
tekijoitd ovat mm. huono valaistus, puutteellinen kehonhallinta ja tasapaino seka asen-

tovirheet. (Seppénen, Aalto & Tapio 2010, 140.)

4.1.3 Jannevammat

Jdnnevamma voi syntyd avovammana viilto- tai ruhjehaavan ulottuessa jénteeseen
asti. Kdden ja jalkapdydén alueella sijaitsevat jénteet ovat erityisen ldhelld ihoa, joka
altistaa niidden vammautumiselle. Jannevamma voi syntyd myos ilman haavaa dkillisen
venytyksen seurauksena esimerkiksi ponnistaessa. Vamman syntyessd edelld maini-
tulla tavalla on jdnteessd usein jo ennestddin rappeutumaa tai esimerkiksi sairauden
tuomaa heikentymaii. Janteen totaalirepedmé voidaan todeta liikkeen vajautena. Jan-
teen repeytyessa tai irrotessa luukiinnityskohdastaan vamma tulee hoitaa vélittomaésti
kirurgisin toimenpitein. Janne alkaa katkettuaan vetdytyméén jdnnetuppeen. Osittaisen

janteen repedmadn jélkeen toiminta voi olla tallella. (Saarelma 2020.)

Jannerepedma paikallistuu urheilijoille useimmiten olkapéan, polvilumpion tai akilles-

janteen alueelle. Kliinisen tutkimisen lisdksi tutkimiseen ja todentamiseen kéytetdin
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magneettitutkimusta. (Seppénen, Aalto & Tapio 2010, 140). Olkapéén kiertdjakalvosi-
men sekd hauiksen pitkdn jinteen repedmét ovat tyypillisid &killisin venytyksen seu-
rauksena syntyvid vammoja. Jinteen katkeamiseen ja sen jdlkitilaan ei liity usein ko-
vaa kipua. Monipdisen lihaksen jdnteen katketessa lihaksen toiminta ei vélttimatta
muutu huomattavasti. Esimerkiksi hauislihaksen pitkdn péén jénteen katkeamista ei
valttamatta tarvitse korjata kirurgisin toimenpitein, silld lihas on edelleen toimintakun-

toinen. (Saarelma 2020.)

4.1.4 Limapussin tulehdus

Limapussit ovat nesteen tiyttdmid pusseja, joita on kehossa noin 160. Niiden tarkoitus
on vihentéd lihasten, nivelten ja luiden vélistd hankausta ja rasitusta. Limapussit voi-
vat drtyd ja tulehtua liiallisesta rasituksesta, reviahdysten sekd toistuvien pienien isku-
jen seurauksena. Tyypillisimmét paikat tulehdukselle ovat olkanivel, reisiluun paa,

kyynérpaai ja polvi. (Saarelma 2020.)

Pinnalliset limapussit voivat drtyd pienestékin hankauksesta, jonka seurauksena lima-
pussissa ilmenee turpoamista, punoitusta ja kipua. Bakteerin aiheuttaessa tulehduksen
punoitus voi olla huomattava ja sen seurauksena voi nousta kuume. Limapussin tuleh-
dus aiheuttaa kipua, joka tuntuu selvisti kipukohtaa painamalla. Reisiluun pddhén syn-
tyvé tulehdus on tyypillinen lonkan alueen kivun aiheuttaja. Tulehduksen aiheuttamaa
turvotusta voi kuitenkin olla vaikea tuntea paksun lihas- ja rasvakerroksen ldpi. Kipu
esiintyy yleensd yldmikeen ja rappusia kulkiessa sekid juostessa. Kipu voi muistuttaa

iskiasvaivaa. (Saarelma 2020.)

4.1.5 Lihasvammat

Lihasrevdhdyksella tarkoitetaan lihasvammaa, jossa katkeaa lihassdikeitd. Revéhdys
voi vaurioittaa vain pienen maarin lihassoluja tai pahimmassa tapauksessa koko lihas
voi mennd poikki. (Saarelma 2020.) Revidhdys on usein seurausta kontrolloimattoman
litkkkeen aiheuttamasta lihaksen nopeasta venytyksestd tai esimerkiksi ponnistuksen
atheuttamasta maksimaalisesta supistuksesta. Revihdyksen voi aiheuttaa my0s suora

isku lihakseen. Revihdysaltteimmat lihakset ovat pohjelihas, takareiden lihakset seka
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nivusseutu. Revidhdys voidaan jakaa vamma-asteen mukaan pinnalliseen, syvédn tai

suureen. (Seppénen, Aalto & Tapio 2010, 138)

Lihasrevdhdykset voidaan jakaa lieviin ja laajoihin revdhdyksiin. Revéhdys on lieva,
kun lihaksesta on revennyt alle 25% ja laaja kun lihaksesta on revennyt yli 25%. Lie-
vissd reviahdyksessd verenvuoro on lihaksen sisdistd, silld lihaskalvo pysyy ehjéna,
kun taas laaja liharevédhdys rikkoo lihaskalvoa, jonka seurauksena verenvuoto voi le-
vitd laajallekin alueelle. Revdhdyksen aiheuttama verenvuoto aiheuttaa verikertymén
tai mustelman. Lievé revihdys ilmenee aristavana kohtana vamma-alueella ja laaja
vamma ilmenee kuoppana sekd alentuneena voimantuottona. Lihasrevdhdysvamman

kipu tuntuu myds ilman kuormitusta lihasta jannittdessé. (Saarelma 2020.)

Lihaskramppi aiheuttaa kipua, joka tuntuu myds lihasta kdytettdessd. Kouristus ja re-
vihdys voi sattua samanlaisessa tilanteessa ja niitd voi olla vaikea erottaa toisistaan.
Lihaskramppi voi ilmaantua my0s vasta rasituksen jilkeen lihasten ollessa vésyneet.
Lihaskramppi aiheuttaa kovan supistuksen lihakseen, kun taas revdhdyksen seurauk-
sena on yleensd kuoppa vamma-alueella. Lisdksi revihdysvamman aiheuttama kipu
jatkuu urheilusuorituksen jélkeen, kun taas lihaskouristus helpottaa rasituksen paityt-
tyd. (Saarelma 2020.) Lihaskramppeja voidaan ennaltachkiisté tasapainoisella ja mo-
nipuolisella harjoittelulla ja riittdvalld energian, suolojen ja vitamiinien saannilla.

(Seppénen, Aalto & Tapio 2010, 139)

4.1.6 Luuvammat

Luunmurtumat voidaan jakaa kudosvaurion mukaan kahteen luokkaan, avo- ja umpi-
murtumiin. Murtuma luokitellaan avomurtumaksi, mikali luu tulee ndkyviin. Murtuma
johtaa yleensd jonkinasteiseen verenvuotoon. Murtuman tyypin mukaan verenvuoto
on joko sisdistd tai ulkoista. Luunmurtuman tyypillinen syntymekanismi on joko kaa-
tuminen, tdrmddminen tai putoaminen. Luunmurtumalle tyypillisi oireita ovat turvo-
tus, kipu, epanormaali liikkkuvuus sekd virheasento. Murtumasta voi seurata myos so-

kin oireita. (Punaisen ristin www-sivut, n.d.)
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Rasitusmurtumat syntyvit tyypillisesti litkkunnan mééran ja intensiteetin muutoksen
yhteydessa seké epdtavallisen ja pitkékestoisen harjoittelun seurauksena. Rasitusmur-
tumat esiintyvét tyypillisesti alaraajoissa lantion, reisiluun sekéd kantapdin alueella.
Rasitusmurtumille altistavia tekijoitd ovat heikko lihaskunto, puutteellinen suoritus-
tekniikka, rakenteellinen virhe ja naisilla syomis- ja kuukautishdiriot. Rasitusmurtuma
aiheuttaa kipua aluksi vain rasituksessa, mutta my6hemmin myds levossa. Rasitus-
murtuman voi tuntea pinnallisissa luissa aristavana kyhmyna ja siitd voi seurata asen-

tovirhe. (Saarelma 2020.)

4.2 Vammojen syntymekanismit ja riskitekijit

Akilliset vammat saavat yleensd alkunsa ilman ulkoista syyti. Vammat johtuvat
useimmiten urheilijasta itsestdén, kuten suoritustekniikan tai litkehallinnan heikkou-
desta. Tyypillisimmit ilman kontaktia tapahtuvat vammat ovat nivelten véantymisii
ja lihasreviahdyksid. Vammat syntyvit yleensd nopeissa kithdytyksissd, pysdhdyksissi
ja suunnanmuutoksissa. Monipuolinen harjoittelu, jolla saadaan urheilijan kunto, lii-
ketaidot ja —hallinta lajin vaatimalle tasolle toimii hyvdnd vammojen ehkiisykeinona.

(TULE-liikunta www-sivut, n.d.)

Rasitusvammat ovat tyypillisesti yksipuolisen ja paljon toistoja siséltdvén harjoittelun
sekd liian tihedn yksipuolisen harjoittelun seurausta. Rasitusvammojen riskid lisdavét
harjoittelun liian suuri intensiteetti sekd ulkoisten tekijéiden nopeat muutokset.
Vamma syntyy kehonosan liiallisen rasituksen seurauksena, joka johtuu usein puut-
teellisesta suoritustekniikasta tai rakenteellisista virheistd. Rasitusvammojen ennalta-
ehkdisyssd on oleellista ottaa huomioon monipuolinen harjoittelu sekd sen rytmitys.
Harjoitusmadréan lisdksi tulisi huomioida riittdva levon mééréd suhteessa rasitukseen,

riittdva ravitsemus seka oikeat suoritustekniikat. (TULE-liikunta www-sivut, n.d.)

4.3 Urheiluvammat kasvuidssa

Suomessa lasten ja nuorten urheiluvammojen méérd on nousussa. Noin joka neljds
litkkuva lapsi tai nuori loukkaantuu vuosittain niin, ettd tarvitaan ladkarikayntid. Suu-

rempi osa ndistd vammoista tapahtuu urheiluseuran toiminnassa kuin vapaa-ajalla ja
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yleensd ne ovat vakavampia kuin vapaa-ajalla sattuneet vammat. Kasvuidssi urheilu-
vammat ovat yleensi lievid, mutta vammojen herkkd uusiutumismahdollisuus saattaa
aitheuttaa ongelmia myohemmin (Pasanen 2015, 187). Noin puolet lasten ja nuorten
litkkuntavammoista ovat rasitusperdisid, jotka syntyvit yksipuolisen harjoittelun seu-

rauksena (Ahola, Vasankari, Nietosvaara, Mattila & Haara, 2019).

Suuri osa kasvuikdisen rasitusvammoista esiintyy luissa. Vammoille alttiita alueita
luissa ovat apofyysit eli luiden kasvutumakkeet ja fyysit eli kasvulevyt (Ahola, Vasan-
kari, ym. 2019.) Lihaksien jinteiden kiinnityskohdat ovat kovilla kasvuidssé ja monet
janteiden kiinnityskohtien kiputilat ovat liiallisen rasituksen aikaansaamia. Esimer-
kiksi jalkaterdn kiputiloja esiintyy tavallisesti ennen 12 ikdvuotta, jolloin jalkaterd on
herkimmilldén rasitukselle. Polven alueen lihasten kiinnityskohtien kiputilat kas-
vuidsséd ovat tyypillisimpid 13-16 -ikdvuosien vililld ja lantion alue on alttein rasitus-
vammoille kasvun loppuvaiheessa. Voimaharjoittelu lisdd selédn alueen vammariskia
kasvuikiiselld, silld se voi vaurioittaa nikamien péételevyjé, joka johtaa selén kipuihin.

(Koskela, n.d.)

Luiden kasvualueet ovat herkésti kipeytyvid kohtia kehossa kasvavalla nuorella. Eri-
tyisesti lantion, polvien tai kantapdiden alueilla kasvuun liittyvid kiputiloja esiintyy

tavallisesti murrosikéiselld. (Koskela, n.d)

4.4 Yleisurheilulle tyypilliset urheiluvammat

Yleisurheilussa suurin osa vammoista on liiallisen rasituksen aikaansaamia. Néitd ovat
muun muassa vahitellen syntyvit jannevammat seki rasitusmurtumat. Alaraajat ovat
yleisemmin vammautuvia kehonosia, mutta my0s yldraajojen vammoja esiintyy eten-
kin heittolajeissa. Pitkdn matkan juoksijoille tyypillisid ovat alaraajojen rasitusvam-
mat. Penikkatauti eli lihasaitio-oireyhtymi, akillesjdnteen tulehdustila, plantaarifas-
kiitti eli jalkapohjan jdnnekalvon rappeuma sekd polven erilaiset kiputilat ilmenevit
yleensd juuri kestdvyysjuoksijoilla. (Leppdnen & Lofgren 2017, 129-130.) Oikeanlai-
sen suoritustekniikan puuttuminen on myds rasitusvammoille altistava tekijd yleisur-

heilijoilla (Fittoplay www-sivut, 2020).
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Akillisii vammoja yleisurheilussa ovat yleensi revihdykset, kolhut ja venihdykset.
My0s luunmurtumia sekéd nilkan ja polven nivelsidevammoja esiintyy. Pahimmassa
tilanteessa akillesjannekin voi katketa. (Leppénen & Lofgren 2017, 129.) Hamstring-
lihasten akuutit vammat ovat tyypillisid. Hamstring-lihasten vamma, yleensé lihasre-
vihdys, syntyy rédjahtivyyttd vaativissa suorituksissa, kuten pikajuoksussa tai hy-

pyissd. (Fittoplay www-sivut, 2020.; Leppénen & Lofgren 2017, 129.)

