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1 JOHDANTO

Niakemyksemme mukaan purjehdus on urheilulaji, jossa kdytetddn purjealusta litkkumi-

seen veden pailld, padsddnnollisesti tuulen avulla. Purjealuksena voi olla vene tai lauta.

Téssa tyossa keskitytddn maajoukkuepolulla oleviin purjehtijoihin, ja fokuksena on olym-
pialuokat. Olympialuokkiin kuuluu hengaustekniikkaa kayttavit luokat Laser ja Finn-
jolla, purjelauta RS:X, skiff-venepurjehtijat 49er ja Nacra 17, seké luokka 470. Kyseistad
luokkaa, 470, emme kuitenkaan huomioi tésséd projektissa, koska tissd luokassa ei Suo-
mesta 10ydy maajoukkuepurjehtijoita. Otamme myds huomioon uuden olympialuokan
1QFOIiL, joka tulee korvaamaan RS:X:n. Koska tydhomme sisdltyvét kaiken ikéiset pur-
jehtijat, jotka ovat maajoukkuepolulla, sisdllytimme purjeluokkana myds Optimistijollan

sekd Zoomin tydbhomme. (Olympiapurjehdusluokat 2020)

Suomi pérjdd hyvin kilpapurjehduksessa. Nykyisid maajoukkuepurjehtijoita ovat Tuula
Tenkanen (Laser radial) sai MM-hopeaa vuonna 2013 ja 5:n sijan Rion olympialaisissa.
Tuuli Petdja-Sirén, joka sai luokassaan RS:X hopeaa Lontoon olympialaisissa ja Riossa
sijan 10. Finnjollissa hienosti parjdnneet ovat Tapio Nirkko, joka purjehti itselleen EM-
hopeaa 2009, sekd Oskari Muhonen, joka purjehti itselleen alle 23-vuotiaiden MM voitot
vuosina 2017 ja 2019. Thomas Johanson ja Jyrki Jarvi veivit olympiakullan vuonna 2000
49er luokassa. Noora Ruskola ja Camilla Cedercreutz edustivat Suomea Rion olympia-
laisissa 49FX luokassa. Nacra 17 luokassa Sinem Kurtbay ja Akseli Keskinen veivit 9.

sijan 2020 MM-kisoissa. (Olympiapurjehdusluokat 2020)

Purjehtijat ovat alttiita monille eri vammoille, silld luokkien eri vaatimukset alistavat eri-
tyyppisille vammoille. Vammat ovat sekd ékillisid ettd rasitusperdisid. Ymmarrys ris-
keistd ja vammojen syntyperistd auttavat vélttimaidn vammojen syntymistd. (Neville &

Folland 2009)



1.1 Kehitysalueen valinta

Ajatus opinndytetyOstd, joka keskittyisi purjehdusvammoihin, sai alkunsa omista koke-
muksista. Erds tuttava joutui lopettamaan purjehdusuransa monta vuotta sitten seurauk-
sena tapaturmasta, jossa hinen purjehdusparinsa loukkasi olkapddnsa. Vaaranlainen tek-
niikka oli vaurioittanut olkapditd niin, ettd purjehduksessa tarvittavat liikkeet olivat kay-
neet mahdottomiksi. Pitkd ja antoisa yhteinen ura pééttyi urheiluvamman vuoksi ennen

aikojaan.

Tami vamma ja sen seuraukset panivat miettimién, mitd vamman vélttimiseksi olisi voi-
nut tehdi ja kuinka tirkeitd oikeanlainen tekniikka ja fysioterapia ovat purjehduksessa.
Néma kysymykset jaivit mietityttdimadn, kunnes kevailld 2020 pddtimme, ettd tistd ai-

heesta tulisi meille opinndytetyon teema.

Ensimmaiseksi oli tehtdvi padtds, kenen kanssa haluamme léhted tyOstiméaan asiaa. Al-
kaisiko opinndytetyon suunnittelu yhteydenotolla eri seuroihin, vai olisimmeko suoraan
yhteydessd Suomen Purjehdus ja Veneily ry;Segling och Bétsport i Finland rf. Pienen
mietinnédn jilkeen pdatimme, ettd opinndytetydstimme olisi suurempi valtakunnallinen
hyoty, jos tekisimme tyon yhteystyOssa liiton kanssa. Otimme siis kevailld 2020 yhteytta

liittoon.

JarjestOssa herdsi heti kiinnostus ideaamme kohtaan. Tutkimuksen tulokset hyddyttiisivét
kaikkia purjehduksen harrastajia, ja Suomen purjehdusta péaéstdisiin kehittdmééan aivan
uudenlaisella tavalla. Annoimme ajatuksen muhia kesén yli ja heti alkusyksystéd pidimme
aithealueesta palaverin. Télloin mukana olivat sekd Suomen Purjehdus ja Veneily
ry;Segling och Batsport 1 Finland rf valmennuspaillikkoé Vili Kaijansinkko, ettd liiton
fysioterapeutti Pia Nirkko. Pohdimme yhdessd hieman aihealueen tarkennusta. Poh-
dimme vield tdménkin jdlkeen tarkkaa aihealuetta vitkon verran, kunnes yhdessi teimme
pddtoksen opinndytetyon sisdllostd. Koska purjehdusvammoista ei vield ole paljon tie-
teellistd tutkimusta, padtimme ettd liitto hyd6tyisi eniten purjehdusvammojen kartoituk-
sesta. Tdmén tyon myotd he voisivat ottaa fysioterapian isommaksi osaksi toimintaansa,

ja silld tavalla keskittaa tietyt fysioterapian osa-alueet tiettyjen ikéluokkien harjoitteluun.



Purjehduksella on aina ollut merkittdva osuus eliméssdmme, ja siksi tuntui luontevalta
lahted tydstimain tyotd yhdessd. Meilld on hieman erilaiset taustat purjehduksessa, mikéa
mahdollisti sen, ettd pystyimme tarkastelemaan aihealuetta eri nikokulmista. Témaén li-
sdksi teimme koko opinndytetydprosessin ajan tiivistd yhteistyotd Suomen purjehdus- ja
veneilyliiton valmentajien ja fysioterapeutin kanssa, sekd Urhean fysioterapeutin Vesa
Kuparisen kanssa, jotta tyostimme tulisi niin moniulotteinen ja laajoja harrastajapiireja

hyodyttava kuin suinkin.

1.2 Toimeksiantajan esittely

Suomen Purjehdus ja Veneily ry;Segling och Batsport i Finland rf (SPV) on 2011 perus-
tettu suomalaisten pursi- ja veneilyseurojen etujdrjestd, jarjestossd yhdistyivdt Suomen
Purjehtijaliitto ja Suomen Veneilyliitto. Jdsenseuroja on liitossa yli 300 ja luokkaliittoja
noin 40. Yhteensa liitossa on noin 60 000 harrastajaa. SPV tukee veneily- ja pursiseuroja
sekd luokkaliittoja ndiden toiminnassa. Liitto on mukana kansallisesti ja kansainvélisesti
erilaisissa edunvalvontatehtdvissd seké edistdd veneilyturvallisuutta ja ympéristoasioita.
Liittona SPV tukee my06s vahvasti urheilijoita ja panostaa laadukkaaseen valmennukseen.

(SPV 2020)

2 KESKEISIA KASITTEITA

Hengaus
Hengaamisella tarkoitetaan veneen ulkopuolella roikkumista. Télla litkkeelld pyritdén yl-
lapitdmadn veneen tasapaino. (Toivonen) Luokat, jossa kdytetddn hengaustekniikkaa ovat

esim. Laser ja Finnjolla.

Skiff-vene

Skiff-vene eli skiffi on yksirunkovene, jossa miehiston jésenet pitdvit venettid pystyssd
trapetsien avulla. (SPV 2020) Miehiston jasenet pysyttelevit veneen ulkopuolella ja ky-
kenevit hengaamaan ulommas trapetsiliinojen avulla. Skiff-venepurjehtijat eivit siis

yleensd koskaan istu purjehduksen aikana, vaan on jaloillaan ja liitkkuvat koko ajan.

Gasti



Gastin tehtdviin kuuluu yleensd etupurjeen seké genaakkeri- eli pallopurjeen hallinnoimi-
nen. Tdman liséksi gastin tulee koko ajan seurata kisaa, muita veneitd sekd tuulta ja ra-
portoida nikeméstddn pinnamiehelle. Gasti toimii yleensd “veneen lihaksina”. (Oivo

2020)

Pinnamies

Pinnamies on usein kdytetty nimitys purjeveneen perdmiehelle. Pinnamiehelld tarkoite-
taan henkil64, joka muun muassa ohjaa venetti. Toinen nimi pinnamiehelle on ruorimies.
Sana ”pinnamies” tulee jollaa ohjattavasta pinnasta. Pinnaa eli perdsimen vartta kdénnet-

tiessd perdsinkin kddntyy, mikéd taas kdantdad veneen. (Toivonen)

Pinnamiehen tehtdviin kuuluu yleensd ohjaamisen lisdksi isonpurjeen hallinnoiminen

sekd taktiikan laatiminen. Pinnamies toimii yleensd veneen aivoina”. (Oivo 2020)

Skuuttaus

Skuuttauksella tarkoitetaan purjeen sditdmisté jaluskdyden avulla. Toivonen)

Foilaaminen

Foilaaminen tarkoittaa puhekielelld veden péélld lentimistd. Témadn mahdollistaa ve-
neessd olevat kantosiivet. Kantosiipien avulla veneen runko voi kovemmalla vauhdilla
nousta vedenpinnan yldpuolelle. Talloin veden vastus on pienempi verrattuna siihen etté
koko runko on vedessd, mistd seuraa, ettd vene liikkuu nopeammin. (Foiling Center

2020)

Akillinen vamma
Akilliset tai akuutit vammat syntyvit #killisestd iskusta tai tapaturmasta. Esimerkkeji

akillisistd vammoista ovat revihdykset, murtumat tai ruhjeet. (Kindersley 2011)

Rasitusvamma
Rasitusvamma on vamma, joka syntyy yksipuolisesta ja toistuvasta litkkeestd. Esimerkki

rasitusvammasta on tenniskyynérpad. (Tyoterveyslaitos)



3 TYOELAMAYHTEYS

Tamin kartoituksen myo6téd fysioterapia voidaan siséllyttdd osaksi purjehduksen valmen-
nusta yhd paremmin. Kartoituksen myota purjehtijoiden parissa tyoskentelevdt ammatti-
laiset saavat laajemman kuvan siitd, mitkd osa-alueet tulee huomioida eri ikédluokissa.
Vammojen syntyperdédn vaikuttaa moni tekijd, mutta kartoituksen avulla pyrimme selvit-
tadmaén, esiintyyko tiettyjd vammailmioitd enemmén yhdessid ikdluokassa kuin toisessa.
Tamin avulla saamme tietoa, joka voi edistdd purjehtijoiden terveyttd ja vihentdd vam-
mautumisen riskid, osatessamme ottaa huomioon eri ikdluokkien haasteet ja mahdolliset

heikkoudet.