5 URHEILUVAMMOIJEN ENNALTAEHKAISY

5.1 Vammojen ennaltachkiisyn vaiheet

Tehokkaan vammojen ennaltachkéisyn saavuttamiseksi on ensiksi tirkeé osata tunnis-
taa lajissa esiintyvit vammat ja niille altistavat tekijat. Van Mechelenin (1992) mallin
mukaan vammojen ennaltaehkdisy jaetaan neljddn osaan: 1. Vammojen yleisyyden ja
vakavuuden selvittiminen, 2. Vammojen syntymekanismien ja riskitekijoiden kartoit-
taminen, 3. Vammojen ehkiisyyn tédhtddvien toimenpiteiden valinta ja kdyttoonotto ja
4. Toimenpiteiden vaikuttavuuden arviointi. (Pasanen & Leppénen 2020, 14.; Pasanen

2009, 31.)

Ensimmadiseksi on selvitettdva lajissa esiintyvdt vammat, kuten kuinka paljon vam-
moja ilmaantuu ja miten vakavia vammat ovat. Liséksi selvitetddn mitd vammoja laji-
ja oheisharjoittelussa seké kilpailuissa sattuu, missd kehon osissa vammat sijaitsevat
ja mihin kudoksiin vammat kohdistuvat. Mallin toisessa kohdassa selvitetdén lajissa
esiintyvien vammojen syntymekanismit, kuten esimerkiksi missé tilanteissa vammoja
syntyy sekd ovatko vammat dkillisesti syntyvid vai rasitusperdisid. Lisdksi pyritdin

tunnistamaan vammoille altistavia sekd sisdisid ettd ulkoisia riskitekijoitd. Sisdisiin

Kahden ensimmadisen vaiheen perusteella valitaan vammojen ehkéisylle toimenpiteet,
joita voidaan tehdé primaaritasolla (yksilotaso), sekundédritasolla (ryhmétaso) ja ter-

tiddritasolla (yhteiskuntataso). Yksilotasoon liittyvdd vammojen ennaltachkéisyé ovat
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esimerkiksi terveystarkastukset ja liiketaitoharjoittelu, ryhmétasoon luennot tai koulu-
tukset ja yhteiskuntatasoon litkuntapaikkojen kunnossapito. Lopuksi arvioidaan ehkai-
symenetelmien toimivuus vai tarvitseeko niitd muuttaa. (Pasanen & Leppédnen 2020,

15.; Pasanen 2009, 31.)

5.2 Harjoittelun monipuolisuus

Harjoittelemalla voidaan kuormittaa yhté, kahta tai useampaa elinjarjestelmai. Moni-
puoliseksi harjoittelemiseksi ei voida kutsua harjoittelua, joka kuormittaa vain yhta
elinjérjestelméd (Seppénen, Aalto & Tapio 2010, 30). Monipuolisen harjoittelun tar-
koituksena on kehittdd koko elimiston tukirakenteita ja ominaisuuksia tasapainoisesti
(Finni, Médenpid, n.d.). Silld tuetaan my0s motivaatiota ja psyykkistd jaksamista
(UKK-instituutin www-sivut 2020). Monipuolisella harjoittelulla lapsuudessa ja nuo-
ruudessa voidaan ennaltachkdistd vammojen syntymistd merkittavésti. Liian yksipuo-
linen harjoittelu nostaa loukkaantumisriski ja se voi pahimmassa tapauksessa johtaa
psyykkiseen uupumiseen seké sitd kautta urheiluharrastuksen lopettamispaitokseen

(Kalaja 2014, 35).

Nuoren Suomen, Olympiakomitean ja Suomen valmentajien yhdesséd lajiliittojen
kanssa vuonna 2008 tekemadssé selvityksesséd todettiin monipuolisuuden huomiointi
heikoksi 8-18 —vuotiaiden harjoittelussa. Yleisesti esiin nousi aerobisen peruskesté-
vyyden ja lihaskunnon harjoittamisen puutteet. Ikdvuosina 12-15 urheilun kehitys-
haasteena oli rinnakkaislajin lopettamisesta johtuva kokonaisliikuntaméirin vahene-
minen. Selvityksen mukaan 16-18 —vuotiaat, erityisesti miespuoliset urheilijat, tekivét

liian véhdn matalatehoista perusharjoittelua ja lihashuoltoa. (Finni 2014, 119).

Urheilulajin lajianalyysissa tulee selvittdd, mitkd elinjirjestelmét kuormittuvat lajihar-
joituksissa. Tdmaén lisdksi tarvitaan muita elinjirjestelmid kehittdvaa harjoittelua, jotta
kehittyminen on monipuolista. (Hakkarainen 2009, 143.) Ei-symmetrisissé lajeissa,
jotka sisdltdvat esimerkiksi heittoja tai lyontejé, tuki- ja liikuntaelimiston tasapuolisen

kuormittamisen merkitys korostuu. Mikéli kehoa ei kuormiteta tasapuolisesti, voi seu-
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rauksena olla elimiston ja lihaksiston epitasapainoinen kehittyminen. Lihasepétasa-
paino altistaa ryhtiongelmille ja sitd kautta syntyy loukkaantumisia ja rasitusvammoja.

(Kalaja 2014, 34.)

Riittdvéin monipuolinen harjoittelu voi toteutua monilajipohjaisesti, eli useaa lajia har-
rastamalla, tai pelkdstddn yhdessdkin lajissa, mikdli monipuolisuuteen keskitytdin esi-
merkiksi lajin oheisharjoittelussa (Kalaja 2014, 35.; Finni & Maenpda.; Hakkarainen
2009, 143-144). Taitolajeissa motorinen kehitys kehittyy monipuolisesti, mutta tyo-
jaksot ovat yleisesti lyhyité ja siséltivit pitkid palautumisjaksoja, mika ei palvele ae-
robisen aineenvaihdunnan kehittymistid. Puhdas kestdvyyslajin omainen harjoittelu
taas kuormittaa aineenvaihduntaa, mutta vastaavasti motoristen taitojen ja hermolihas-

jérjestelmin kehittyminen ei tapahdu samassa tahdissa. (Hakkarainen 2009, 143).

Erilaisissa ympéristoissd harjoitteleminen tukee urheilijoiden motorista kehittymista.
Harjoittelu vaihtelevissa ympéristdissd tukee urheilijan sopeutumista erilaisiin kilpai-
lutilanteisiin. Monipuolinen oppimisympdristd my0ds edesauttaa urheilijan havainnoin-

tikykya seka kykyéd tehda tarkoituksenmukaisia paitoksid. (Kalaja 2014, 35.)

5.3 Kuormituksen séétely ja seuranta

Harjoittelua voidaan kutsua prosessiksi, joka saa aikaan seka fysiologisia ettd psyko-
logisia muutoksia urheilijassa (Uusitalo & Nummela 2016, 625). Kehittdvén harjoitte-
lun perusperiaatteita ovat jatkuvuus, sddnnoéllisyys, nousujohteisuus sekéd yksilollisyys
ja rytmitys (Hakkarainen 2009, 146-151, 170). Kuormituksella pyritddn saamaan eli-
miston biologinen tasapainotila jirkkymaién, jonka jélkeinen palautuminen seka suo-
rituskyvyn kehittyminen tapahtuvat harjoitusta seuraavan levon aikana (Uusitalo &
Nummela 2016, 625). Suorituskyvyn kehittymistd kutsutaan my0ds superkompensaa-
tioksi, jota tapahtuu lyhytaikaisen ylikuormitustilan seurauksena (Hakkarainen 2009,

170.; Uusitalo & Nummela 2016, 632).

Harjoittelun kuormittavuuteen vaikuttavia tekijoitd ovat harjoituksen kesto, intensi-

teetti, palautumisajat ja harjoitusten tiheys (Uusitalo & Nummela 2016, 625). Ylikuor-
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mitus ja nousujohteisuus harjoittelussa ovat yleisesti kdytdssd olevia menetelmid ur-
heilijoiden arjessa. Ylikuormitusperiaatteella tarkoitetaan sité, ettd harjoitteen tulisi
kuormittaa haluttua elinjarjestelméé yli totutun rajan. Elimiston sopeutuessa tiettyyn
kuormaan on harjoituksen kuormaa lisittdva nousujohteisesti, jotta kehitysta tapahtuu.
(Kaikkonen & Parkkari n.d.) Harjoituksen jidlkeen elimiston tulee saada yksilollisyys
huomioiden optimaalinen mééra lepoaikaa, jotta kehitysti tapahtuu ja elimiston vésy-
miseltd sekd suorituskyvyn heikkenemiseltid valtytddn (Uusitalo & Nummela 2016,

625).

Pitkittynyttd ylikuormitustilaa, jossa urheilijan elimisto ei palaudu harjoituksesta tai
kilpailusta normaalisti, kutsutaan muun muassa ylikunto- ja alipalautuneisuustilaksi.
Urheilija on tdlloin visynyt sekd alisuoriutuu. Taustalla on usein runsas tai lisddntynyt
fyysinen harjoittelu tai henkinen kuormitus. Yleensé lopullinen syy syntyneelle yli-
kuormitustilalle on alipalautuminen esimerkiksi sairauden tai huonon ravinnon seu-
rauksena. My0s ajallisten mahdollisuuksien vihdisyys palautua normaalisti pdivien tai
viikkojen aikana ovat syité pitkittyneelle ylikuormitustilan syntymiselle, josta palau-
tuminen voi kestda useista kuukausista jopa vuosiin. (Uusitalo & Nummela 2016, 632-

633, 627.)

Urheilijan tdytyy osata kuunnella omaa kehoaan ja tuntea omat rajansa. (Leppdnen &
Lofgren 2017, 131). Joissakin tilanteissa urheilija voi aliarvioida omaa vasymisen tun-
nettaan, mikd pahimmillaan johtaa ylikuntotilaan (Uusitalo & Nummela 2016, 627).
Kuormituksen seurannalla on suuri merkitys rasitusvammojen ehkdisyssd. Harjoitte-
luméérid ja -intensiteettid tulisi seurata tarkasti ja keventéd mikaéli rasitusvamman oi-
reita ilmenee. Huomioon tulee ottaa myos se, ettd kuormittuneisuuden tunteeseen vai-
kuttavat harjoittelusta saatavan kuormituksen lisdksi psyykkinen kuormittuneisuus.
Tarkedd on siis kokonaisvaltainen kuormituksen seuranta, jossa huomioidaan muita
tekijoitd urheilijan arjesta, kuten opiskelu ja ihmissuhteet. (Leppanen & Lofgren 2017,
131.)
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5.4 Alku- ja loppuverryttely

Yksittdinen harjoitus alkaa harjoitukseen valmistavasta alkulimmittelystd, josta ede-
tdén tavoitetta palvelevaan varsinaiseen harjoitusosaan ja harjoituksesta palauttavaan
sekd seuraavaan harjoitukseen valmistavaan loppuverryttelyyn. Tarkedd on yksittdisen
harjoituksen kokonaiskuormituksen arviointi, joten mikili harjoite on tehokas ja kuor-
mittaa voimakkaasti urheilijoiden aineenvaihduntaa ja hermostoa, tulee alku- ja lop-

puverryttelyn olla riittdvin kevyitd. (Seppdnen, Aalto & Tapio 2010, 112.)

Alkuldmmittelyn tehtdvdni on valmistaa urheilija urheilusuoritukseen (Leppédnen &
Lofgren 2017, 21) sekd palauttaa edeltidviasté harjoituksesta (Seppanen, Aalto & Tapio
2010, 113). Tarkoituksena on hengitys- ja verenkiertoelimiston, keskus- ja ddreisher-
moston seka lihaksiston aktivoituminen. Lidmmittelyn tulee siis sisdltdd monipuolisia
koko kehoa ja elinjérjestelmid kuormittavia harjoituksia. (Leppénen & Lofgren 2017,
21.) Huolellisen alkuldmmittelyn merkitys on suurempi ennen tehokkaita ja paljon tai-
toa vaativia harjoituksia. Tehokkaasti tehty ldmmittely tehostaa palautumista ja ennal-
tachkdisee ylirasittumista. (Seppédnen, Aalto & Tapio 2010, 113-115). Tutkimusten
mukaan oikeanlainen aktivoiva lammittely voi vdhentdd jopa 40-70 % urheiluvam-

moista. (Leppdnen & Lofgren 2017, 21).