4 AIKAISEMPI TUTKIMUS

4.1 Tiedonkeruu

Tietokannat, joita kiytimme, olivat: Ebsco (Academic Search Complete), Pubmed (Na-
tional Library of Medicine) ja Google Scholar. Kdytimme seuraavia termejd tiedon-
kerruuseen: sailing, olympic sailing, sailing injuries, injuries in sailing, sport injuries ja
dinghy and injuries. Etsimme myd&s suomeksi ja ruotsiksi kédyttden termeji: purjehdus-
vammat ja seglings skador. Aineistoa on rajallisesti, joten ainoat rajaukset olivat julkaisut,

jotka eivit olleet sisdlloltdédn relevantteja tyolle.

4.2 Purjehdusvammat aikaisemmassa kirjallisuudessa

Vaikka olympialuokkien fyysinen vaatimus on herdttdnyt kiinnostusta viime vuosina, on
purjehdukseen liittyvid tutkimuksia vield tind pdivdand melko vdhan, eikd purjehdusvam-
moista 10ydy paljonkaan kvantitatiivista dataa. Tdma johtunee siitd, ettd aiheesta kirjoit-
tavat useimmiten terveydenalan ammattilaiset, jotka itse sattuvat harrastamaan lajia. (Al-

len & De Jong 2006, Neville & Folland 2009)

Purjehdus on urheilulajina my6s hyvin haastava tutkimuskohde johtuen siitd, ettd laji on
niin moniulotteinen. Purjehdukseen kuuluu useiden veneluokkien lisédksi my0s eri mie-

histon paikkoja. Purjehduksen myo6td tulevat ympaéristolliset haasteet ovat myos yksi



tekijd, joka hankaloittaa tutkimuksen tekoa. Purjehdustapahtumaan vaikuttavat monet ul-
koiset tekijét, kuten eri luonnonilmidt ja olosuhteet. Tamain lisédksi vammoista puhuttaessa
pitdd my0s ottaa huomioon, ettd nimé ympdristolliset haasteet voivat vaikuttaa vammojen
syntymiseen, muun muassa hypotermian, lampoéhalvauksen, kuivumisen sekd merisairau-

den. (Allen & De Jong 2006)

Purjehdusvammoihin on paljon erilaisia syitéd, esimerkiksi yleisesti alhainen kunto, yli-
kunto, tietyn lihaksen tai raajan liikakéytto tai makrotraumaattisesta vahingosta syntyvéa
vamma. Purjehduksessa vaadittavat liikkeet ovat usein hyvin satunnaisia ja nopeita, mika
lisdd vammautumisriskid lihaksissa. Nama liikkeet johtavat hyvin usein esimerkiksi hen-
gaustilanteissa sattuviin selkd- ja polvivammoihin, kun taas skuuttaustilanteessa olkapaa
ja kédsi ovat enemmaén koetuksella. Purjehduksessa toistuvat liikeradat ja liikkeet sisélta-
vit nivelten kiertoa, yliojennusta sekd lukkiutumista. (Allen & De Jong 2006) Kilpapur-
jehtijat vaikuttavat valtaosin olevan alttiita saamaan ylirasittumia, etenkin vendhdyksii ja

revihdyksid (Neville & Folland 2009).

Vuonna 2009 tehdyssé tutkimuksessa todettiin, ettd purjehduksessa tapahtuvat vammat
ovat yleensa perdisin ylirasittumistilasta, ei niinkéén tapaturmista. Tutkimuksessa tar-
kasteltiin fysioterapian eri osa-alueiden vaikutusta purjehdusvammojen esiintyvyyteen
vuosina 2004-2007. Tutkimus koostui kolmesta eri osa-alueesta, joista ensimmaéinen
esitteli venyttelyd, toinen nivelten mobilisaatiota ja kolmas kilpailupdivin lammittely-

sekd verryttelyohjelmaa. (Hadala & Barrios 2009)

Ensimmaisessi osa-alueessa, kilpailukautena 2005, purjehtijoiden harjoitusohjelmaan lii-
tettiin 30 minuuttia pitkd venyttelyosuus. Venyttely koostui seka aktiivisesta venyttdmi-
sestd ettd lihasaktivaatiota hyddyntdvad venytysta eli proprioseptinen neuromuskulaari-
nen fasilitaatio, PNF venytyksistd. Téhidn osuuteen liitettiin myos urheiluteipin kaytto
(elastinen urheiluteippi). Vuoden 2006 kilpailukautena toteutettiin toinen osa, jossa har-
joitusohjelmaan liitettiin nivelten mobilisaatio. Téhén sisdltyi aktiivisen sekd passiivisen
mobilisoinnin liséksi jadkylpyja ja kinesioteippausta. Kolmas osa toteutettiin kilpailukau-
tena vuonna 2007, tissd oli lammittely- ja verryttelyohjelma kilpailupéiville. Alkuldm-
mittelyohjelmaan siséltyi uusia litkkeitd esimerkiksi voimantuoton seké liikekontrollin

edistdmiseksi. Loppuveryttelyyn taas siséllytettiin  harjoitteita, jotka tukevat



palautumista. Kolmanteen osa-alueeseen kuului myos kompressiovaatteiden kaytto. (Ha-

dala & Barrios 2009)

Tamin tutkimuksen tulokset olivat merkittivit. Akillisten vammojen syntymisti pystyt-
tiin laskemaan 57,5 %:sta 35 %:1in. Vammautumisriski kisapdivana laski 2,1:std
0,05:een. Taman liséksi kroonisten vammojen riski laski 1,5 kisapdivédé kohti 0,45 kisa-
paivadn. Y114 mainittujen kolmen osa-alueen kiyttoonotto johti my0s siihen, etta lihas-
vammat sekd jinnetulehdukset vahenivit 61 %:sta 14 %:iin. Tutkimuksessa todettiin
myo0s, ettd hartiavyohon kohdistuvat vammat laskivat 0,73 vammasta urheilijaa kohti

0,03 vammaan urheilijaa kohti. (Hadala & Barrios 2009)

Kyselyyn, joka suoritettiin vuonna 1996 olympialaisia valmistelevissa kisoissa Uudessa
Seelannissa, osallistui 28 kilpapurjehtijaa seuraavista luokista: Laser, Finnjolla, Tornado,
Europa, 470 ja Mistral. Tésté kyselysté selvisi, ettd vammojen esiintyvyys on 0,2 per ur-
heilija per vuosi. Alaselkd on tapaturma-alttein kehonosa, 45 % vammoista kohdistuu
alaselkédén. Polveen kohdistui 22 %, olkapddhén 18 % ja yldraajoihin 15 % vammoista.
Tami korreloi hyvin brasilialaisille olympiapurjehtijoille tehdyn fysioterapia-arvion
kanssa, jossa selvisi, ettd alaselka oli alttein vammoille (53 % vammoista), jonka jidlkeen

tulevat ylaselkd (41 %) ja polvi (34 %). (Neville & Folland 2009)

Vammojen ennaltachkéisyssd on tirkedd kiyttdd oikeaa teknitkkaa sekd sopivaa ete-
nemisvauhtia fyysisten ja teknisten osa-alueiden kehityksessé. Purjehtijoiden tulisi osal-
listua terveystarkastuksiin ja saada tietoa vammojen ennaltachkaisystd. Purjehtijoiden tu-
lisi vahvistaa lihassynergistejd, eli litkkeessé avustavia lihaksia ja niveltd stabilisoivia ku-
doksia. Naitd ovat esimerkiksi kiertdjdkalvosimen vahvistaminen, seki lapaluun ja olka-
nivelen stabilisoiminen. Purjehtijoiden tulisi myos harjoittaa nilkan ja polven propriosep-
tiikkaa ja poikittaisen vatsalihaksen ja monihalkoisen lihaksen aktivointia. Kaikkien pur-
jehtijoiden tulisi vahvistaa alaseldn, vatsan ja keskivartalon stabiloivia lihaksia. Lisdksi
purjelautailijoiden tulisi kehittdd kyynérvarren lihaksia ja vahvistaa alaraajojen lihaksia,
hengauspurjehtijoiden taas pitdisi vahvistaa sisimmaisté reisilihasta, takareittd ja hartian
takaosaa. Lihasepétasapainot tulisi myos aina korjata, nditd saattaa esiintyd esimerkiksi

takareisisséd etenkin hengausryhmaéssa purjehtivilla. (Neville & Folland 2009)



Myo6s Shephard (1997) mainitsee artikkelissaan tutkimuksien osoittavan, ettd purjehtijoi-
den olisi hyvai edistdd avainlihasryhmien isometristd kestdvyyttd parantaakseen suoritus-
kykyéén ja myds suojata kehoa ékillisten tuulenpuuskien voimalta. Mitd enemmén tietoa
on tarjolla olennaisista terveyshaitoista sen paremmin voidaan kehittdé spesifiset harjoi-

tusohjelmat, jonka myo6ta myds ékilliset ja krooniset vammat vdhenisivit.

Lajin vaatimukset eroavat veneluokkien, tehtdvinimikkeiden (gasti tai pinnamies) ja sda
olosuhteista riippuen. Vammojen syntyperdd on ndin ollen vaikea médritelld. Merkittava
osuus vammoista ei myoskain ole yksiselitteisid, vaan ne koostuvat monista eri riskiteki-
joistd. Olympialuokissa esimerkiksi hengaus ja pumppaaminen ovat suuria riskitekijoité.

(Neville & Folland 2009)

Olympialuokat voidaan jakaa kolmeen ryhméén veneen rakenteen ja purjehtijoiden fyy-
sisten vaatimuksien perusteella. Hengaustekniikkaa kayttavat luokat: Laser, Laser Radial,
Finn ja 470 kippari. Niissd luokissa purjehtija istuu veneen laidalla ja nojaa laidan yli,
jalat hengausremmien alla. Skiff-venepurjehtijat: 49er, 49er FX, Nacra 17 ja 470 gasti.
Naéissd purjehtija seisoo veneen laidalla tai siivelld nojaten laidan yli vaijeriin avulla. Kol-
mantena ryhménd ovat purjelaudat: RS:X ja iQFOIiL, ndissé purjehtijalla on lauta, johon

riki ja purje ovat kiinnitettyind ja vapaasti litkutettavina. (Bojsen-Mgller et al. 2015)

Fyysiset vaatimukset hengauspurjehtijoilla ovat korkeat lihasvoimat polven ojentajissa,
korkea lihaskestidvyys ja keskitaso tai korkea aerobinen kapasiteetti. Skiff-purjehtijoiden
fyysisid vaatimuksia ei ole tutkittu kovin paljon, mutta voi todeta, etti ndissd luokissa
tarkedd ovat ketteryys ja tasapaino sekd aerobinen ja anaerobinen kapasiteetti varsinkin
gastilla. Kovimmat fyysiset vaatimukset ovat purjelautailijoilla. Joissain olosuhteissa
purjelautailijoiden aerobinen ja anaerobinen metabolismi tavoittaa maksimaalisen kapa-

siteetin, jota voidaan verrata kestdvyyslajeihin. (Bojsen-Magller et al. 2015)

4.3 Hengauksessa syntyvat vammat

Hengausasennossa reidet pidetdén periaatteessa kiintedsti yhdessd paikassa vartalon ol-
lessa ojennettuna. Reidet joutuvat puristukseen, silld veneenlaita suuntaa voimaa ylospéin

reiden keskiosaan, kun taas reiden molempiin péihin suuntautuu alaspéin vetdvaa voimaa,



yldvartalon painosta ja hengausremmistd. Vaikka hengausremmin vaikuttavuus sijoittuu
ensisijaisesti jalkoihin, vaikuttaa timé voima myos reisiin reisilihaksen ojentaessa polvea
suoraksi. Reisilihaksen epdmukavuus on selvé oire osittaisesta iskemiasta, jolle ominaista
on pitkédkestoinen voimakas isometrinen tyoskentely. Keskivartalo pysyy melko staatti-
sena tasaisilla vesillad purjehtiessa, litkettd tulee suurilta osin vain késien liikkuessa ohjaa-
misen ja purjetta sddtdmisen yhteydessd, mikd voi johtaa samanlaisiin sensaatioihin kes-
kivartalossa. Tosin yleensa keskivartalo pysyy aktiivisessa litkkeessé purjehtijan vaihdel-
lessa asentoa tuulen ja aaltojen mukaan. Téssd tapauksessa keskivartalon uupumus johtu-
nee dynaamisista liikkeistd. My0s niska- ja hartia-alueet ovat alttiita kiputiloille. Tdma
johtuu pédén asennosta hengaustilanteessa, jossa padtd pidetdén hieman vartaloa korkeam-
pana, jotta voidaan ndhdd eteen ja ympdrille. Kiputiloihin liittyvat kuitenkin yhd usein
enemmaén kroonista inflammaatiota kuin lihas uupumusta. Hengausasento on demon-

stroitu kuvassa 1. (Spurway 2007)
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Kuva 1. Hengausasento ja voimasuunnat. Mukaillen The scince of hiking (2017)

Olympialuokkien purjehtijoilla todetaan yleisimmin rasitusvammoja seldssé ja polvissa.
Joissain tutkimuksissa selvida, ettd rasitusvammat ovat yleisemmét kuin dkilliset vammat.
Varsinkin kilpaurheilijoilla timén tyyppiset vammat ovat yleisid. Hengaus, joka suorite-
taan suorilla jaloilla, asettaa suurta kuormitusta jaloille, polville ja alaseldlle. Hengauksen
asento asettaa staattista ja dynaamista kuormitusta jalkojen ojennusmekanismille, mika
taas kuormittaa ensisijaisesti polvia. Esimerkiksi jollapurjehtijoilla esiintyy eniten ylira-

sittumia alaseldsta (2945 %) ja polvista (13—22 %). (Nathanson 2019)



Yleisimmait vammautuneet kehonosat purjehduksen yhteydessd ovat selkd, polvet, reidet,
niska, olkapdid seki kyyndrvarsi ja kyynérpad. Néistd tavallisimmat ovat selki ja polviki-
vut. Aiheuttajana on usein véérin toteutettu hengausasento ja -tekniikka. Véaranlaisessa
asennossa selkd notkistuu helposti kaarelle ja polviin kohdistuu epdoptimaalinen paine.
Vaikuttavia tekijoitd tadhidn ilmioon ovat heikot vatsa- ja alaraajanlihakset. Koska selkéd on
koetuksella hengausasennossa, tulee oheisharjoittelussa kiinnittdd huomiota keskivarta-
lon tukilihasten voimaharjoitteluun, jotta selkdin kohdistuva paine ei kasva kuormituk-
seltaan liian isoksi. On hyvin merkityksellistd painottaa oikeanlaiseen ldmmittelyyn, ve-
nyttelyyn sekd loppuverryttelyyn, sekd harjoituksissa ettd kisoissa. Tdmé koskee myos
kisapdivana ldhtojen vilissd olevaa aikaa, jolloin purjehtijan on tdrkedid ylldpitdd kehon
toimintakykyéd pitkistd tauoista huolimatta. (Neville & Folland 2009, Allen & De Jong
2006)

My0s hengausryhmén luokkien vélilld on eroja. Finn luokassa hengausasento on yleensa
niin ettd polvi pysyy koukussa, miki rasittaa polviniveltd. Sen sijaan esimerkiksi Lase-
rissa hengausasento on enimmékseen suorilla jaloilla mika vihentdd suoraa painetta pol-
viniveleen mutta taas lisdd polveen ja alaselkddn kohdistuvaa momentaanista kuormi-
tusta. Tarkedd on myds huomioida jalan sijoitusta kyseisessd asennossa, silld sisdkierto
voi edistdd ylikehitystd ulommassa reisilihaksessa mika taas voi lisdtd polvilumpion si-
vusuuntaista siirtymistd. Tama saattaa johtaa kroonisiin kiputiloihin kuten polvilumpion
kondromalasiaan, eli polvilumpion reisiluuhun niveltyvén rustoisen nivelpinnan vaivaan.
Osittainen iskemia, eli paikallinen hapen tai veren puute kudoksessa, johtaa nelipdisen
reisilihaksen vdsymys- ja epdmukavuustiloihin, mitkd ovat purjehtijoille tavallisia vai-
voja. Ei kuitenkaan 10ydy dataa, joka ehdottaisi, ettd hengaustekniikkaa kéyttavit purjeh-
tijat olisivat riskialttiita reisilihas vammoille. Tulos mika viittaa reisilihaksen ylikehityk-
selle on voimantuoton epitasapaino nelipdisen reisilihaksen ja takareiden lihaksiston vi-
lilld. Ndiden vilinen alhainen suhde ja heikko polven koukistus voivat altistaa polvi vam-
moille ja ylirasittumille. Lonkka-, vatsalihas- ja selkédlihas vammoilta purjehtijat eivit
mydskddn vilty. On l0ydetty viitteitd siitd, ettd heikot vatsalihakset voivat kuormittaa
lonkan koukistajia. Tdma taas johtaa yleensa alaseldn lordoosiin, joka kuormittaa poste-
riorisia rakenteita ja voi johtaa kroonisiin vammoihin. Lonkan koukistuksen ja ojentami-

sen vilinen suhde voi olla tirked vammojen vilttdmiseksi, mutta tdstéd tarvitaan kuitenkin



vield enemmaén tutkimusta. Muita riskialttiita kehonosia ovat niska ja hartia-alue, tima
johtunee niskan jatkuvasta koukistamisesta hengauksessa ja hartian loitonnuksesta

(protraktio) trimmaamisen yhteydessd. (Neville & Folland 2009, Allen & De Jong 2006)

Hengausluokkien purjehtijoilla polven ojentajien voimaa voidaan verrata kilpaurheilijoi-
hin, joiden urheilulajit vaativat rdjdhtdvad voimaa. Téastd huolimatta polven koukistajien
heikkous, joka nékyy takareiden lihaksiston ja reisilihaksen suhteessa, viittaa siihen, ettd
hengaustekniikkaa kayttdvét purjehtijat ovat alttiita polvinivelen ylikuormittumisille tai
vammoille polvinivelen heikentyneen stabilisaation vuoksi. Tdméa havainto tulisi pitda
mielessd hengaustekniikkaa kayttdvien purjehtijoiden harjoitusohjelmaa suunnitellessa.