Urheilijan keho on vastaanottavaisimmassa tilassa harjoituksen alussa. Tédssd vai-
heessa on hyvi harjoitella erityisesti yleisid liiketaitoja sekd kehon hallintaa. Lajissa
tarvittavaa suoritustekniikkaa, alaraajalinjauksia sekd keskivartalon hallintaa tulisi si-
sallyttdd osaksi lammittelyd. (Leppénen, Lofgren 2017, 21-24). Yleisessd lammitte-
lyssa tulisi olla padlihasryhmié ja kudoksia lammittavid harjoitteita. Pyritdan myos he-
rattdmédn hermo-lihas-jarjestelma varsinaiseen harjoitukseen. Perinteisesti lammittely
on rakentunut aerobisesta osasta ja staattisesta venyttelystd. Nykysuuntaus on kuiten-
kin aerobinen harjoittelu yhdistettynd dynaamisiin litkkuvuusliikkeisiin. (Seppénen

ym. 2010, 114)

Urheilussa litkkkuvuusharjoitteet kannattaa toteuttaa lajinomaisina toiminnallisina eli
dynaamisina harjoitteina, jotta ne palvelisivat mahdollisimman hyvin urheilusuori-
tusta. Dynaamisten harjoitteiden tekemiselld pyritddn lajissa tarvittavien lihaspituuk-

sien lisddmiseen monipuolisesti (Pasanen & Koskela n.d.). Staattisissa venytyksissi
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litke kohdistuu spesifisti ainoastaan yhteen lihasryhméén, kun taas dynaamisissa liik-
keissd on eri lihasryhmien ja hermoston vilistd yhteistyotd. Pitkat staattiset venytykset
(yli 30 sekuntia) heikentdvit motoriikkaa, tasapainoa ja rdjdhtivdd voimantuottoa.
(Seppénen, ym. 2010, 114.) Liikkuvuusharjoittelun tarkoituksena on kehittda seké pas-
siivista ja aktiivista litkkkuvuutta, ja pelkkd staattinen venyttely ei kehité aktiivista liik-

kuvuutta (Pasanen & Koskela n.d.)

Varsinaisen ldmmittelyosan jélkeen siirrytddn lajinomaiseen ldmmittelyyn. La-
jinomaisessa lammittelyssd litkkeiden tulee kohdistua varsinaisessa harjoituksessa
harjoitettaviin lihasryhmiin. Lammittely tapahtuu lajinomaisella suoritusnopeudella
sekd nivelkulmien tulisi mukailla lajissa tapahtuvia liikkeitd. (Seppanen, Aalto & Ta-

pio 2010, 114-115.)

Harjoittelun lopussa tehtdva loppuverryttelyn tulisi olla kestoltaan véhintdén 15 mi-
nuuttia ja siind tulisi kdyttdd samoja lihaksia, jota varsinaisessa harjoituksessa (UKK-
instituutin www-sivut). Loppuverryttely ei ole yhtd kuin venyttely vaan se voi olla
joko aerobinen tai dynaamisen harjoittelun osio varsinaisen harjoituksen lopussa. Silld
voidaan tiydentdd myds peruskestidvyysharjoittelua. Pddideana loppuverryttelyssd on
harjoituksesta palautuminen ja kehon valmistaminen seuraavaan harjoitukseen. Lop-
puverryttelyn aikana sykkeen ja intensiteetin on hyva laskea selvédsti harjoitusosasta.
(Seppénen, ym. 2010, 118.) Palautumista edistdd kevyt aktiivinen lihastyo, jota on

hyva sisdllyttdd harjoituksen loppuosaan (Pasanen & Koskela n.d.).

5.5 Liikehallinnan harjoittelu

Liikehallinta tarkoittaa kehon hallintaa eri asennoissa ja liikkeissd. Hyvé litkehallinta
mahdollistaa liikkeiden sujuvuuden, nopeuden ja tarkoituksenmukaisuuden. Liikehal-
linta on keskushermoston, déreishermoston ja niiden hermottamien lihasten yhteis-
tyotd. Liikehallinnan perusta luodaan jo nuorella idlld, mutta sitd voidaan kehittdd lapi

eldmdn monipuolisella harjoittelulla. (Rinne 2011, 11-12).
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Kehonhallinnan puutteet ovat yhteydessé liikkuntaan liittyvien vammojen syntymiseen.
Esimerkiksi hypyistd alastulot, &killiset suunnanmuutokset tai jarrutukset ovat tyypil-
lisid loukkaantumistilanteita. Kehon- ja liikehallintaa voidaan kehittéa erilaisilla ke-
honhallintaharjoitteilla, kuten juoksutekniikka-, tasapaino-, voima- tai ketteryysharjoi-
tuksilla. Pyrkimys on lisdtd oikeaa suoritustekniikkaa sekd reaktiokykyé ja -nopeutta,
joilla voidaan véhentdd vammoja aiheuttavia tilanteita. (Pasanen, Hakkarainen & Kos-

kela n.d.)

5.5.1 Motoriikka ja proprioseptiikka

Motorinen taito tarkoittaa harjaantumisen ja oppimisen myo6td saavutettua kykya suo-
rittaa jotain erityistd ominaisuutta tai kykya. Motorinen kontrolli tarkoittaa kykyé saa-
delld ja ohjata litkkeiden ja litkkkumisen kannalta keskeisid hermolihasjérjestelmén toi-
mintoja. Motoriikan kontrollointi tarkoittaa kykya ohjata kehon lihaksia liikkeen ai-
kana ja aktivoida lihaksia oikeassa jérjestyksessd. Motoriikan kontrollijarjestelmén
sensorinen osio kerdd kehon aistijarjestelmistd erilaisia drsykkeitd kehosta ja ympéris-

tostd. (Kauranen 2011, 13.)

Proprioseptiikka on elimiston asento- ja liikeaisti. Aistia ei voida varsinaisesti kehittéa,
mutta toisaalta proprioseptoreiden herkkyys kehittyy tasapainoa kehittévisséd harjoit-
teissa. (Vdyrynen & Saarikoski 2016.) Proprioseptiikka on joukko tiedostettuja liike-
ja asentotunnon aistimuksia, joita keskushermosto kerdd koko kehosta. Keskusher-
mosto kokoaa kehon fyysiset aistimukset, kuten litkkeet ja asennot, joita se hyodyntia
asennon hallintaan, litkkeiden sddtelyyn ja nivelten toiminnalliseen stabiliteettiin. Pro-
prioseptiikka saattaa hiiriintyd erilaisten kudosvaurioiden, turvotuksen sekd muiden

fyysisten traumojen yhteydessa. (Kauranen 2011, 169.)

Proprioreseptorit ovat kehon aistinelimié, joiden avulla keskushermosto saa reaaliai-
kaisen tiedon kehon asennoista, liikkeistd, liitkesuunnista ja liikenopeuksista. Pro-
prioseptorit muuttavat mekaaniset drsykkeet keskushermoston ymmértdmiksi her-
moimpulsseiksi. Kootun tiedon perusteella keskushermosto pystyy ohjaamaan ja kor-

jaamaan litkekéskyjé oikeaan suuntaan. (Kauranen 2011, 169.)
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5.5.2 Keskivartalon ja lantiorenkaan stabiliteetti

Keskivartalon stabiliteetti, eli hallinta tarkoittaa kykyé kontrolloida keskivartalon lii-
kettd ja asentoa. Hyva keskivartalon stabiliteetti mahdollistaa keskivartalon kontrollin
ulkoisista ja sisdisistd hairiotekijoistd huolimatta. Lihasten on toimittava yhteisty0ssa
pitddkseen asennon hallinnassa. Asennonhallinta edellyttd lihasten jatkuvaa aktivaa-
tiota. Liikettd tukevien lihasten aktivaatio jo ennen varsinaista liikettd luo vakaan poh-
jan. Aktivaation méérén tulee olla optimaalinen liikkeeseen ndhden. Epésuhtainen ak-
tivaatio on riskitekija esimerkiksi alaselkdkivuille ja erilaisille lihasvammoille. Alen-
tunut keskivartalon hallinta heikenti4 alaraajojen dynaamista stabiliteettia, joka on ris-

kitekija esimerkiksi polvien ligamenttivammoille. (Borghuis et al. 2008).

Lantion SI-nivel ja hdpyliitos toimivat voiman siirtdjani keskivartalon ja alaraajojen
vililld. Ne toimivat kehon iskunvaimentimina ja véhentdvét alaraajojen liikkeistd ai-
heutuvia selkdrankaan kohdistuvia voimia. Nivelten liike on vihdistd verrattuna esi-
merkiksi selkdrangan nikamien liikkeeseen. Nivelten stabiliteetista vastaa vahvat ni-
velsiteet. (Magee, 2008, 617.) Nivelen yli ei kulje yhtdén lihasta, jolla olisi voiman-
tuotollisesti riittdvan hyva hyotysuhde, joten lihasten tuottama stabiliteetti on vélillista.
Lantiorenkaan lihastasapaino ohjaa lantion asentoa ja SI-niveleen kohdistuvia voimia.

(Koistinen ym. 2005, 171-173.)

Lantiorenkaan stabiloivat lihakset voidaan jakaa paikalliseen lihasjérjestelméén eli sy-
viin lihaksiin ja globaaliin lihasjérjestelméan eli pinnallisiin isoihin lihaksiin. Syviin
lihaksiin kuuluvat lantiopohjan lihakset, poikittainen vatsalihas ja pallea. Pinnallisiin
lihaksiin kuuluvat mm. Seldn ojentajalihakset, takareiden lihakset, leved selkélihas ja
1so ja pienet pakaralihakset sekd vastakkaiset 1dhentédjdlihakset. Yhdessd ndma lihas-
jarjestelmit tuottavat aktiivista stabiliteettia lantioon ja auttavat kuorman siirtdmisessi
yla- ja alavartalon vélilld. Kumpikaan lihasjirjestelmd ei kykene yksindédn hallitse-
maan rangan asentoa. (Magee, 2008, 618—619.; Richardson, ym. 2005.) Lanne-selk&-
kalvo toimii aktivoituessaan ala- ja yldvartalon vélisend asennon tunnistajana.

(Akuthota & Nadler 2004.)
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5.5.3 Alaraajalinjaus

Optimaalinen alaraajalinjaus syntyy optimaalisen luurakenteen, riittdvén lihastasapai-
non ja kehonhallinnan avulla (Saarikoski 2016, 25). Kuormituslinjan tulisi kulkea
lonkkanivelesti polven ja nilkan kautta 1. ja 2. varpaan tyvinivelten viliin. Alaraajojen
tulisi noudattaa tétéd linjaa niin kdvelyssd, juoksussa kuin muissakin alaraajojen toi-
minnoissa. Kuormituslinjauksen noudattaminen voi olla haastavaa tai jopa mahdotonta

rakenteellisissa poikkeamissa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 278-279.)

Toispuolinen harrastus tai yksipuolinen kuormitus esimerkiksi ty0ssd ovat yleisié li-
hasepétasapainon aiheuttajia. Myos alaraajojen heikko lihasvoima, ylirasitus ja puut-
teellinen lihashuolto voivat johtaa lihasepitasapainoon. Lihasten toimiessa heikosti tai

epétasapainossa myos alaraajalinjaus muuttuu. (Saarikoski 2016, 25).

Alaraajojen linjaus voi muuttua virheelliseksi my0s liian vahvojen tai kireiden lihasten
estdessd heikkojen lihasten tyoskentelyd. Tdma voi johtaa yleensd liikelaajuuksien
heikkenemiseen ja sitd kautta litkkkumisen virheasentoihin. (Saarikoski, Stolt & Liuk-
konen 2010, 89.) Lonkan loitontajien sekéd ulkokiertdjien harjoittaminen on tirkeda
alaraajalinjausten ylldpidossa tai korjauksessa. Sama harjoittelu ehkiisee myos alaraa-

javammojen syntymistd. (Saarikoski 2016, 25.)

5.5.4 Hartiarengas

Hartiarenkaan stabiliteetti voidaan jakaa luisten rakenteiden tuottamaan staattiseen ja
lihasten tuottamaan passiiviseen seki aktiiviseen eli dynaamiseen stabiliteettiin. Pas-
siivisesta stabiliteetista vastaavat kiertdjdkalvosimen lihakset. Kiertdjakalvosin vastaa
dynaamisesta stabiliteetista yhdessd hartiarenkaan lihasten ja luisten rakenteiden

kanssa mahdollistaen hallitun liikkeen. (Lugo ym. 2008, 16.; Labriola ym. 2005, 33.)