(Bojsen-Moller et al. 2007)

Noviisi jollapurjehduksessa vammojen esiintyvyys on vuodessa 0,4 urheilija kohti, kun
taas olympia purjehtijoilla esiintyvyys on vuodessa 0,2 urheilijaa kohti. Tavoitteena no-
viisi purjehtijoilla on taidon kehitys, kun taas kilpapurjehtijoilla tavoitteena on lisétd suo-
rituskykyd. Tama selittdd eron fyysisissd ja henkisissd vaatimuksissa sekd vammoihin
alistumisessa. Yhdessi tutkimuksessa selvisi, ettd yleisimmét vammat (61 %) olivat ruh-
jeita ja mustelmia, ja toiseksi yleisimmat olivat hiertymaét ja viillot (32 %). Toisissa tut-
kimuksissa on todettu, ettid yleisin vammautuva kehonosa on kéddet ja pédén alue. Jotta
voitaisiin madritelld sopivat ennaltachkdisevit strategiat on tirkedd ymmaértdd vamman
alkuperd. Suurin osa vammoista noviisi purjehtijoilla on perdsisin iskuista puomin tai
muun varustuksen kanssa. Iskut padhin voivat johtaa vakavimpiin vammoihin. Muita
mahdollisia vammalle altistumistilanteita ovat esimerkiksi liukastumiset veneessi, vesil-

lelasku, veneen kaatuminen ja kdysien kisittely. (Neville & Folland 2009)

4.4 Purjelautailijoiden vammat

Purjelauta on fyysisesti todella vaativa luokka. Jotta purje pysyisi ihanteellisessa kul-
massa tuuleen ndhden, tarvitaan oikeanlainen tekniikka, joka vaatii staattista tyGté rinta-,

hartialihakselta ja lapaluun stabilisaattoreilta. (Shephard 1997)

Pumppaus, eli liike, jolla purjetta vedetdin ja tydonnetddn keholla, jotta saataisiin liséttya

ilmavirtausta ja ndin ollen lisddmain vauhtia, sallittiin kisoissa vuonna 1993. Tama lisési



lajin fyysistd vaatimusta entisestddn, ja on nyt ldhelld maksimaalista. (Neville & Folland

2009)

Jotta purjehtija pystyy tuottamaan riittdvda voima purjeeseen, on hianen kiytettiva koko
kehon lihaksistoa kovalla voimalla. Liike syntyy polvien koukistuksella, jonka jidlkeen
purjehtia tyontdd kehonsa poispéin purjeesta ja tdmin jalkeen vetda purjetta kohti vartaloa
samalla jalkoja suoristaen. Tdhdn tekniikkaan liittyy monta jaksoa rdjdhtivaa aktiviteettia

sekd yla- ettd alavartalosta. Katso kuva 2. (Castagna et al. 2008)

Step 1 Step 2 Step 3 Step 4

Kuva 2. Purjelautailijan liike. (Castagna et al. 2008)

Purjelautailussa yleisimmét vammat kohdistuvat alaraajoihin, jonka jidlkeen vammoja
esiintyy muun muassa yldraajoissa sekd pddn ja niskan alueella. Purjelautailussa on tér-
kedd kiinnittdd huomiota hartiaseudun harjoitteluun. Yleisimmait vammat purjelautailun
yhteydessd ovat kulumat, repeamat, nyrjihdykset, murtumat sekd ruhjevammat. (Allen &

De Jong 2006)

Vammojen esiintyvyys on kerrottu olevan vuodessa 1,1 urheilija kohti kilpapurjelautaili-
joilla. Suurin osa vammoista ovat dkillisid, perdisin iskuista varustuksesta. Yleisimmat
vammat ovat hiertymdt, viiltohaavat ja vendhdykset. Pumppaus voi myos johtaa kyynir-
varren hermopinteeseen. Suurin osa vammoista kohdistuu kuitenkin alavartaloon. Vam-
moista 17 % kohdistuu reiteen ja pohkeeseen, 16 % nilkkaan ja jalkaan sekd 11 % alasel-

kddn ja hartiaan. 45 % vammoista liittyivdt varustukseen, esimerkiksi jalkahihnaan



juuttumiseen kaatumistilanteessa tai iskuja puomiin tai lautaan. Alaseldn vammojen us-

kotaan liittyvén pitkittyneeseen seldn lordoosiin pumpattaessa. (Neville & Folland 2009)

Purjelaudassa vakavat vammat ovat yleisid, 23 % kilpailevista mieslautailoista ovat jos-
sain kohtaa urallaan joutuneet sairaalahoitoon vammojen takia. Esimerkkejda vammoista
ovat polven nivelsiteiden vendhdykset tai revihdykset, vililevypullistuma, viiltohaavat,
dislokaatiot ja murtumat. Sukupuolten vililla ei ole todettu isompia eroja. (Neville & Fol-

land 2009)

4.5 Skiff-venepurjehtijoiden vammat

Hengaustekniikkaa kiyttidvit veneluokat ovat historiallisesti olleet yleisimmaét veneluokat
purjehduksen olympialuokissa, mutta viime vuosina ndmi ovat kuitenkin vdhentyneet ja
osa on korvattu skiff-veneluokilla (49er, 49erFX, Nacra 17 ja 470 gasti). Vuoden 2016
Olympialaisissa, 53 % purjehtijoista olivat trapetsipurjehtijoita, 33 % hengaustekniikkaa
kaytivid purjehtijoita ja loput purjelautailijoita. Fyysisen kapasiteetin tiarkeys ndissd dy-
naamisissa skiff-luokissa on vield epdselvéi ja saatavilla on vain rajoitettu maard dataa
fyysistd vaatimuksista kilpatasolla. Téstd huolimatta voidaan todeta, ettd trapetsipurjehti-
jat joutuvat toistuvasti suorittamaan nopeita kehon asentomuutoksia ja korkealla intensi-
teetilld tehtivid kdydenvetoja. Heiddn tulee kyetd suorittamaan néité tarpeellisia tehtévia
kovalla voimalla, nopeudella ja tekniselld taidolla ilman uupumista, silld ndma kaikki
asiat vaikuttavat veneen nopeuteen ja kokonaisvaltaiseen suorittamiseen. (Bay et al.

2018)

Kilpatilanteessa 49er gastia tarkkailtaessa voidaan havaita kolme avainliitkemallia: 1.
Suoraa purjehdusta, gasti roikkuu trapetsin varassa horisontaalisesti veneen sivulla trim-
maten isoa purjetta tai genaakkeria. Kuvassa 3 nikyy esimerkki liikemallista. 2. Vasta-
kddnnds (venda) tai myotakaannos (jiippi), gasti juoksee veneen toiselle siivelle ja tarttuu
kiinni trapetsivaijerista ojentaakseen vartalon veneen ulkopuolelle. 3. Genaakkerin nosto
tai lasku, gasti juoksee veneen keskelle, tarttuu kiinni genaakkerin falliin ja vetda titd niin
nopeasti kuin mahdollista nostaakseen tai laskeakseen genaakkerin, jonka jidlkeen hén

palaa trapetsiin. (Bay et al. 2018)



—

Kuva 3. Suoraa purjehdusta. Kuva: Noora Ruskola

5 URHEILUVAMMAT

Urheilun myo6td saadut positiiviset hyddyt tunnetaan jo aikaisemmasta. Vaikka hyodyt
ovat monet on meiddn my0s muistettava, ettd urheiluun liittyy monta eri riskitekijaa. Ur-
heiluvammojen syntyperésti ei voida antaa yhtd yksiselitteistd syytd, mutta vaikuttavia
tekijoitd 16ytyy kuitenkin. Luontevasti vammojen esiintyvyys riippuu urheilulajista,
mutta vamman ennaltachkdisyn periaatteet ovat monelle lajille samat. Néihin ennaltaeh-
kdisymenetelmiin kuuluu esimerkiksi oikeanlainen ldmmittelyohjelma. Tamén liséksi
my06s voimaharjoittelulla on merkittiva riski urheiluvammojen ennaltachkiisyn nikokul-
masta. Tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, ettd esimerkiksi venyttelylla ei valttamatta

olisi vammojen syntymisen kannalta suurempaa merkitystd. (Leppanen et al. 2013)

Urheiluvammat voidaan jakaa ékillisiin- ja rasitusvammoihin. Urheiluvamma on kehoon
kohdistuva vaurio, joka kohdistuu yleensa tuki- ja litkuntaelimiin, eli lihaksiin, jénteisiin,
rustoon ja luihin. Syitd ovat esimerkiksi liiallinen kuormitus, vihdinen lammittely, iskut,
vilineiden epédsopivuus, vadrdanlainen suoritustekniikka, lihasheikkous tai geneettiset te-

kijat. (Jones et al. 2010)

Keskiméérdinen vammojen esiintyvyys olympiapurjehtijoilla on 9,5 %. Télld purjehdus

sijoittuu urheiluvammojen riskilistalle sijalle 26/40. Uusimilla olympialuokilla 49er ja



Nacra 17 vammojen esiintyvyys on kuitenkin korkeampi kuin muilla luokilla. Tdma joh-

tunee veneiden nopeuksista ja kiikkeryydestd. (Nathanson 2019)