Yleisurheilun heittolajeissa olkapadvamman riski on korkea. Olkanivel on kehon liik-
kuvin nivel, jonka takia se on myds erittdin instabiili nivel ja se oireilee herkisti liial-
lisesta rasituksesta. Olkapddvammojen riskitekijoitd ovat olkanivelen heikentynyt

kiertoliikkuvuus, kiertdjakalvosimen heikko lihasvoima, lapaluun liike- ja toiminta-
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hiiriot sekd aikaisemmat olkapddvammat. (Leppdnen, Pasanen & Rossi n.d.) Kiertéjé-
kalvosimen lihasten harjoittamisella pystytdin vaikuttamaan dynaamiseen stabiliteet-
tiin, joka puolestaan ennaltachkéisee seka dkillisid ettd rasitusperdisid vammoja. Har-
joittelun tulisi sisdltdd olkanivelen liikkuvuus- ja voimaharjoittelua ja niiden tulisi olla
sdaannoéllinen osa harjoittelua. Jo yksittdisen rakenteen heikkous voi nikya erilaisina
toimintahdiridind ja hallinnan heikkoutena. Toimintahdiriot ja hallinnan heikkous al-
tistaa erilaisille vammoille ja kiputiloille. (Leppédnen, Pasanen & Rossi n.d.; Lugo ym.

2008, 16.; Labriola ym. 2005, 33.)

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinndytetyon tilaaja Porin Yleisurheilu ry haluaa, ettd mahdollisimman moni heididn
nuorista urheilijoistaan pysyy terveend ja mukana harjoittelussa seka kilpailuissa. He
halusivat tietoonsa seurassa ilmenneet urheiluvammat ja tietoa siitd, miksi nditd vam-

moja syntyy ja on syntynyt.

Opinndytetydmme tarkoituksena oli kehittdd Porin Yleisurheilu ry:n vuosina 2005-
2008 —syntyneiden yleisurheilijoiden toimintaa vammoja ennaltaehkdisevimmaksi.
Halusimme syventdd seuran valmentajien, yleisurheilijoiden sekd heiddn vanhem-
piensa tietoutta urheiluvammojen syntyyn vaikuttavista tekijoistd ja kertoa tavoista,

joilla vammojen ennaltaehkdisyyn voisi omalla toiminnallaan vaikuttaa.

Opinndytetydmme tavoitteena oli kartoittaa Porin Yleisurheilu ry:n 2005-2008 —ika-
luokkiin kuuluvien yleisurheilijoiden urheiluvammabhistoriaa sekd selvittdd néiden
vammojen taustoja ja 16ytdd mahdollisia syy-seuraussuhteita. Tutkimuksen perusteella
tuotimme merkittdvimpiin 10ydoksiin liittyvin koulutusillan seuran valmentajille, ur-
heiljjoille sekd heiddn vanhemmilleen yleisimpien urheiluvammojen ennaltachkéisyyn

eri ikdkausina.

Tutkimuskysymykset:
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1. Mitd urheiluvammoja tutkittavilla on ilmennyt ja missé idssd?
2. Minkailaisia yhteyksid nuorten yleisurheilijoiden urheilutaustoilla ja péivittii-

selld toiminnalla on urheiluvammojen syntymiseen?

7 OPINNAYTETYON MENETELMAT

Opinndytetydmme oli toimintatutkimus, joka sisdlsi méérallisti eli kvantitatiivista tut-
kimusta ja toiminnallisen osuuden. Kvantitatiivista tutkimusta kdytetdan halutessa ku-
vailla, vertailla, ennustaa tai selittdd tutkittavaa ilmiotd (Hirsjdrvi, Remes, Sajavaara
2013). Opinndytetydmme toiminnallinen osuus muodostui pitdiméstdmme tuloksiin ja
tuloksien johtopéatoksiin sekd vammoja ennaltachkéisevdan harjoitteluun liittyvasta
koulutusillasta, johon ikdluokkien valmentajat, yleisurheilijat ja heiddn vanhempansa
olivat tervetulleita. Toimintatutkimuksessa pddideana on vallitsevien kdytdntdjen tut-
kiminen sekd muuttaminen (Kuula, n.d.). Kdytimme tyossdmme toimintatutkimusta,
koska halusimme kartoittaa seuran nykytilaa tavoitteenamme syventid ajattelua ja sitd

kautta kiyttdytymistd seuran péivittdisessd toiminnassa.

Opinndytetydmme pohjautuu Porin Yleisurheilu ry:n 2005-2008 —syntyneille nuorille
yleisurheilijoille laadittuun kyselytutkimukseen, jonka tulosten perusteella laadimme
perusteellisen anatomisen kuvauksen yleisimmistd vammoista ja vamma-alueista.
Esittelimme tilaajalle myds vammojen riskitekijoitd ja syntymekanismeja, heidén ur-
heilijoidensa yleisimpid urheiluvammoja sekd vammoja ennaltachkéisevéé toimintaa

ja harjoittelua.

Kyselytutkimuksen lisdksi tutkimuksessamme kéytettdvid menetelmid olivat aikai-
sempaan tutkimustietoon ja teoriaan perehtyminen. Kyselytutkimuksessa piti ottaa
huomioon se, ettd tutkimus oli retrospektiivinen. Tdma voi johtaa siithen, ettd mennei-
syydessd tapahtuneet asiat voidaan muistaa vddrin tai tiettyjd yksityiskohtia voidaan

unohtaa. (KvantiMOTV www-sivut, n.d.)



31

Kyselyn suunnittelu, Teoriataustan
pilotointi ja viimeistely kerdaminen

Kyselyn lahettaminen
yleisurheilijoille

tammikuu-huhtikuu tammikuu-lokakuu toukokuu 2020

2020 2020

Koulutusillan Koulutusillan Kyselyn tulosten
jarjestaminen suunnittelu analysointi

marraskuu 2020 elokuu-lokakuu 2020 kesdkuu-syyskuu 2020

Kuvio 3. Opinnéytetyon aikataulu.

7.1 Opinndytetyon kohderyhmé

Opinndytetydmme kohderyhminé olivat Porin Yleisurheilu ry:n vuosina 2005-2008 —
syntyneet yleisurheilijat, heidédn valmentajansa sekd vanhempansa. Kyselytutkimuk-
seemme osallistuivat Porin Yleisurheilu ry:n vuosina 2005-2008 —syntyneet yleisur-
heilijat, joita oli yhteensd 26 henkilod. Otimme koko kohderyhmén vastaukset huomi-
oon tutkimuksessamme eli kyseessi oli kokonaistutkimus (Vilkka 2015). Kyselymme
kohderyhmistd kaikki olivat alaikdisid, joten tarvitsimme heidén huoltajiltaan luvan

(Liite 1) tutkimukseen osallistumiseen.

7.2 Kysely

Opinndytetydmme tutkimuskysymyksiin haimme vastauksia laatimallamme kyselylo-
makkeella (Liite 2), joka on tavallisin madrillisessd tutkimuksessa kdytetty aineiston
kerddmisen tapa (Vilkka 2005, 73). Selvitimme kyselyssdmme kohderyhmaéltdmme
taustatietoja, kuten sukupuolen, ién, yleisurheiluharrastusvuodet, -harjoituskerrat ja -
tunnit viikossa, muut harrastukset, unen méaran, koetun kuormittuneisuuden viikkota-

solla seki kokevatko he olevansa vésyneitd ennen harjoituksia. Tamén liséksi kartoi-
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timme seurassa vastaan tulleet yleisimmat urheiluvammat ja vammautumisidt seka ur-
heilijoiden urheilutaustat. Samaa kyselya kéyttivit myds kaksi muuta kurssikaveri-

amme, jotka tekivét opinndytetyon samalle tilaajalle eri ldhestymistavalla.

Kyselytutkimuksessa aineiston kerdédmiseen on tavallisesti varattu noin kaksi viikkoa,
tdmin aikana otosryhmille ldhetetdin myds muistutusviesti kyselyyn vastaamiseksi
(Vilkka 2007). Tavoitteenamme oli saada kohderyhmédmme 26 vastaajasta vahintdin
25 henkil6d vastaamaan, jotta tutkimuksen luotettavuusraja on 95% ja sitd voidaan
pitdd luotettavana (Heikkild 2014). Lahetimme séhkoisen kyselymme kohderyhmaél-
lemme vastattavaksi toukokuussa 2020. Vastausaikaa kyselyyn vastaamiselle an-
noimme 2 viikkoa ja ldhetimme muistutusviestin viikon jélkeen. Jatkoimme vastaus-
aikaa vield viikolla, jotta saimme vastausmiérédn, johon olimme tyytyviisid. Saimme

kyselyymme 21 vastausta, joten vastausprosentiksi tuli 80,7 %.

Pilotoimme kyselyn ennen sen ldhettdmisti kohdejoukollemme. Kysely tulee aina tes-
tata muutamalla perusjoukkoa vastaavalla henkil6ll4, jotka arvioivat kyselylomaketta
kriittisesti (Vilkka 2015). Pilottiryhmdmme muodostui neljdstd muuta urheilulajia har-
rastavasta vastaavan ikdisestd nuoresta. Pilotointihetkelld meilld ei ole tdhdn kéytetta-
vissd yleisurheilua harrastavia samojen ikdluokkien edustajia. Pilotointikyselyymme
saimme kaksi vastausta. Kyselyn pilotoinnissa saimme selville muun muassa sen, oli-
vatko kysymykset ymmarrettdvia ja oliko niihin helppo vastata. Pilottihenkil6t saivat

my0s antaa meille muuta palautetta kyselyn toimivuuteen liittyen.

7.3 Analyysimenetelmit

Kasittelimme e-lomakekyselystimme saamamme aineiston 2020 kesd-syyskuussa
kolmessa eri vaiheessa. Ensimmaisessa vaiheessa tarkistimme lomakkeet, niiden laa-
dun ja puutteelliset vastaukset. Toisessa vaiheessa muutimme vastaukset numeeriseen
muotoon ja loimme niistd Excel-taulukon. Kolmannessa vaiheessa tarkistimme mah-
dolliset virheet, joka parantaa aineiston laatua. (Jyvéskylén yliopiston Koppa www-

sivut, n.d.)
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Maiiréllinen analyysi alkaa tyypillisesti tilastollisella kuvaavalla analyysilla (Jyvésky-
lan yliopiston Koppa www-sivut, n.d.). Vastaukset ryhmiteltiin ién perusteella, jolloin
vamma on syntynyt. Saimme prosenttijakaumat, kuinka moni urheilijoista on vam-
mautunut, missé idssd vamma on tapahtunut sekd missd kehonosassa vamma on ollut.
Luokittelimme vastaukset vamma-alueen mukaan ja etsimme moodin avulla yleisim-
mét urheiluvammat. Selvitimme myo0s vaikuttaako harjoittelun aloittamisiké, harras-

tusvuodet tai muu harrastaminen vammautumisriskiin.

Kuvaavan analyysin jilkeen edetddn yhteisvaihtelun, riippuvuussuhteiden tai aikasar-
jan analysointiin (Jyvéskyldn yliopiston Koppa www-sivut). Etsimme 2. tutkimusky-
symyksen mukaisesti yhteyksid kohderyhmidmme urheilutaustojen sekd péivittdisen
toiminnan ja vammautumisen vélill4. Yleisurheilijoiden urheilutaustasta selvitimme
yleisurheiluharjoituskerrat viikossa, -harrastusvuodet, muut harrastukset ja kyseisen
lajin harjoituskerrat viikossa sekd sen, kuinka pitkdan muuta lajia on harrastettu. Pai-
vittdiseen toimintaan kyselyssdmme liittyivit unen médrd, kehon-huoltotottumukset,
koettu kuormittuneisuus viikkotasolla (sekd vdsynyt olo ennen harjoituksia). Teimme
aineistostamme Tixel-ohjelmalla ristiintaulukointia, jossa selvitimme urheilutaustaan

sekd paivittiiseen toimintaan liittyvid yhteyksid urheiluvamman syntymiseen.

7.4 Eettinen toiminta

Koska kohderyhmédmme koostui alaikdisistd, piti tutkimuksessamme ottaa huomioon
tarpeelliset eettiset seikat. Lihetimme opinndytetydsuunnitelmamme liitteineen Sata-
kunnan ammattikorkeakoulun eettiselle toimikunnalle ennakkoarviointiin hyvéksytta-
viksi ennen kyselyn lahettdmistd. Tutkimusluvan kysyimme saatekirjeen (Liite 1) yh-
teydessd kohderyhmédmme vanhemmilta. Katsoimme, ettd tutkimuslupa saatiin, mikali

kyselytutkimukseen vastattiin.

Kyselysséd kysyimme urheilijoiden ién, sukupuolen, pituuden ja painon seké urheilu-
taustasta. Lopullisessa tyOssd vastaukset ilmenevit vain ikdryhménd, joten yksittdisen
henkildn tiedot eivit ole tunnistettavissa. Tutkimusmateriaalia késiteltiin luottamuk-
sellisesti ja se sdilytettiin huolellisesti tietokoneen salasanan takana. Koko aineisto ha-

vitettiin aineiston analysoinnin jélkeen.
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7.5 Koulutusillan suunnittelun menetelmét

Osana opinndytetyotdmme jadrjestimme Porin Yleisurheilu ry:n 2005-2008 -synty-
neille yleisurheilijoille sekd heiddn valmentajilleen ja vanhemmilleen koulutusillan.
Tavoitteena on syventdd Porin Yleisurheilu ry:n nuorten yleisurheilijoiden seké heidén
valmentajiensa ja vanhempiensa tietoutta vammoista ja vammoja ennaltachkéisevisti

toiminnasta seka péivittdisen toiminnan merkityksesta.