6 PURJEHDUS URHEILULAJINA

Eri purjeluokkien vililld fyysiset vaatimukset eroavat suuresti. Myds tuulennopeus, teh-
tdva miehistOssi ja se, onko kyseessi harjoitus- vai kisatilanne, vaikuttavat fyysisiin vaa-
timuksiin. Jollassa esimerkiksi, purjehtia kiyttdd suuren osan energiastaan hengaukseen,

jossa kéytetddn kehoa vipuna pitddkseen venettd kippaamasta. (Nathanson 2019)

6.1 Lajin asettamat haasteet

Purjehdus asettaa huomattavasti lajikohtaisia haasteita urheilijalle. Jo ympéristo itsessdin
on vaativa haaste, jonka purjehtijat kohtaavat. Urheiluvammoja tulee pystyéd ennaltach-
kdiseméadn oikeanlaisella litkkumisella seké litkkeen tuottamisella, samanaikaisesti kun
venettd tulee pitdd pystysséd ja veneen tuottamaa vauhtia ylldpitdd. Purjehtiminen vaatii
paljon tarkkuutta sekd koko ajan jatkuvaa ympériston sekd oman veneen havainnointia.
Tadmaén liséksi, purjehduksessa on monta muuttuvaa tekijad. Nama ovat esimerkiksi me-
renkulku, tuulen suunta sekéd voimakkuus, ja mahdolliset virtaukset ynnd muut samankal-
taiset tekijdat. Purjehtijan kdytossd oleva tila on ajoittain hyvinkin rajattu, minka vuoksi
oikeaoppinen ergonomisuus litkkeissé ei aina ole mahdollista. Timén vuoksi on erityisen
tiarkedd, ettd purjehtijat omaavat kiytinnossé toimivat sekd vammoilta ennaltachkdisevit

tavat liikkua ja toimia veneessé oltaessa.

6.2 Kuvaus olympialaisten veneluokista

Laser standard ja radial

Laser on yksinpurjehdittava jolla. Kyseessd on maailman suosituin kisavene seké aikuis-
luokissa ettd nuorten luokissa. Lasereita on maailmalla jo 200 000 kappaletta, 140:ssé eri
maassa. Laseri antaa veneend saman mahdollisuuden kaikille sen kanssa kilpaileville,
silld vene on rungoltaan hyvin yksinkertainen. Venettd ei my0skdin saa muokata, muuta
kuin sddnnoissd madratylld kaikille samalla tavalla, mika tekee sen, ettéd kaikilla on sama

lahtokohta veneelld kilpailtaessa. Laserissa on ainoastaan yksi purje. Laser radial eroaa



Laser standardista siten, ettd radial veneessa on hieman lyhyempi masto, ja timén myd6ta

myos aavistuksen pienempi purje. (About the Laser)

Finnjolla

Finnjolla on olympialuokista pisimpidin mukana ollut vene. Finnjollalla osallistuttiin en-
simmadistd kertaa Olympialaisiin vuonna 1952, jolloin Olympialaiset jirjestettiin Helsin-
gissd. Kyseisestd tapahtumasta vene saikin nimensd Finnjolla, englanniksi my0s vain
”Finn”. Finnjolla on yksinpurjehdittava raskaaseen sarjaan kuuluva jolla. Finnjollassa on

my0s ainoastaan yksi purje. (History of the Finn 2020)

49er

49er on suhteellisen uusi Olympialuokan vene, joka teki debyyttinsd Sydneyn olympia-
laisissa vuonna 2000. (The history of 49ers 2020) 49er on kahden purjehdittava skiff-
veneluokka. 49er:issa on rungon molemmin puolin siivet, jota nousevat hieman alle met-
rin vedenpinnan ylépuolella. Kyseisessd jollassa on kolme (2+1) purjetta. (Design ele-
ments 2020) Tami tarkoittaa, ettd veneessd on isopurjeen ja fokan (etupurje) lisdksi
myOté- tai sivutuulessa nostettava genaakkeri purje. Genaakkeri lasketaan aina alas vas-

tatuuleen purjehdittaessa.

49erFX

49erFX on naisten luokka. Veneen runko on sama kuin 49er:issa mutta riki ja purjeet ovat
pienemmit, jotta veneen voima olisi suhteutettu naismiehiston pienempéén painoon (120
kg) verrattuna miesmiehistoon (150 kg). (49erFX 2020) 49erFX teki olympiadebyyttinsa
2016 Rion Olympialaisessa. (Champions 2020)

Nacra 17

Nacra on kahden purjehdittava katamaraani, eli kaksirunkoinen vene. Nacra 17 luokka
oli ensimmadistd kertaa mukana olympialaisista Riossa vuonna 2016. Kyseessd on toisin
sanoen hyvin uudesta olympialuokan veneestd. Nacraan on kuitenkin Rion olympialais-
ten jdlkeen ehtinyt tapahtua muutoksia. Veneestd tehtiin foilaava katamaraani, joka tekee
uuden debyytin tuleviin Tokion olympialaisiin. (Nacra 17 2020) Nacrassa on kolme (2+1)
purjetta. Isopurjeen sekd fokan lisdksi, Nacrassa on myOs myotituulessa nostettava

genaakkeri.



RS:X

RS:X purjelauta osallistui ensimmadisté kertaa luokkana olympialaisiin Pekingissid vuonna
2008. RS:X purjelauta koostuu mastosta, purjeesta, laudasta sekd nostokolistd. RS:X:ssé
on kaksi eri kokoista purjetta. Miehilld on kdytossd 9,5 neliometrin kokoinen purje, kun

taas naisilla 8,5 neliometrin kokoinen purje. (RS:X — The Olympic Windsurfing Class)

iQFOIL
1QFOIiL on purjelautailun uusin olympialuokka. Kyseinen purjelauta tulee korvaamaan jo
olemassa olevan RS:X:n Pariisin olympialaisissa vuonna 2024. Suurin ero RS:X:n ja

1QFOiL:n vililld on se, ettd iIQFOIL on foilaava purjelauta. (About iIQFOiL)

7 OPINNAYTETYON EETTISYYS

Hyvit kdytannot opinndytetyon yhdenvertaisuuden edistdmiseksi on laadittu Tarja Heik-
kilén Tilastollinen tutkimus (1998 s.28-31) kirjan avulla. Kdytimme kirjasta saatua tietoa

pohjana alla olevissa kappaleissa.

Opinndytetyon validiteetti on hyvin keskeinen osa yhdenvertaisuuden edistdmisproses-
sissa. Opinndytetyon paamdaérallinen tarkoitus on kyetd vastaamaan tyon alussa laaditta-
viin kysymyksiin. Validiteetin kannalta tdrkedd on, ettd virheisiin puututaan heti, ja tyota
tarkastellaan koko tyOprosessin ajan. Tdma tarkoittaa siis ettd tarkistusta ei jéitetd loppu-
vaiheeseen, jolloin kyseisestd tyosté tulee 1dhes mahdoton suorittaa. (Heikkild 1998 s.28—

29)

Opinndytetyon seka tutkimuksen tulee myos olla luotettava. Télld késitteelld, tarkoitetaan
ettd tyon ja tutkimuksen laatijat koko tydprosessin ajan suhtautuvat kriittisesti saamaansa
tietoon ja saamiinsa tuloksiin. Lopullisilta tuloksilta odotetaan tarkkuutta ja luotetta-
vuutta. Luotettavuuteen, eli reliabiliteettiin, kuuluu my6s ennen tutkimuksen laatimista
otoksen koon tarkistus. Tdhdn samaan aiheeseen kuuluu myds, ettd tutkimuksen laatijan
on jo alussa tiedostettava vaatimukset siitd, ettd tutkimuksesta saadaan tietoa isommasta
ryhmadstd, johon kaikilla osallisilla on mahdollisuus osallistua ja vastata. Tutkimus tulee

siis jakaa sellaiseen paikkaan, josta kaikilla osapuolilla on mahdollisuus huomioida ja



osallistua. (Heikkild 1998 s. 29) Omassa tutkimuksessamme, meidén on toisin sanoen
varmistettava, ettd kaikki yll4 olevia luokkia purjehtivat suomalaiset saavat mahdollisuu-
den vastata kyselyyn. Téstd johtuen, teemme yhteisty6td Suomen Purjehdus- ja Veneily

ry:n kanssa, emmeké vaan yhden tietyn pursiseuran kanssa.

Tutkimuksen ja tyon kannalta merkittivdd on myds tyon objektiivisuus. Objektiivisuus
merkitsee sitd, ettd tyon on oltava tyon tekijoiden vakaumuksista ja ndkokulmista riippu-
maton. Tutkimuksen tulee perustua tutkimuksessa keréttyyn tietoon, joka on esitettava
puolueettomalla tavalla. Tdma tarkoittaa myd0s, ettd tutkimuksesta ei saa raatéloida tietyn
tyyppisid kysymyksia tai véitteitd, jotka voisivat mukauttaa tutkimuksen tuloksia ja neut-
raalisuutta. Objektiivisuuden liséksi tyon on oltava myds avoin. Avoimuudella tarkoite-
taan tdssd kontekstissa, ettd tutkimukseen osallistujilla on kokonaisvaltainen tieto siitd,
mihin tarkoitukseen tutkimuksesta keréttyé tietoa kiytetdan. Tutkimustuloksia esitellessa,
tutkimusten laatijoilla on vastuu esitti tutkimustulokset avoimesti, riippumatta siitd mika

saattaisi olla toimeksiantajaa eniten suosiva tutkimustulos. (Heikkild 1998 s.29-30)