Usein koulutuksen tavoitteet madritellddn alustavasti etukéteen. Tilaaja ja kouluttaja
sopivat minkélaista koulutusta tarvitaan, eli mika on koulutuksen tarve. (Kupias 2007,
55.) Myos pddmdiré, johon koulutuksella pyritddn, tulee olla tiedossa koulutusta val-
misteltaessa (Valvio & Parviainen 2013, 29). Opinnéytetydprosessin alkaessa keskus-
telimme opinndytetyon tilaajan kanssa heidén tarpeistaan, kiinnostuksen kohteistaan
ja padmadristddn. Taltd pohjalta asetamme koulutuksen tavoitteet ja muodostamme

koulutuksen siséllon (Kupias 2007, 55).

Tilaajalta [0ytyy omien taustojensa ja kokemusten kautta tietotaitoa késiteltdvasta asia-
kokonaisuudesta. Oppijoiden aikaisemman osaamisen aktivointi on tirkeda kokemuk-
sellisen oppimisen ndkokulmasta. Aikaisemman osaamisen tunnistaminen motivoi op-
pijaa sekd pistdd ajattelemaan omaa oppimistarvettaan. Yksinkertaisimmillaan voi ky-
syd mitd he tietdvit asiasta entuudestaan tai minkélaisia kokemuksia heilld on opetet-
tavasta asiasta. (Kupias 2007, 38.) Aikaisemmat kokemukset ja kertynyt tieto vaikut-
tavat uuden oppimiseen joko helpottaen tai vaikeuttaen sitd. Uuden oppiminen on ylei-

sesti sidoksissa olosuhteisiin ja toimintaan, jossa tietoa kdytetddn. (Porkka 2009, 32).

Opittavan asian kokonaisuuden hahmottamisessa tirkedd on kokonaiskuvan luominen
oppijoille, esimerkiksi laatimalla koulutukseen erdédnlainen siséllysluettelo (Kupias
2007, 39-58). Osa oppimisprosessia on opitun omakohtaistaminen, joka auttaa asioi-
den ymmartdmisessd sekd ndkokulmien muuttumisessa tai avartumisessa. (Kupias

2007, 39.)

Aloitamme koulutusillan osallistujien aktivoinnilla kysymaélld heidén tiedoistaan ja

kokemuksistaan vammoista yleisurheilussa ja vammoja ennaltachkéisevistd toimin-
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nasta. Néin pyrimme osallistujia aktivoimaan aikaisempaa osaamistaan ja samalla mo-
tivoitumaan esitykseemme. Tdstd jatkamme tiiviin teoriaosuuden esittelyyn. Esitys
tehddidn Powerpoint-muotoon, johon liitimme asiaan liittyvid kuvia esityksen visuali-
soimiseksi. Teoriaosuutemme koulutusillassa muodostuu opinnédytetydssdmme késit-
telemistimme asioista. Lopussa esittelemme kyselystimme saatuja tietoja tekstein ja
kaavioin, joilla toivomme heréttivimme avointa keskustelua tilaisuuden loppuun. Pa-

lautteen kerddamme suullisesti koulutukseen osallistujilta.

8 KOULUTUSILLAN SUUNNITELMA JA TOTEUTUS

8.1 Kyselyn tulokset

8.1.1 Vastaajien perustiedot

Kyselyymme saimme vastuksia yhteensd 21 kappaletta, joten vastausprosentiksi tuli
80,7 %. Vastaajien ikd vaihteli 11-15 —ikdvuosien viélilld. Vastaajista 11-vuotiaita oli
9 % (n=2), 12-vuotiaita 24 % (n=5), 13-vuotiaita 29 % (n=6), 14-vuotiaita 19 % (n=4)
ja 15-vuotiaita 19 % (n=4). Vastaajien ikdkeskiarvo oli 13,1 ikdvuotta. Kasvupyrdhdys
oli paéttynyt 38 %:lla (n=8) vastaajista. Kasvupyrdhdys oli meneillddn 29 %:1la (n=6)
ja 33 %:lla (n=7) et ole vield ollut kasvupyrahdysta.

Yleisurheilun harrastusvuosien keskiarvo kohderyhmallamme oli 4,8 vuotta. Keskiar-
voisesti kohderyhmédmme harjoitteli yleisurheilua 6,6 tuntia viikkoa kohden. Kohde-
ryhméstimme 19 %:a (n=4) harjoitteli viikossa alle 2 kertaa, 48 %:a (n=10) 3-4 kertaa
ja 33 %:a (n=7) 5-6 kertaa. Vastaajista 48 %:lla (n=10) oli muita urheiluharrastuksia

kuin yleisurheilu. Muuta urheilulajia harrastettiin keskiarvoisesti 2,4 tuntia viikossa.
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Kuvio 4. Kuinka kuormittavaksi vastaajat kokevat harjoittelun viikkotasolla.

Vastaajista 76 %:a (n=16) koki olonsa joskus visyneeksi ennen harjoituksia, ei kos-
kaan vastasi 19 %:a (n=4) ja en osaa sanoa 5 %:a (n=1). Nukkumistottumuksia kysyt-
tdessd selvisi, ettd 9 tuntia yossd nukkui 48 %:a (n=10), yli 9 tuntia 33 %:a (n=7), 8
tuntia 14 %:a (n=3) ja 7 tuntia 5 %:a (n=1).

8.1.2 Vastaajien loukkaantumiset

Loukkaantumisia, vammoja tai kiputiloja oli ollut 86 %:lla (n=18) ja 14 %:a (n=3)
ilmoitti, ettei ole kdrsinyt vammoista. Vammojen mééran yhtd urheilijaa kohtaan ja-
oimme kolmeen osaan. Vammautuneista 67 %:a (n=12) ilmoitti kérsineensa yhdesti
vammasta, 22 %:a (n=4) kahdesta vammasta ja 11 %:a (n=2) yli kahdesta vammasta.
Yhteensd vammoja raportoitiin 28 kappaletta, joista 19 vammasta mainittiin my0ds
vammautumisikd. Kyselyssimme esille nousivat alaraajoihin ja selkdén kohdistuvat

vammat. Y14raajavammoja ei raportoitu yhtdan kappaletta.
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Vamman sijainti

Kuvio 5. Vastaajien loukatuimmat kehonosat.

Ensimmadisen tutkimuskysymyksemme mukaan selvitimme mitd vammoja vastaajilla
oli ilmennyt ja missd idssd. Emme huomioineet puutteellisia vastauksia vammojen il-
menemisidn analysoinnissa. Jaottelimme vammat sen mukaan, miné ikdvuotena tietyn
kehonosan vamma oli syntynyt ja laskimme niisté keskiarvot. Jalan vammojen ilme-
nemisiké oli keskiarvoisesti 10,6 ikdvuotta (n=7), polven 11,2 ikdvuotta (n=3), selén
11,6 ikdvuotta (n=3), lonkan ja nivusen 11,8 ikdvuotta (n=4) sekd takareiden ja paka-
ran 12,0 ikdvuotta (n=2). Lisdksi mainittiin reiden, polvien ja jalkojen (nilkka, kanta-

pad, jalkaterd) vammoja, joista ei mainittu ilmenemisikéaa.

Téssd tutkimuksessa 50 %:a (n=9) vammautuneista harjoitteli yleisurheilua 3-4 kertaa
viikon aikana. Vammautuneista 22 %:a (n=4) harjoitteli alle 2 kertaa viikossa ja 28
%:a (n=5) 5-6 kertaa viikossa. Kolmesta vastaajasta, joilla ei ole ollut vammoja, kaksi
harjoitteli 5-6 kertaa ja yksi 3-4 kertaa viikon aikana. Kukaan vammautuneista ei ollut
harrastanut yleisurheilua alle 2 vuotta vaan vammoja oli alkanut esiintyd vasta kahden
harrastusvuoden jélkeen. Vammautuneista 39 %:a (n=7) oli harrastanut yleisurheilua
2-4 vuotta, 22 %:a (n=4) 4-6 vuotta, 33 %:a (n=6) 6-8 vuotta ja 6 %:a (n=1) yli 8
vuotta. Kolmesta ei-vammautuneesta kaksi oli harrastanut yleisurheilua alle 2 vuotta

ja yksi 6-8 vuotta.
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Vammautuneista 56 %:1la (n=10) ei ollut muuta harrastusta kuin yleisurheilu ja 44 %:a
(n=8) harrasti yleisurheilun lisdksi muutakin. Ei-vammautuneista 67 %:lla (n=2) oli

muu harrastus ja 33 %:a (n=1) ei harrastanut muuta.

Ei-vammautuneista 67 %:a (n=2) nukkui yli 9 tuntia ja 33 %:a (n=1) 9 tuntia yossa.
Vamman saaneista 50 %:a (n=9) nukkui yossd yhdeksén tuntia, 28 %:a (n=5) yli 9
tuntia, 17 %:a (n=3) 8 tuntia ja 6 %:a (n=1) 7 tuntia. Kaikki urheilijat, jotka eivit olleet
vammautuneet, tekivit kehonhuoltoa harjoitusten ulkopuolella. Vamman saaneista 72
%:a (n=13) tekivdt myds kehonhuoltoa vapaa-ajallaan ja 28 %:a (n=5) eivit tehneet

omatoimista kehonhuoltoa.

Vamman saaneista 67 %:a (n=12) kokivat harjoittelun viikkotasolla véhin kuormitta-
vaksi. Loput vastaajista kokivat kuormittuneisuuden viikkotasolla eri tavoin. 11 %:a
(n=2) vammautuneista kokivat harjoittelun hieman kuormittavaksi, 11 %:a (n=2) kuor-
mittavaksi, 6 %:a (n=1) erittdin kuormittavaksi ja 6 %:a (n=1) ei lainkaan kuormitta-

vaksi.

Vammautuneista 83 %:a (n=15) kertovat olonsa tuntuvan joskus vésyneelti ennen har-
joituksia, 11 %:a (n=2) koki, etteivit he ole koskaan vésyneitd ennen harjoituksia ja 6
%:a (n=1) ei osannut sanoa, tunteeko olevansa visynyt ennen harjoituksia. Kolmesta
ei-vammautuneesta kaksi (67 %) sanoi, ettei koe olevansa koskaan vasynyt ennen har-
joituksia ja yksi (33 %) kertoi olevansa joskus védsynyt ennen harjoituksia. Ei-vam-
mautuneista 67 %:lla (n=2) ei ole vield ollut kasvupyrdhdysti ja 33 %:lla (n=1) on
ollut. Vammautuneista 39 %:1la (n=7) oli ollut kasvupyréhdys, 33 %:lla (n=6) se oli

meneilldédn ja 28 %:a (n=5) kertoi, ettei heilld ole vield ollut kasvupyrdhdysta.

8.2 Kyselyn johtopéitokset

Vastaajiemme ikdhaarukka jakaantui suhteellisen tasaisesti 11- ja 15 —ikédvuosien vé-
lille. Suuri enemmistd (n=18) oli kérsinyt véhintdén yhdestd urheiluvammasta. Kyse-
lyn tuloksista kidy ilmi, ettd vammoja kohderyhmilldmme syntyy eniten alaraajoihin
sekd keskivartalon alueelle. Ylidraajavammoja vastaajamme eivit raportoineet yhtain

kappaletta.
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Kohderyhmdmme kaikkien vammojen keskiarvoiset ilmenemisiét olivat 10 ja 12 —ik&-
vuosien vililld. Vammat jakautuivat 7 ja 14 —ikdvuosien viélille. Tutkimustuloksemme
perusteella voidaan péadtelld, ettd tyypillisin vammautumisikéd yleisurheiluharrastuk-

sessa on 10—12 ikédvuotta.

Tutkimuksemme mukaan yleisurheiluharrastusvuodet 2—4 olivat suurin vammautu-
misajankohta, johon kuului l&hes puolet kohderyhmédmme vammautuneista. Puoles-
taan harrastusvuosille 4-8 vammat jakautuivat tasaisemmin. Kohderyhméllimme en-
simmadisten kahden vuoden aikana yleisurheiluharrastuksessa ei syntynyt vammoja.
Tdhén 1lmi66n syynd voi olla se, ettd vasta kahden harrastusvuoden jilkeen urheilu-

harrastus aletaan ottamaan totisemmin ja tavoitteellisemmin.

Aineistomme mukaan yleisurheilun harjoittelumééra viikkotasolla vaikuttaa vamma-
riskiin, silld vammautuneista puolet olivat 3—4 kertaa viikossa harjoittelevia. Oheisla-
jia harrastavilla ja niill4, jotka eivit harrasta muuta lajia vammojen ilmenemisprosentit
olivat ldhes tasoissa. Kuitenkin tutkimuksellamme voidaan antaa viitteitd, ettd muu

harrastus suojaa hyvin lievisti loukkaantumiselta.