OpinndytetyOssd sekd sithen laadittavassa tutkimuksessa on tarkedd muistaa yllapitda tur-
vallista tietosuojaa koko prosessin ajan. Tdhdn kuuluu sekd yksittdisten vastaajien, ettd
mahdollisten muiden osapuolien tietosuojasta huolehtiminen. Téhédn sisédltyy myos se,
ettd mahdolliset litkesalaisuudet ovat salassa pidettdavid. Koska tdhédn ty6hon sisaltyva ky-
sely tehtiin anonyymisti, on my0s erityisen tirkedd muistaa pitdd tutkittavia kohtaan an-
nettu lupaus ehdottomasta luottamuksellisuudesta seké tietojen oikeaoppisesta kisitte-

lystd. (Heikkild 1998 s.30)

Jotta tutkimuksesta tulisi hyddyllinen, tulee aihealueen olla relevantti sekd uutta tietoa
esille tuova. Téstd syystd on tiarkedd tarkoin punnita, mitd asioita aihealueeseen liitetdén,
mitd kysymyksid esitetddn tutkimusosiossa, sekd miten tutkimuksen tulokset esitetdén.
Ty06std on saatava haluttuun osa-alueeseen uutta tietoa ja taitoa, jotta kehitystd parempaan
voi tapahtua. Tétd edesauttaa myos tarkkaan laadittu, tyohon soveltuva aikataulu. On jo
tyon alussa tehtéva realistinen ja tarkka aikataulu, jotta kaikkiin osa-alueisiin voidaan
keskittyé tarpeeksi. Néin ollen, on mahdollista minimoida huolimattomuudesta johtuvia

virheitd, seki jopa virheellistd tiedonkeruuta ja esillepanoa. (Heikkild 1998 s.31)



Kyselytutkimuksemme julkaistiin SPV:n toimesta. Taémai tarkoittaa, ettd tutkimuslupa
sekd muut vastaavanlaiset huomioitavat luvat hoituivat SPV:n toimesta. Kun kyselyyn
saatiin vastauksia, saimme tdhdn opinndytety0hon kiytettdvad dataa suoraan SPV:Itd. Ky-
selyn sekd vastausten kayttotarkoitus kerrottiin tarkkaan kaikille osallistujille (liite 2).
Kyseisessa liitteessd mainittiin myos osallistujien oikeus keskeyttdad kysely halutessaan.

Kysely tehtiin anonyymisti.

8 TUTKIMUSKYSYMYKSET JA OPINNAYTETYON RAJAAMI-
NEN

8.1 Tavoite

Tamin tyon tavoitteena oli kartoittaa purjehduksessa ilmenevit urheiluvammat eri iké- ja
purjehdusluokissa. Kartoitus suoritettiin kyselytutkimuksen avulla. Ikdluokat jaettiin kol-
meen ryhméin; alle 16-vuotiaat, 16-21-vuotiaat ja yli 21-vuotiaat. Tdmé jaotus tehtiin
yhdessd SPV:n kanssa. Jaotus perustuu harjoitusten ja fyysisten vaatimusten eroihin eri

ikdryhmien vililla.

8.2 Tutkimuskysymykset

1. Mitd urheiluvammoja esiintyy hengaus-, skiff- ja purjelautaryhmissi?
2. Miten urheiluvammat esiintyvit eri ikdluokissa: alle 16-vuotiaat, 16—21-vuotiaat

ja yli 21-vuotiaat?

8.3 Opinnaytetyon rajaaminen

Opinndytety0 rajattiin SPV:n toiveiden mukaan, seki eri ikdluokkien ettéd eri purjehdus-
luokkien mukaan. [lmién ilmaantuvuutta rajoitettiin myds, ottaen huomioon ainoastaan
vuodet 2017-2019. Ikdluokat jaettiin seuraavasti: alle 16-vuotiaat, 16-21-vuotiaat, seka
yli 21-vuotiaat. Kartoituksessa huomioitiin ainoastaan olympialuokat hengaus-, skift-
sekd purjelautaryhmissé. Kyseiset luokat ovat, kuten ylld mainittu, Laser (standard sekd
radial) ja Finnjolla hengausryhmaéssi, 49er (my06s 49erFX) ja Nacra skiff-ryhmassé, seka

RS:X ja sen vuonna 2024 olympialaisissa korvaava iQFOiL purjelautaryhmisséd. Koska



otimme huomioon myds maajoukkuepolulla olevat purjehtijat alle 16-vuotiaissa, tuli mei-
dédn myos huomioida Optimistijolla sekd Zoom-luokat. Pddasiallinen painotus opinnéyte-
tyossdmme oli kuitenkin ylld mainitut luokat; Laser standard, Laser radial, Finnjolla,

49er, 49erFX, Nacra, RS:X ja iQFOIiL.

9 METODI

Tutkimusasetelmaksi valittiin méaéréllinen poikittaistutkimus. Opinnédytety6 oli Survey-

kyselytutkimus, joka toteutettiin elektronisella kyselylomakkeella.

9.1 Kvantitatiivinen poikittaistutkimus

Metodina opinndytetydssdmme kdytimme kvantitatiivista poikittaistutkimusta. Poikit-
taistutkimuksessa ei niinkdan olla kiinnostuneita itse muutoksen saavuttamisesta, tavoit-
teena on pohtia ja selvittdd ilmididen ja tilanteiden ilmenemista ja ilmenemistapaa tiettyna
ajankohtana. Poikittaistutkimuksessa halutaan my0s selvittdd samantapaisten ilmididen

ja tilanteiden kytkosté toisiinsa. (Jyvéskylédn yliopisto 2015)

Poikittaistutkimuksessa valitaan tietty otanta, joista tutkimustietoa kerdtdén. Tutkimussi-
séltod voi kerdtd esimerkiksi kyselylomakkeen avulla. Tiedonkeruulla halutaan padsian-
toisesti kerdtd vastauksia tutkijoiden asettamiin tutkimuskysymyksiin. Tutkimusmetodin
nimelld, poikittaistutkimuksella, tarkoitetaan sitd, ettd selvennetddn ja kerdtadn tietoa kah-
desta eri 1lmidsté tai tilanteesta, jonka jdlkeen tarkastellaan nididen kahden yhtéldisyytta.
Poikittaistutkimukseen kuuluvaa on, etté tietoa kerdtddn ainoastaan tiettynéd ajankohtana

tai tietystd ajankohdasta. (Olsen & St. George 2004)

Tutkimuksessamme halusimme selvittdd urheiluvammojen syntyvyyttd, sekd mahdollista
kytkostd iké- tai purjehdusluokkaan. I[lmidn ilmaantuvuutta rajoitettiin, ottaen huomioon
ainoastaan vuodet 2017-2019. Opinnidytety0ssimme emme ajaneet takaa muutosta tai
mahdollista kehitysideaa, vaan kyseisen ilmidn ilmaantuvuutta. Vasta kun tdma olisi sel-

vitetty, voisi mahdollinen kehitystyo alkaa.



9.2 Survey-tutkimus

Survey-tutkimus eli kyselylomake on yksi perinteisimmisté tavoista kerdtd aineistoa. Ky-
selytutkimuksen muotoa voidaan vaihdella tarkoituksen ja kohderyhmén mukaan. Tutkija
voi olla paikalla aineistonkeruussa tai vaihtoehtoisesti kyselyn voi tehdéd itsendisesti esi-
merkiksi postitse toimitettavan lomakkeen tayttiminen ohjeistuksen mukaisesti. (Aaltola

& Valli 2010 5.103-106)

Kysymykset ovat tutkimuksen perusta, joten tirkeintd kyselylomaketta laatiessa on muo-
toilla kysymykset niin ettei niissé ole tulkinnan varaa. Usein virheitd sattuu, kun vastaaja
on ymmairtinyt kysymyksen eri tavalla kuin mitd on tarkoitus. Tdma taas johtaa tulosten
vadristymddn. Kysymykset laaditaan tutkimusongelman ja -tavoitteen pohjalta. Kysely-
tutkimuslomake ldhetetddn vasta kun kysymykset on kdyty ldpi, ja kun on tarkistettu, ettd
kysymykset ovat selkeitd ja ettd ne eivét ole johdattelevia eivitkd yksiselitteisid. (Aaltola

& Valli 2010 5.103-106)

Usein kysely aloitetaan taustatietojen kyselemiselld, esimerkiksi kysymaélla ikéé ja suku-
puolta. Kysymykset etenevét luonnollisesti laajemmista helpoista kysymyksisté tarkem-
piin. On myos tarked miettid kyselylomakkeen pituutta, liian pitkéd kysely voi johtaa luo-
tettavuuden kérsimiseen, silld vastaaja ei vélttdmaittd jaksa endd perusteellisesti miettid

viimeisimpia kysymyksid. (Aaltola & Valli 2010 5.103-106)

9.3 Tutkimusprosessin kuvaus

Tiedonkeruu on tapahtunut seké kirjallisuuskatsauksen perusteella ettd tiedonkeruulla
oman tutkimuskyselymme avulla. Kyseessa oli siis kvantitatiivinen, eli mééréllinen, tut-
kimusprosessi, jonka osa-alueita olemme seuranneet opinndytetyotd kirjoittaessamme.
Kyseinen kvantitatiivinen tutkimusprosessi koostuu kuudesta eri osa-alueesta;

1. Tutkimusongelman méérittiminen
Tutkimussuunnitelman laatiminen
Tiedonkeruuvélineen rakentaminen

Tietojen késittely ja analysointi

AN

Tulosten raportointi



6. Tulosten hyodyntdminen

(Heikkild 1998 5.24)

Valitsimme kyseisen menetelmén kéytettdviksi opinndytetydssdimme, silld kyseinen me-
netelma tuki tiedonkerdysmenetelmddmme, Survey-tutkimusta, ottaen huomioon kaikki
kyselytutkimuksen tydstimiseen vaadittavat osa-alueet. Kyseisen apuvilineen turvin pys-
tyimme varmistamaan, etté tietojen luominen, késittely sekd analysointi tapahtuivat oike-
anlaisella tavalla ja tydlle suotuisassa jéarjestyksessd. Kaikkien osa-alueiden tarkemmat
yksityiskohdat sekd opinndytetydmme tydstdmisprosessi 10ytyvit alta seuraavissa osi-

oissa.