Kyselymme tuloksista voidaan péételld, ettd urheilijoiden vammautumisriski kasvaa
vasyneend harjoitellessa, silld jopa 83 %:a vammautuneista kertoivat olevansa joskus
vasyneitd ennen harjoituksia. Tutkimuksessamme harjoittelun kokeminen viikkota-
solla kuormittavaksi osoitti selvdd yhteyttd vammautumiseen. Sddnndllinen kehon
huoltaminen suojasi vammautumiselta, silld tutkimuksemme kolme ei-vammautunutta
tekivdt kehonhuoltoa sddnndllisesti useasti viikon aikana. Kasvupyrahdys ei tutkimuk-
semme mukaan korreloi merkittdvisti vammautumisen kanssa, vaan vammoja esiintyi

kohderyhméllamme tasaisesti kasvun aikana.

8.3 Koulutusillan suunnitelma

Opinnédytetybhomme liittyvdn koulutusillan jarjestimme marraskuussa 2020 Porin

Karhuhallilla. Kutsumme tilaisuuteemme 2005- ja 2006 —ikdluokkien vastuuvalmen-
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tajan kautta muut valmentajat, kohderyhmémme urheilijat sekd urheilijoiden vanhem-
mat. Koulutusillan sisélté koostuu tutkimuksemme sisdllosti. Esittelemme opinndyte-
tydmme ldhtokohdat sekd tavoitteet sekd kerromme nuoruuden fyysisesti ja motori-
sesta kehityksestd, urheiluvammoista sekd vammoja ennaltachkdisevésti toiminnasta.
Esitimme myds tutkimuksemme tulokset sekd johtopéditokset. Kokoamme esityk-

semme Powerpoint-muotoon.

Aikaa koulutuksen kestoksi on varattu yksi tunti, joten tirkeéda on aiheen tiivistiminen
jarajaaminen. Térkeintd on, ettd saamme merkittdvimmat 16ydokset esiteltyd ja annet-
tua tutkimusndyttoon perustuvaa tietoa, jolla syvennidmme tilaajamme tietoutta urhei-
luvammoista sekd vammoja ennaltachkéisevésti toiminnasta ja harjoittelusta. Tilai-
suuden loppupuolelle varaamme aikaa kysymyksié ja avointa keskustelua varten. Toi-

vomme saavamme suullista palautetta esityksestimme.

8.4 Koulutusillan kdytdnnon toteutus ja onnistumisen arviointi

Koulutusilta jérjestettiin Porissa Karhuhallin neuvottelutilassa marraskuussa 2020 ja
tilaisuus kesti yhden tunnin. Paikalle saapui yksi henkild, joka oli 2005- ja 2006-ik&-
luokkien vastuuvalmentaja. Koulutuksen ajankohta oli yleisurheilijoiden 1,5 tuntia
kestdvien harjoitusten jilkeen ja tilaisuutemme oli ilmoitettu vapaaehtoiseksi. Tila va-
rattiin kdyttoomme muutamaa viikkoa ennen koulutusiltaa. Tiesimme, ettd kokousti-
lasta 10ytyy iso televisio, josta voimme néyttidd esityksemme. Menimme paikalle val-

mistelemaan esityksemme 15 minuuttia ennen aloitusajankohtaa.

Teimme koulutusiltaan tiiviin Powerpoint-esityksen (Liite 3), jossa oli teoriaosuus,
kyselyn tulosten erittely ja johtopditosten esittely. Ajankdyton suhteen teoriaosuutta
oli titvistettdva paljon, joten kdsittelimme asiat lyhyesti nostaen pédasiat esille ja kiin-
nittdmalla huomion kohderyhmadmme tarkeimpiin asioihin. Tulokset ja johtopaatokset

esitimme sellaisenaan.

Suunnittelimme aloittavamme koulutusillan itsemme esittelylld ja yleisomme osaami-

sen aktivoinnilla johdattelevin kysymyksin. Osallistujien vihéisyydestd johtuen me-
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nimme suoraan asiaan, silld osallistuja oli meille tuttu opinndytetydmme yhteyshenki-
16n4. Tilaisuudessa oli rento tunnelma ja se sisélsi paljon vuorovaikutuksellista avointa

keskustelua.

Osallistujien vihdisyys ei héirinnyt koulutusta mutta se muutti hieman koulutuksen
rakennetta. Saimme kaikki suunnittelemamme asiat kisiteltyd ja koulutuksen osallis-
tuja osoitti kiinnostuneisuuttaan aiheeseen. Saimme osallistujalta hyvad palautetta ti-

laisuuden jélkeen ja hdn harmitteli sité, ettei paikalle saapunut muita.

9 POHDINTA

Opinndytetydmme aihe oli meille mielenkiintoinen. Molemmilta tekijoiltd 16ytyy ur-
heilutaustaa jadkiekosta ja omakohtaisia kokemuksia urheilijan elamésti sekd urheilu-
vammoista. Halusimme syventéa tietoamme nuoruuden kasvusta ja kehityksestd, vam-
moista sekd vammoja ennaltachkéisevistd toiminnasta. Tulevaisuudessa meitd mo-
lempia kiinnostaa urheilijoiden parissa toimiminen ja katsoimme tdmén tyon kehitta-

vian ammatillisia valmiuksiamme opintojemme paétyttya.

Loppuvuodesta 2019 tapaamisessamme Porin Yleisurheilu ry:n edustajien kanssa esiin
nousi tilaajan kannalta térkeitd asioita, joihin haluttiin puututtavan. Tilaaja toivoi
meiltd keinoja, joilla he saisivat heidén yleisurheilijansa pysymién terveind ja véltti-
méédn urheiluvammoja. He halusivat tietoa seurassa tapahtuvista urheiluvammoista
sekd vammoja ennaltachkdisevistd toiminnasta ja harjoittelusta. (Henkilokohtainen
tiedonanto 12.11.2019.) Opinndytetydmme kohderyhméni oli Porin Yleisurheilu ry:n
ikdluokkien 2005-2008 yleisurheilijat sekd heiddn valmentajansa ja vanhempansa.
Osana opinndytetyotimme teimme kyselytutkimuksen, jolla kartoitimme seuran nuor-
ten yleisurheilijoiden urheilutaustoja- ja vammoja seka paivittdistd toimintaa. Kysely-
tutkimukseemme osallistui yhteensd 21 nuorta yleisurheilijaa. Vastausprosentti tutki-
muksessamme oli 80,7 %. Kohderyhmdmme oli kuitenkin pieni, joten tutkimustulok-

semme ovat suuntaa antavia.
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Kyselytutkimuksemme oli retrospektiivinen, eli menneisyyteen sijoittuva. Taytyy siis
ottaa huomioon, ettd nuoret ovat voineet muistaa yksityiskohtia vamman ilme-
nemisidstd, vammatyypistd tai vakavuudesta vadrin. Vastaajat eivat mydskéddn valtta-
mattd osanneet erottaa eri vammatyyppejd. Tamain takia kyselystd saatujen johtopda-
tosten uskottavuus on voinut kérsié. Joistakin vastauksista ei mydskdén ilmennyt oliko

vamma syntynyt yleisurheilussa, jossakin muussa lajissa tai vapaa-ajalla.

Yllatyimme, silld kyselyymme vastanneista niinkin suuri osa ilmoitti kdrsineensi
loukkaantumisesta, vammasta tai kiputilasta. Yhteensd vammoja raportoitiin jopa 28
kappaletta. Miksi vammoja on siis syntynyt ja vield ndinkin paljon? Normaaliin kehit-
tdvdin harjoitteluun, myds lasten ja nuorten harjoitteluun, kuuluu jatkuvuutta, sdén-
nollisyyttd ja nousujohteisuutta, jossa kuormitusta lisdtddn kehityksen saamiseksi.
(Hakkarainen 2009, 146-151, 170). Kovalla intensiteetilld harjoitellessa esimerkiksi
kehonhallinnan puutteet voivat altistaa vammautumiselle. Tiedossa on, ettd urheilu-
harrastus aloitetaan tdnd pdivand hyvin aikaisin ja vaarana on vapaa-ajan aktiivisuuden
ja harjoittelun viheneminen sekd urheiluseuratoiminnassa harjoittelunméairien kasvu

ja yksipuolistuminen. Tdma yhtdlo muodostaa suuria riskitekijoitd vammautumiselle.

Tutkimuksessamme vammojen keskiarvoiset ilmenemisiét olivat 10—12 ikdvuosien
vililld ja vammat sijoittuivat kaikki joko alaraajoihin tai selén alueelle. Ik&dvuosien 10—
12 aikana nuoret ovat joko murrosidssa tai se on juuri alkamassa. Ennen murrosikii ja
murrosidn aikana tuki- ja litkuntaelimisto kehittyy ja mm. luiden kasvualueet tai lihas-
ten janteiden kiinnityskohdat ovat erityisen alttiita kiputiloille (Koskela, n.d). Harjoit-
telun muuttuessa tavoitteellisemmaksi liikehallinnan merkitys korostuu. Liikehallin-
nan puutteet lantiorenkaan, polven ja nilkan alueella altistavat alaraaja- ja selkdvam-

moille.

Tutkimuksessamme nousi esiin loukkaantumiset yleisharrastuksessa harrastusvuosien
2—4 aikana. Prosentuaalisesti vammautuminen 2—4 harrastusvuosien aikana voi olla
jopa korkeampi, silld kaikista vastauksista ei ilmennyt kauanko yleisurheilua oli har-
rastettu silloin kun vamma ilmeni. Kahden ensimmaisen harrastusvuoden aikana ei

raportoitu yhtdin vammaa, vaan vammoja alkoi ilmetd vasta sen jilkeen. Tdma ilmid
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voi olla seurausta siité, ettd harrastus aletaan ottamaan totisemmin ja tavoitteellisem-
min vasta muutaman harrastusvuoden jilkeen. Tavoitteellinen kovempi harjoittelu taas

alkaa altistamaan enemmén myds vammautumiselle.

Mitd opimme opinndytetydprojektistamme? Kursseillamme olemme oppineet par-
haimman saatavissa olevan tiedon hankkimisesta ja sen kriittisestd tarkastelusta. Noin
vuoden kestdneen opinndytetydprosessimme aikana etsimme lukuisista eri lahteistd
tietoa ja jasentelimme sitd opinndytetyohomme sopivaksi. Vililld luotettavien léhtei-
den etsiminen oli haastavaa, sillé tietoa oli saatavissa paljon, erityisesti fyysisestd ke-
hityksestd nuoruudessa, urheiluvammoista ja vammojen ennaltachkdisysti. Opimme
prosessin aikana kirjoittamaan selkedd tekstid yhdistellen eri paikoista kerddmiemme

ldhteiden asioita.

Prosessi opetti meille myds organisointitaitoja, silld tydllimme oli kaksi tekijad. Tyo
vaati sitoutumista, aikataulujen yhteensovittamista ja eri osa-alueiden jakamista kir-
joittajien kesken. Kirjoitusprosessi ei mennyt niin sulavasti kuin olisimme toivoneet,
silld kirjoittamisen aikana koulun kurssit ja harjoittelut pyorivit normaalisti, jotka hi-
dastivat tyon etenemistd. Toinen kirjoittajista oli my0s harjoitteluvaihdossa vuoden
2020 alkupuolella ja timékin osaltaan hidasti prosessin kulkua. Meilld molemmilla on
erilaiset tavat kirjoittaa ja tekstikokonaisuuden samanlaisuus ja eheys vaati toisen kir-

joittaman tekstin sddanndllisté tarkastelua.

Miten opinndytetydmme onnistui ja mitd olisimme voineet tehdé toisin? Opinniyte-
tyomme tarkoituksena oli kehittdd Porin Yleisurheilu ry:n toimintaa vammoja ennal-
tachkdisevdammaiksi. Tavoitteena oli kartoittaa 2005-2008-ikdluokkien urheiluvam-
moja ja 10ytdd vammaoille syy — seuraus -suhteita. Kerdsimme hyvén ja kattavan tieto-
paketin, jonka esittelimme kohderyhméllemme. He saivat tietoa, jolla he voivat kehit-
tdd omaa toimintaansa ja harjoitteluansa vammoja ennaltachkdisevimmaéksi. Voimme
siis sanoa, ettd projektin tarkoitus onnistui. Urheiluvammojen kartoitus onnistui koh-
talaisesti. Kaikkea haluamaamme tietoa emme saaneet kyselysti, silld vastaukset oli-
vat osin puutteellisia. Olisimme voineet tehdd selkedmmén kyselyn, jolla olisimme
saaneet kattavampia vastauksia esimerkiksi vammojen ilmenemisidstd ja vammoja

edeltavisti toiminnasta.
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Mielestimme koulutusillan suunnittelu sujui onnistuneesti. Opimme tapahtuman or-
ganisoinnista ja saamamme kokemus auttaa meité tulevaisuudessa jarjestimiin vas-
taavia tapahtumia. Koulutusiltamme varsinainen esitys onnistui myds hyvin, vaikka
olisimme toivoneet suurempaa osallistujaméérad kuuntelemaan. Johtuen pienesté osal-
listujamairasti kerddmidmme tietoja ei saatu jokaiselle henkilolle esiteltyd. Ja4 arvoi-
tukseksi, miten kohderyhmidmme kiyttda tietojamme vammoja ennaltachkdisevissa
toiminnassa jatkossa. Koulutukseen osallistuja oli kuitenkin vastuuvalmentaja ja ha-
nen vastuulleen jai asioiden vieminen urheilijoiden arkeen. Vastuuvalmentaja oli kiin-
nostunut koko kirjalliseen tybhomme perehtymisestd, joten voimme olettaa, ettd hin

aikoo sitd omassa valmennuksessaan jatkossa kayttéa.

Puutteelliset tiedot héiritsivdt vammojen syy — seuraus -suhteiden analysointia. Emme
esimerkiksi saaneet tietoomme, kuinka monta kertaa viikossa harjoiteltiin, kauanko
yleisurheilua oli harrastettu tai kuinka paljon kehonhuoltoa tehtiin silloin kun vamma
syntyi. Emme my0skdin saaneet tietoomme, onko loukkaantumisriski suurempi kil-
pailu- vai harjoittelutilanteessa, ja kaikissa vammoissa emme saaneet tietoomme lajia,

jossa vamma oli syntynyt.

Tutkimuksessamme saimme selville, ettd toisen harrastuksen tuoma monipuolisuus
harjoitteluun vdhentdd vammautumisriskid. Yhteys oli kuitenkin hyvin lievi, joten
voisi olla mielenkiintoista tutkia jatkossa monilajisuuden vaikutusta vammariskiin.
Jatkotutkimusaihe voisi olla myos tutkimuksen toistaminen toisella yleisurheiluseu-
ralla tai isommalla méérilld yleisurheilijoita. Mielenkiintoista olisi tietdd se, ovatko
vammat ndin yleisid muillakin nuorilla yleisurheilijoilla. Jatkotutkimuksessa voitaisiin
my0s selvittdd tulisiko esiin samanlaisia 10ydoksid vammautumisidstd, vammatyy-
peistd ja vamman sijainneista. Suurimmiksi vammojen riskitekijoiksi tutkimukses-
samme osoittautuivat kuormittuneisuus viikkotasolla ja visymys ennen harjoittelua.
Téhén tulisi ehdottomasti puuttua niin valmentaja- kuin yksil6tasolla. Sdanndllinen ja
usein tapahtuva omatoiminen kehonhuolto osoittautui tutkimuksessamme tdrkeim-
maksi vammoja ennaltachkédiseviksi toiminnaksi. Tutkimuksesta ei kuitenkaan selvin-
nyt, ettd onko kehonhuolto ollut aina sdénndllistd vai onko sitd alettu tekeméddn tai

lisdtty vasta vammautumisen jélkeen.
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Tutkimuksemme vastoinkdymisistd huolimatta onnistuimme tuottamaan kattavan tie-
topaketin Porin Yleisurheilu ry:lle, jota hyodyntiden se pystyy kehittdmédn toimin-

taansa jatkossa vammoja ennaltachkdisevimmaéksi.
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LIITE 1

KYSELYTUTKIMUKSEN SAATEKIRJE YLEISURHEILIJALLE JA HANEN VANHEMMALLEEN

Heil

Olemme Niko Ruusiala, Tuomas Nurmi, Meea Lehtinen ja Rosalinda Vainio, nelja jouluna val-
mistuvaa fysioterapeuttiopiskelijaa Satakunnan ammattikorkeakoulusta. Teemme kahta
yleisurheilijoihin liittyvaa fysioterapian koulutusohjelman opinnaytetyotd. Opinnaytetydai-
heemme lahtivat liikkeelle Porin Yleisurheilu ry:n kiinnostuksesta tuottaa heiddn toimin-
taansa liittyva opinndytetyo. Tapasimme Porin Yleisurheilu ry:n edustajia ja heidadn ensisijai-
nen toiveensa oli seuran omien nuorten yleisurheilijoiden pysyminen terveind mukana har-
joittelussa seka kilpailuissa. Mahdollisissa urheiluvammatilanteissa urheilijat halutaan takai-
sin lajin pariin mahdollisimman nopeasti. Opinnaytetydmme ldahestyvat tilaajan aihetta eri

nakokulmista.

Ensimmadisen opinndytetyon tarkoituksena on kehittaa Porin Yleisurheilu ry:n vuosina 2005-
2008 -syntyneiden yleisurheilijoiden toimintaa vammoja ennaltaehkdisevammaksi. Halu-
amme syventaa seuran valmentajien, yleisurheilijoiden sekd heidan vanhempiensa tietoutta
urheiluvammojen syntyyn vaikuttavista tekijoista ja kertoa tavoista, joilla vammojen ennal-

taehkaisyyn voisi omalla toiminnallaan vaikuttaa.

Tavoitteena on kartoittaa Porin Yleisurheilu ry:n vuosina 2005-2008 —syntyneiden yleisurhei-
lijoiden urheiluvammabhistoriaa seka selvittda ndiden vammojen taustoja ja 16ytda mahdolli-
sia syy-seuraussuhteita. Tutkimuksen perusteella tuotamme merkittavimpiin 16ydoksiin liit-
tyvan koulutusillan seuran valmentajille, urheilijoille seka heiddn vanhemmilleen yleisimpien

urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn eri ikdkausina.

Toisen opinndytetyon tavoitteena on luoda Porin yleisurheilu ry:n urheilijoille malli hoitopo-
lusta urheiluvamman sattuessa. Tarkoituksena on yhtenaistda vammojen hoito- ja kuntou-

tuspolkua ja sita kautta lyhentaa sairauspoissaolojen pituutta.



Tarvitsemme tutkimukseemme taustatietoja seuran nuorilta yleisurheilijoilta. Kartoitamme
urheilijoiden terveydentilaa, aiemmin ilmenneitd urheiluvammoja seka aiempia toimintata-
poja vamman sattuessa. Tatd kerdamaamme aineistoa analysoimme yhdessa aiempien tut-
kimusten ja teorian kanssa. Tutkimusta varten kdytamme sahkoista kyselylomaketta, jonka

[ahetdamme sdahkodpostin kautta.

Keradamme tutkimukseen osallistuvilta tietoja, kuten ika ja sukupuoli seka tietoa urheilutaus-
tasta. Kokoamme tulokset niin, etta yksittdinen vastaaja ei ole tunnistettavissa. Tutkimusma-
teriaalia sailytetdaan huolellisesti tietokoneen salasanan takana ja se tullaan havittamaan ai-

neiston analysoinnin jalkeen.

Kysely on menneisyyteen suuntautuva ja siksi kyselyyn olisikin hyva vastata yhdessa huolta-

jan kanssa, jotta mahdolliset tapahtuneet urheiluvammat muistuisivat paremmin.

Olemme tarkastuttaneet tyohomme liittyvat eettiset seikat Satakunnan ammattikorkeakou-
lun eettisessd ennakkoarvioinnissa hyvaksytysti. Koska tutkimukseen osallistuvat henkilot
ovat alaikaisia, tarvitsemme huoltajan suostumuksen tutkimuksen toteuttamista varten. Jos
vastaat kyselyymme, katsomme ettd olet antanut luvan lapsesi osallistumiselle tutkimuk-

seen.

Vastaamme mielellamme lisakysymyksiin sahkdpostitse!

Ystavallisin terveisin,

Opinndytetyon tekijat Opinnaytetydn ohjaaja
Tuomas Nurmi & Niko Ruusiala Hanna Tuominen
Meea Lehtinen & Rosalinda Vainio hanna.tuominen@samk.fi

tuomas.nurmi@student.samk.fi

niko.ruusiala@student.samk.fi

meea.lehtinen@student.samk.fi

rosalinda.vainio@student.samk.fi
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Kysely Porin Yleisurheilu ry:lle

HUOM!
Lue kysymykset huolellisesti. Vastaa kysymyksiin mahdollisi tarkasti ja todenmukaisesti.
Vastaaminen on taysin htoista ja sinulla on oikeus lopettaa vastaaminen kesken hal asi

Jos koronatilanne on vaikuttanut harjoittelumadraan, vastaa tilannetta edeltavin ajan mukaisesti.

Perustiedot

LIITE 2

Syntymavuosi * ~Valitse tasta-- v

ukupuoli *

L Mies
L} Nainen
) Muu

Pituus (cm)

Paino (kg)

~Onko sinulla ollut jo kasvupyrahdys? *

L Kylld
= Ei
L Meneilldan

~Onko sinulla jokin pysyva sairaus tai vaiva?
« O E

O Kylla

Mika?

Urheilutausta

rKuinka pitka3n olet harrastanut yleisurheilua? *

! alle 2 vuotta
. 2-4 vuotta
| 4-6 vuotta
- 6-8vuotta
) 8-10 vuotta
) yii 10 vuotta

rKuinka monta KERTAA viikossa harrastat yleisurheilua? (ohje) *

W B Wk

[
(=]

rKuinka monta TUNTIA viikossa harjoittelet yleisurheilua? *

J alle 2 tuntia
. 2-4 tuntia
| 4-6 tuntia
) 6-8 tuntia
] 8-10 tuntia
yli 10 tuntia




rOnko sinulla muita harr ksia?

« O Ei
O Kylld
Mita ja kuinka kauan olet harrastanut kyseista lajia?

rKuinka monta KERTAA viikossa harrastat muuta kuin yleisurheilua? (chje)

1

EPEPEDEE
et I = BV B S VU

rKuinka monta TUNTIA viikossa harrastat jotakin muuta kuin yleisurheilua? (ohje)

[ | 1-2 tuntia

) 2-4tuntia

[ ] 4-6tuntia

[ yli 6 tuntia

r{ohje)
Onko harjoitusmairissisi tapahtunut muutoksia viimeaikoina? = Ei

O Kylld
Millaisia?

Urheiluvammat

nko sinulla ollut loukkaantumisia, vammoja tai kiputiloja? *
O Ei
[ Kkyla

105 vastasit "Kylla": Missa

kehonosassa sinulla on ollut

urheiluvammoja ja missa

idssd ne ovat ilmenneet?

Kirjoita myds, tuliko vamma

yleisurheilussa tai jossain .
muussa lajissa/jos niin

missa? (ohje)

Hoidettiinko
vammaa/vammoja? (ohje)

~Onko jokin jaanyt vai ? (chie)

@ Ei
O Kylld
Mika/mitkad?

rJouduitko olemaan poissa harjoituksista loukkaantumisen/vamman/kiputilan takia? (ohje)

@ Ei
O Kylla
Kuinka kauan jouduit olemaan pois harjoituksista?




Kuormitus ja lepo

Kuinka kuormittavaksi koet 1 2 3 4 5
harjoittelun viikkotasolla? @]
(chje) *

rKuinka monta tuntia nukut yossa? *

Sh tai alle
6h

7h

8h

9h

Yli 9h

rTuntuuko olosi visyneeltd ennen harjoituksia? *

Ei koskaan
Joskus

En osaa sanoa
Usein

Aina ennen harjoituksia

* Ei
Kylla

Jos vastasit "Kyll3": Kuinka monta kertaa viikossa, ja MITEN huollat kehoasi (vdhintdan 15min)?

Lisdtietoja

Jotain muuta mitd meidan
tulisi tietda? (ohje)

OHJELAATIKOIDEN SISALTO

Urheilutausta

Kysymys 2: HUOM! Alla olevissa kysymyksissd: Vastaa sen mukaan, miten harjoit-
telit ennen koronavirustilannetta, jos virustilanne on laskenut ryhménne harjoittelu-
maaria.

Kysymys 5: Vastaa tdhdn kysymykseen vain, jos sinulla on muita harrastuksia kuin
yleisurheilu.

Kysymys 6: Vastaa tdhin kysymykseen vain, jos sinulla on muita harrastuksia kuin
yleisurheilu.

Kysymys 7: Esim. Ovatko harjoitusméairasi/-tuntisi nousseet tai laskeneet ja paljonko?

Urheiluvammat

Kysymys 1: Luettele vammabhistoria 11-vuotiaasta ldhtien alla olevaan tyyliin.
Esim.

Nilkan nyrjéhdys treeneissd 12-vuotiaana.

Polven kierukan repedma kilpailuissa 15-vuotiaana.

Olkapéén kipeytyminen hiljalleen 14-vuotiaana.



Jos muistat missé tilanteessa, voit mainita senkin. Esim. hyppy-/heitto-/juoksutilanne.
Kysymys 1: Erittele tdhdn vammat, hoidettiinko niitd ja miten hoidettiin.
Esimerkiksi: fysioterapia, lddkarikaynti, lepo, kylméhoito, jne.

Kysymys 2: Vastaa vain, jos sinulla on ollut loukkaantumisia, vammoja tai kiputiloja.
Muussa tapauksessa jitd tima tyhjéksi.

Kysymys 3: Vastaa vain, jos sinulla on ollut loukkaantumisia, vammoja tai kiputiloja.

Muussa tapauksessa jéati timéa tyhjaksi.