9.4 Tutkimusongelman maarittaminen

Halusimme tutkimuksellamme selvittdd, mitkd ovat tavallisimmat purjehdusvammat eri
ikdluokissa, ja korreloivatko ndma myos jollakin tapaa tiettyihin purjehdusluokkiin. Ta-
voitteenamme oli saada tarpeeksi dataa kyselytutkimuksen avulla, jotta pystyisimme ve-
tdmadn niitd ylld mainittuja johtopditoksia. Tdmén opinndytetyon ja tutkimuksen avulla
pyrimme siihen, ettd olisi mahdollista selvittidi, ovatko tietyt vammat tyypillisia tietyissi
purjehdus- ja ikéluokissa. Tdmén perusteella, olisi mahdollista tulevaisuudessa ennalta-

ehkaistd vammoja suuresti ottamalla huomioon tutkimuksestamme saatu data.

10 KYSELYLOMAKE

Kyselylomake tehtiin sahkoisend Google Formsin kautta (liite 1). Tdm& mahdollisti sen,
ettd saimme vastauksia mahdollisimman laajasti. Kohderyhmdmme koostui suomalaisista
olympiatason sekd maajoukkuepolulla olevista purjehtijoista. Otimme kuitenkin huomi-

oon kaikki saamamme vastaukset, ja kasittelimme ne tapauskohtaisesti.

Kyselylomakkeen laadimme yhteistydssd SPV:n valmennuspaillikon Vili Kaijansinkon
sekd Urhea-sddtion fysioterapeutin Vesa Kuparisen kanssa. Lomakkeen julkaisijana toimi
SPV. Niin ollen, he vastasivat tutkimusluvasta. Kaikki tima mainittiin kyselylomakkeen
alussa, jotta osallistujat saivat tarkan kuvan siitd, mihin he osallistuivat (liite 2). Pyy-

simme lupaa kaikilta osallistujilta kdyttda heiddn kyselylomakkeeseen tayttimidén tietoja



opinndytetydmme laatimiseen. Tarkempi kuvaus kyselyn sekd opinndytetyon tarkoituk-
sesta annettiin myos osallistujille. Jos henkild ei halunnut osallistua kyselyyn, pystyi hdn

myds milloin tahansa keskeyttdiméén lomakkeen tayttamisen.

Tutkimuksemme tehtiin anonyymisti. Emme néin ollen kysyneet mitéén henkilokohtaisia
tietoja, 1kdd ja sukupuolta lukuun ottamatta. Oletuksenamme oli, ettd saisimme kaikista
eri luokista vastauksia. Tdma tarkoittaa vastauksia kaikista eri ikéluokista sekd purjeh-
dusluokista, joita atheemme kisittelee. Oletusarvona oli, ettd saisimme vastauksia vihin-
tddn 60 kpl. Niin ei kuitenkaan kdynyt, silld lopullinen mééré vastauksia aikarajan paa-
tyttyd oli 48 kpl. Skiff-ryhméssa saimme 18 vastausta, hengausryhmaéssa 17 vastausta ja
purjelautaryhmésséd 13 vastausta. Alle 16-vuotiaista saimme 10 vastausta, 16-21-vuoti-

aista 25 vastausta ja yli 21-vuotiaista 13 vastausta

Tutkimuskysely on laadittu yhteistydssd Suomen Purjehdus ja Veneily ry;Segling och
Bétsport 1 Finland rfin (SPV) sekd Urhea-sddtio sr:n kanssa. Olemme yhdessa pohtineet,
mitkd kysymykset olisivat tdlle ty6lle eniten arvokkaita, muistattaessamme kuitenkin
osallistuvien henkiléiden anonyymisyys. Pddtimme tdmén vuoksi jittdd kyselystd pois
esimerkiksi henkilon saavutukset purjehduksessa, sekd henkildiden tarkat i4t. Padatimme
mieluummin jakaa osallistujat eri ikdluokkiin, jotka perustuvat seké harjoittelun mairiaan
ettd biologisiin eridvdisyyksiin. Tdmén lisdksi olennaista kyselytutkimukselle oli, etté sel-
vitimme mista luokasta oli kyse, sekd minkélaisia urheiluvammoja kyselyyn osallistujille
oli sattunut. Pidimme koko tyostdmisprosessin ajan mielessd, mikéd on todellinen tavoit-
teemme ja padmadrdmme, jotta kyselystd tulisi informatiivinen mutta ei liian pitkd tai
monimutkainen. Pddtimme my®0s, ettd haluamme tehdd lomakkeesta mahdollisimman ly-
hyen ja ytimekkédén, jotta vastaamiseen ei menisi litkaa aikaa. Néin ollen pystyisimme
myo6s vahentiméin keskenerdisid vastauksia ja tuloksia. Tastd johtuen lomakkeessa oli
ainoastaan yksi kysymys, johon vastaajien tiytyi itse kirjoittaa. Taimé kysymys koski ai-
kaa, jonka vuoksi purjehtija joutui olemaan poissa harjoituksista vamman takia. Tétd ky-
symystd lukuun ottamatta, kaikki kysymykset olivat joko yksi- tai monivalintakysymyk-

sia.

Namaé asiat johtivat siithen, ettd padtimme lopulta kysya seuraavia asioita; sukupuoli, ika,

luokka, miehiston tehtdvd, urheiluvamman tai -vammojen esiintyvyys, vamman



kohdistuminen ja laatu sekd vamman vaikutus harjoitteluun. Néill4 tiedoilla saimme sel-

vitettyd vammojen esiintyvyyttd, sekd vaikutusta henkildiden purjehtimiseen.

10.1 Saatujen tietojen kasittely ja analysointi

Vaikka SPV toimi kyselyn julkaisijana, oli sekd SPV:n Vili Kaijansinkolla ettd meilla
mahdollisuus koko projektin ajan késitelld ja tarkastella saatuja vastauksia. Koska kyse-
lylomake luotiin Google Formsilla, oli meidédn mahdollista siirtdd saadut tulokset Google
Sheetsiin, jossa piddsimme tarkastelemaan sekd analysoimaan tuloksia selkeimmin. Ja-
oimme tulokset opinndytetydhomme kuuluviin kategorioihin, jotta analysoiminen helpot-

tuisi. Tdmaén jilkeen kartoitimme eri vammojen esiintyvyyttd eri ndkokulmista.

Tulosten analysointiin kdytimme noin kuukauden paivit. Kun analyysi oli saatettu paa-
tokseensd, poistimme kaikki analyysiin liittyvit tiedostot. Néin ollen, kuten kyselylomak-

keen liitteessd mainitsimme, jdivét tarkat tulokset ainoastaan lajiliiton kéyttoon.

10.2 Tulosten raportointi

Tulokset kasiteltiin ensin Google Sheetsissd. Kun olimme saaneet analysoitua ja keréttya
tarkat méarét ja tiedot vammojen esiintyvyydesti kaikissa eri luokissa, pystyimme siirti-
mién timén tiedon opinndytetydhomme. Opinndytetydssdmme kerrottiin tutkimuksen tu-
lokset sekd tekstimuodossa ettd kaavioiden avulla. Tietosuojan ylldpitdmiseksi emme kui-
tenkaan maininneet tarkkoja lukuja muulloin kuin vastanneiden kokonaisméairdssa. Tar-
kemmat tulokset 10ytyvét tdstd opinndytetydstd osioista 13. Vammojenkartoitus — tutki-

muksen tulokset.

10.3 Tulosten hyodyntaminen

Tulokset luotiin SPV:n kéyttoon, jotta tuloksia voitaisiin hyddyntdéd purjehtijoiden har-
joittelun suunnittelussa ja toteutuksessa. Padmaardndmme oli, ettd harjoittelu voitaisiin
keskittéd tiettyihin osa-alueisiin riippuen idsté ja purjehdusluokasta, ottaen huomioon eri-

tyisen vamma-alttiit kehonosat sekd mahdolliset vammalle altistavat liikkeet. Ndin ollen



kartoituksen tulokset voisivat vaikuttaa vammautumisen riskin laskemiseen, edistden pur-

jehtijoiden suorituskykya ja terveytta.

11 VAMMOJEN KARTOITUS — TUTKIMUKSEN TULOKSET

Kyselyymme vastasi 48 henkildd. Kysely toteutettiin helmi- ja maaliskuun aikana. Kysely
lahetettiin sdhkoisessd muodossa SPV:n toimesta suomalaisille olympia- ja maajoukkue-

tason purjehtijoille ja purjelautailijoille.

Kyselyyn vastanneista tasan puolet oli miehid ja puolet naisia. Alle 16-vuotiaiden osuus
vastanneista oli 20,8 %, 16-21-vuotiaiden 52,1 % ja yli 21-vuotiaiden 27,1 %. Kyselyyn
vastanneet henkil6t purjehtivat eri luokkia seuraavasti: nuorten veneluokkaa (Optimisti-
jolla, Zoom tms.) purjehti 6,3 %, Laseria (tai Finnjolla, E-jolla, tms.) purjehti 29,2 %,
Skiff-veneluokkaa (49er, 49erFX, 29er) purjehti 31,3 %, Nacra 17 (tai Nacra 15) purjehti
6,3 %. Purjelautailijoiden osuus oli 27,1 %. Kahden hengen venettéd purjehtijoista gastien

osuus oli 47,2 % ja pinnamiesten 52,6 %.