Kuormitus ja lepo
Kysymys 1: 1= en lainkaan
5= erittdin kuormittuneeksi

Kysymys 4: Esim. venyttely, rullailu, rentoutumisharjoitukset, hieronta

Lisdtietoja

Kysymys 1: Kiitos paljon vastaamisesta!

NIKO RUUSIALAN JA TUOMAS NURMEN OPINNAYTETYOHON
LITTYVAT KYSELYN OSAT:

Perustiedot: Kaikki kysymykset

Urheilutausta: Kaikki kysymykset

Urheiluvammat: 1. kysymys

Kuormitus ja lepo: Kaikki kysymykset

Lisdtietoja: Kaikki kysymykset



LIITE 3

PORIN YLEISURHEILU
RY:N YLEISIMMAT
URHEILUVAMMAT JA
VAM (V| O_JA klo 18-19
ENNALTAEHKAISEVA
HARJOITTELU

Koulutusilta 3.11.2020

SISALTO

[ ] Opinnaytetydmme lahtokohdat ja tavoitteet
[ ] Fyysinen ja motorinen kehittyminen nuoruudessa
L] Urheiluvammat; vammatyypit, syntymekanismit ja riskitekijat
- Yleisurheilulle tyypilliset vammat
-Vammat kasvuiassa
= Vammojen ennaltaehkaisy
- Monipuolinen harjoittelu
- Kuormitus ja lepo
- Alku- ja loppuverryttely

- Liikehallinta

SISALTO

m  Tutkimuksen tulokset ja johtopaatokset
m Pohdinta

m  Kysymykset, avoin keskustelu




Opinnaytetydmme lahtokohdat ja tavoitteet

m 2019 loppusyksysta tapaaminen Porin yleisurheilu ry:n edustajien kanssa SAMKilla
- yleisurheilijoiden terveys kiinnostuksen kohde nro 1.
- oikeanlainen harjoittelu ik&kauteen nahden
- nuoresta pitden harrastaneet / vanhemmalla ialla aloittaneet
- vammoja esiintyy = miten niitd saataisiin vahennettya/valtettya

- Tavoitteenamme on kehittda harjoitteluanne ja toimintaanne vammoja
ennaltaehkdisevdmmaksi

- Syventamalla tietouttanne urheiluvammojen syntyyn vaikuttavista tekijoista ja kertoa
tavoista, joilla vammojen ennaltaehkaisyyn voidaan omalla toiminnalla vaikuttaa

Fyysinen kehittyminen nuoruusiassa

m Fyysinen kasvu = kehon rakenteiden kehittyminen
m Biologinen kypsyminen = sukupuolisen kypsyyden kehittyminen

m Fysiologinen kehittyminen = kehon rakenteiden ja elinjarjestelmien toiminnallinen
kehittyminen

- Fysiologinen kehittyminen on pitkalti fyysisen kasvun, biclogisen kypsymisen
ja ymparistétekijdiden yhteisvaikutusta

Esimerkki: lihassolujen erilaistuminen nopeaan suuntaan tai aerobisten
entsyymiaktiivisuuksien lisdantyminen on yleensa ymparistotekijoiden, kuten lapsuuden
leikkien tai nuoruuden harrastusten kautta saatuja.

Herkkyyskaudet

m  Ajaniaksot, jolloin eri =
ominaisuudet ja taidot [ Nolma pmots s, A )
kehittyvat seka
vakiintuvat kaikkein S
helpoiten.

m Harjoitusvaste, eli o Nopeus (voima)
harjoituksesta johtuva

parhaimmillaan

8 1 14 17 20

m  Yksildllisyys Ika wosina



URHEILUVAMMAT

m Luokittelu ja maarittely

- Anatomia (Kudostyyppi)

- Ajankohta (Akuutti, subakuutti ja krooninen)
- Alkupera (Trauma ja rasitus)

- Vakavuusaste (Lieva, keskivaikea ja vaikea)

Vammatyypit

m Pehmytkudosvammat

m Nivel- ja nivelsidevammat

m Jannevammat

m Limapussin tulehdus

m Lihasvammat: Lihasrevéhdys & Lihaskramppi

m  Luunmurtumat: avo-, umpi- ja rasitusmurtuma.

Syntymekanismit ja riskitekijat
-. Riski‘lcel:ijétitvammat

m Rasitusvammat
- Riskitekijat



Yleisurheilulle ja kasvuialle tyypilliset vammat

Yleisurheilulle tyypilliset Vammat kasvuiassa
vammat
m Rasitusvammat yleisimpid m Lasten ja nuorten urheiluvammojen

: . B . . maara nousussa
m Yleisemmin alaraajoihin painottuvia

m Usein lievia, mutta herkka

m Ylaraajavammoja etenkin A - ]
J ) uusiutumismahdollisuus

heittolajeissa
m  Kiputilat luiden kasvualueilla (erit.

m  Akuutteja vammoja ovat yleensa kantapaa. polvi, lantio)

revahdykset, kolhut, venahdykset,
luunmurtumat seka nilkan ja polven m Lihasten jénteiden kiinnityskohtien
nivelsidevammat Kiputilat

VAMMOJEN
ENNALTAEHKAISY

Harjoittelun monipuolisuus

m Harjoittelun monipuolisuus lapsuudessa ja nuoruudessa on merkittava vammoja ennaltaehkaiseva
tekija (Kalaja 2014)

m  Mita kutsutaan monipuoliseksi harjoittelemiseksi?

- useiden eri elinjarjestelmien ja tukirakenteiden tasapuolinen kuormitus

- monipuolisuuden toteutuminen yhdessa lajissa (oheisharjoittelu) ja monilajisesti
= Monipuolisen harjoittelun hyddyt

- motivaatio ja psyykkinen jaksaminen

- elimiston tasapainoinen kehittyminen
m  Yksipuolinen harjoittelu ja sen haitat

- loukkaantumisriski kasvaa, uupuminen

- lihasepatasapaino = ryhtiongelmat = rasitusperaiset vammat



Kuormitus ja lepo

KEHITYSKOLMIO

m  Kuormituksella pyritddn saamaan elimistén
biologinen tasapainotila jarkkymaan, jonka
jalkeinen palautuminen seka suorituskyvyn

Mt kehittyminen tapahtuvat harjoitusta
seuraavan levon aikana (Uusitalo &
Nummela 2016)

Leps m Ylikuormitusperiaate

r

A, m  Lyhytaikainen ylikuormitustila
(superkompensaatio) ja pitkittynyt
ylikuormitustila (ylikunto)

KEHITYS

m  Kuormituksen seuranta ja oman kehon
kuuntelu

Alku- ja loppuverryttely

[ ] AIkuverrytteI;n tehtavana on valmistaa urheilija urheilusuoritukseen (Leppanen &
E%ff{)?n 2017) seka palauttaa edeltavasta harjoituksesta (Seppénen, Aalto & Tapio

- hengitys- ja verenkiertoelimistdn, keskus- ja dareishermoston seka lihaksiston
aktivoituminen

Alkuverryttelyn nykysuuntaus (aerobinen- ja toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu)
Alkuverryttelyn merkitys

- tutkimusten mukaan huolellisesti tehty oikeanlainen alkulammittely voi
vahentaa jopa 40-70 % urheiluvammoista (Leppanen & Léfgren 2017)

- palautumisen tehostuminen = ylirasitustiloilta valttyminen

m  Loppuverryttely = harjoituksesta palautuminen ja kehon valmistaminen seuraavaan
harjoitukseen

LIIKEHALLINNAN
HARJOITTELU




Alaraajalinjaus

Optimaalinen alaraajalinjaus
Optimaalinen luurakenne
Riittava lihastasapaino
Kehonhallinta

Lihasepatasapaino

lilan vahvat/kireat lihakset

e’ Jmne bone
\ F pubic crest
arch

\ . pubic
~ ~ publc symphysis

Motoriikka ja
proprioseptiikka

m  Motoriikka

m  Motorinen taito

m  Motorinen kontrolli
m Proprioseptiikka

m Proprioseptorit

KeskKivartalon ja
lantiorenkaan stabiliteetti

Asennonhallinta
Lihasaktivaatio
Sl-nivel ja hapyliitos

Paikallinen ja Globaali lihasjarjesteima

Lanne-selkakalvo



Hartiarenkaan stabiliteetti

X 1-. , m Olkanivel, kehon liikkuvin nivel = Epastabiili =
Suuri vammautumisriski
" m  Kiertdjakalvosin

m Riskitekijat
m  Ennaltaehkaisy

m Staattinen ja dynaaminen stabiliteetti

TUTKIMUSTULOKSIA
JA JOHTOPAATOKSIA

Tuloksia

21 vastaajaa (vastausprosentti 81%)

Loukkaantumisia, vammoja tai kiputiloja
on ollut 86 %:lla (n=18)

m 67 %:lla (n=12) 1 vamma, 22 %:lla (n=4)
2 vammaa ja 11 %:lla (n=2) yli 2 vammaa.

Yhteensa raportoitiin 28 vammasta.
Alaraaja- ja keskivartalon vammoja
Ylaraajavammoja ei yhtaan



VAMMAN SUAINTI

Takareisi/pakara
11%

Jalka
43 %

Lonkka/nivunen
14%

Keskiarvoiset vammojen ilmenemisiat

Jalkavammat (jalkatera, akillesjanne, nilkka ja kantapaa) 10,6 ikavuotta
Polvivammat 11,2 ikavuotta
Selan vammat 11,6 ikavuotta

Lonkan ja nivusen vammat 11.8 ik&vuotta

Takareiden ja pakaran vammat 12 ikavuotta

MINKALAISIA YHTEYKSIA )
URHEILUTAUSTOILLA JA PAIVITTAISELLA
TOIMINNALLA ON URHEILUVAMMOJEN

SYNTYMISEEN?




Harjoituskerrat viikossa,
harrastusvuodet ja muut harrastukset

m Puolet vamman saaneista (n=9) harjoitteli yleisurheilua 3-4 kertaa viikon aikana, 22
%:a alle 2 kertaa viikossa ja 28 %:a 5-6 kertaa viikossa.

m Yksikaan urheilija ei vammautunut kahden ensimmaisen harrastusvuoden aikana.
= 2-4 -vuotta 39 %:a, 4-6 -vuotta 22 %:a, 6-8 -vuotta 33 %:a ja 8-10 -vuotta 6
%:a.

m Vammautuneista 56 %:lla oli muu harrastus ja 44 %:lla ei. — Ei-vammautuneista 67
%:lla oli muu harrastus ja 33 %:lla ei.

Unen maara ja
kehonhuolto

Unen maara y6ta kohden on yleisesti
riittavalla tasolla - 20/21 vastaajasta
nukkuu ydssa 8 tuntia tai yli.

Kaikki ei-vammautuneet urheilijat tekivat
s&anndllistd kehonhuoltoa useasti viikossal

m  Vamman saaneista 72 %:a (n=13) tekivat
kehonhuoltoa vapaa-ajallaan ja 28 %:a (n=5)
eivat tehneet omatoimista kehonhuoltoa.

Kuormittuneisuuden ja vasymyksen
yhteys vammautumiseen

m Lis&a teksti napsauttamalla

Vasynytclo ennen harjoituksia Vamma Kuormittuneisuus Vamma

% ei kylld Yht. % ei kylla Yht.
ei koskaan 67 11 13 en lainkaan 67 6 14
joskus 33 83 76 hieman o 11 10
en 0533 5anoa ] 6 o véhﬁl]! aormittuneeksi 33 67 62
usein o 0 1) kuormittuneeksi o 11 10
aina ennen harjoituksia o 0 o erittdin_kuormittuneeksi o 6 5

Yht. 100 100 100 Yht. 100 100 100

N 3 18 21 N 3 18 21




Johtopaatokset ja pohdinta

m  Suuri enemmisto (n=18) oli karsinyt vahintadan yhdesta urheiluvammasta
m Alaraajoihin ja keskivartaloon painottuvia vammoja

m Kaikkien vammojen keskiarvoiset ilmenemisiat olivat 10-12 -ikavuosien valilla

m Vammautuneista puolet olivat 3-4 kertaa viikossa harjoittelevia
m  Muu harrastus vahentaa loukkaantumisriskia hyvin lievasti.

m Yleisurheiluharrastusvuodet 2-4 olivat suurin vammautumisajankohta (Iahes 50%) !l

Johtopaatokset ja pohdinta

m Urheilijoiden vammautumisriski kasvaa vasyneena harjoitellessa, silla jopa 83 %:a
vammautuneista kertoivat olevansa joskus vasyneita ennen harjoituksia

m Harjoittelun kokeminen viikkotasolla kuormittavaksi osoitti selvaa yhteytta
vammautumiseen

- 83 %:a vammautuneista koki harjoittelun vahan tai erittdin paljon
kuormittavaksi viikkotasolla !

m Saanndllisesti tehty kehonhuolto suojasi vammautumiselta

m Unen m&ara erittain hyvalla tasolla = ei yhteyttd vammoihin

KIITOS!

Kysyttavaa? Kommentoitavaa?