Kyselyyn vastanneista 75 % ilmoitti, ettd heilld oli ilmennyt urheiluvammoja purjehduk-
sen yhteydessa tarkasteluaikana (2017-2019). Vammoja ilmeni kaikissa ehdotetuissa ke-
honosissa (ranne tai kdsi, kyyndrpaa, olkapéd, niska tai yldselkd, alaselkd, lonkka, polvi
sekd nilkka tai jalkaterd). Eniten vammoja raportoitiin yleisesti ottaen nilkan tai jalkate-
ran, polven sekd alaseldn alueella. My0s ranne- tai kdsitapaturmia ilmoitettiin suhteellisen

paljon.

Kyselyyn vastanneista 59,5 % ilmoitti joutuvansa olemaan poissa harjoittelusta urheilu-
vamman takia. Poissaoloaika vaihteli muutamasta péivéstd yli vuoteen. Eri ikd- ja pur-

jehdusluokkien urheiluvammojen esiintyvyydet ovat eriteltyna alla.

11.1 Skiff

Skiff-kategoriaan saatiin vastauksia luokista 49er, 49erFX, 29er ja Nacra 17. Niistd
saimme yhteensd 18 vastausta kyselyyn. Urheiluvammoja oli ilmennyt 13:sta tarkastelu-

aikana. Téssd kategoriassa jaettiin vastaukset miehiston tehtdvdn mukaan (pinnamies tai



gasti), silld kyseiset luokat ovat kaksin purjehdittavia. Vastanneista 10 toimi pinnamie-
hend ja 8 gastina. Niskan ja ylidselkd vammoja raportoitiin 14 %, kaikki oli &killisid. 67
% ilmeni pinnamiehelld ja 33 % gastilla. Olkapddhédn kohdistui 9 % vammoista, joista
puolet oli dkillisid ja puolet rasitusperéisid, kaikki vammat ilmenivit pinnamiehilld. Kyy-
nérpadhén kohdistui 14 % vammoista, nima olivat dkillisid vammoja. Kaikki kyynérpda-
vammat ilmenivét gasteilla. Ranteeseen ja kiteen kohdistui 14 % vammoista ja oli kaikki
akillisida vammoja, 67 % ilmeni gastilla ja 33 % pinnamiehelld. Alaseldn vammoja esiin-
tyi 18 %, joista puolet &killistd ja puolet rasitusperdisid. Vammat jakaantuivat tasaisesti
pinnamiehien ja gastien vélille. Lonkan vammoja raportoitiin 4 %, kaikki vammat olivat
rasitusperdisid ja ilmenivét pinnamiehilld. Polveen kohdistui 18 % vammoista, ndma oli-
vat kaikki &dkillisi ja ndistd 75 % esiintyi gasteilla ja 25 % pinnamiehilld. 9 % vammoista
esiintyivat nilkan ja jalkaterén alueella, kaikki ndma vammat olivat dkillisii ja esiintyivét
pinnamiehilld. Téassd kyselyssd skiff-kategoriassa esiintyi vammoja jokaiseen ehdotet-

tuun kehonosaan.

Lonkka
4% Polvi

Kyynarpaa 18 %

14%

Olkapaa

0,
9% Ranne/kasi

14%

Niska/ylaselkd

14% Nilkka/jalkaterd

9%

Kaava 1. Vammojen esiintyvyys skiff-ryhmdssd.

Alaselissi ja polvessa esiintyi eniten vammoja. Akilliset vammat olivat yleisempii kuin
rasitusperdiset. Urheiljjoista 69 % joutui olemaan vamman takia poissa harjoitte-

luista. Keskiméérdinen  aika, jolloin  urheilijat  joutuivat olemaan  poissa



harjoitteluista vamman takia, oli 2,8 kuukautta. Poissaoloaika vaihteli vastanneiden kes-

ken parista paivastd korkeintaan puoleen vuoteen.

11.2Hengaus

Hengausryhmistd saimme yhteensd 17 vastausta, néistd 13 on ollut urheiluvammoja tar-
kasteluaikana. Téhdn kategoriaan huomioitiin Laser, Finnjolla, E-jolla tms. ja nuorten ve-
neluokat Optimistijolla, Zoom8 tms. Halusimme tietdd mihin kehonosaan vamma koh-
distui seka oliko se rasitusperédinen vai dkillinen vamma. Niskan ja yldselédn alueelle koh-
distui 4 % vammoista, ndmé vammat olivat rasitusperdisid. Olkapddhan kohdistuvia vam-
moja oli 4 %, myods ndméd vammat olivat rasitusperdisid. Ranne- ja kdsivammoja tai mo-
lempia ilmeni 29 %, joista 5 olivat dkillisid ja 3 rasitusperdisid. Alaseldn vammoja rapor-
toitiin 11 %, jotka kaikki oli dkillisid. Polveen kohdistui yhteensd 26 % vammoista, joista
1 oli dkillinen ja loput 6 rasitusperdisid. Nilkan ja jalkaterdn vammoja raportoitiin 26 %,
joista 3 dkillisid ja 4 rasitusperdisid. Tassd kyselyssd hengausryhmassé ei esiintynyt kyy-

ndrpéé- eikd lonkkavammoja.

Niska/yldselks Olkapaa
4% 4%

Nilkka/jalkaterd
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Kaava 2. Vammojen esiintyvyys hengausryhmdssd.



Ranne ja kdsi vammat esiintyivét eniten, toiseksi eniten esiintyi polven ja nilkka tai jal-
katerdn vammat. Tamin kyselyn mukaan hengausryhmaissé rasitusperdiset ovat &dkillisia
vammoja yleisimpid. Urheilijoista 54 % joutui olemaan vamman takia poissa harjoitte-
luista. Keskiméérdinen aika, jolloin urheilijat joutuivat olemaan poissa harjoitte-
luista vamman takia, oli 1,85 kuukautta. Poissaoloaika vaihteli parista viikosta muuta-

maan kuukauteen.

11.3 Purjelauta

Purjelautailijoilta saimme yhteensd 13 vastausta, joista 10 olivat kdrsineet urheiluvam-
moista tarkasteluaikana. Niskaan ja yldselkddn kohdistui 7 % vammoista, nima olivat ra-
situsperdisid. Ranteen ja kdden alueen vammoja ilmeni 6 %, ndmé olivat dkillisid vam-
moja. Alaseldn vammoja raportoitiin 40 %, joista 67 % oli rasitusperdisid ja 33 % dkillisid
vammoja. Lonkaan kohdistui 7 % vammoista, ndmé olivat rasitusperdisid vammoja. Pol-
ven vammoja ilmeni 13 %, joista puolet oli rasitusperdisid ja puolet dkillisid vammoja.
Nilkan ja jalkaterdn vammoja raportoitiin 27 %, joista kaikki oli rasitusperdisid. Tassé

kyselyssé purjelautaluokissa ei esiintynyt olkapéé eikd kyynarpdd vammoja.

Lonkka Polvi
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Kaava 3. Vammojen esiintyvyys purjelautailussa.



Eniten esiintyivét alaseldn vammat. Tdmén kyselyn mukaan purjelautaluokissa rasituspe-
rdiset ovat dkillisid vammoja yleisimpid. Urheilijoista 90 % joutui olemaan vamman takia
poissa harjoitteluista. Keskiméérdinen aika, jolloin urheilijat joutuivat olemaan poissa
harjoitteluista vamman takia, oli 4,2 kuukautta. Poissaoloaika vaihteli parista viikosta yli

vuoden mittaiseen kuntoutukseen.

11.4 Alle 16-vuotiaat

Alle 16-vuotiailta saimme 10 vastausta, ndistd 9:114 oli ilmennyt urheiluvammoja purjeh-
duksen yhteydessd vuosina 2017-2019. Polveen kohdistui 25 % vammoista, joista 1 oli
akillinen vamma ja 4 rasitusperdisid vammoja. Ranteen ja kdden alueelle kohdistui 30 %
vammoista, joista puolet oli ékillisid ja puolet rasitusperdisid. Nilkkaan ja jalkaterddn koh-
distui 20 % vammoista, joista puolet oli dkillisid ja puolet rasitusperdisid. Alaselkdén koh-
distui 15 % vammoista, joista 33 % olivat &killisid ja 67 % rasitusperdisid. Niskaan ja
ylaselkddn kohdistui 5 % vammoista, kaikki kyseiset vammat olivat rasitusperdisid. Ol-

kapéadhin kohdistui 5 % vammoista, joista kaikki oli rasitusperiisia.
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Kaava 4. Vammojen esiintyvyys alle 16-vuotiaissa.



Yleisin vamma alle 16-vuotiailla oli kyselymme mukaan erilaiset ranteeseen ja kéteen
kohdistuvat vammat. Kyselyn mukaan alle 16-vuotiailla rasitusperdiset vammat olivat
huomattavasti yleisimpid kuin dkilliset vammat. Kyseisen ikdluokan purjehtijoista 56 %
ilmoitti joutuvansa olemaan vamman takia poissa harjoituksista. Keskimééra ajasta, jol-
loin urheilija joutui vamman takia olemaan poissa harjoituksista, oli 7,2 kuukautta. Pois-

saoloaika vaihteli muutamasta viikosta puoleentoista vuoteen.

11.516-21-vuotiaat

Ikdryhmdstd 16—21-vuotiaat saimme 25 vastausta, ndistd 19 ilmoitti ettd he ovat karsineet
urheiluvammoista vuosina 2017-2019. Polveen kohdistui 21 % vammoista, joista 67 %
oli dkillisid vammoja ja 33 % rasitusperdisid vammoja. Ranteen ja kdden alueelle kohdis-
tui 14 % vammaoista, joista kaikki oli dkillisid vammoja. Nilkkaan ja jalkaterdén kohdistui
24 % vammoista, joista 3 oli dkillisid vammoja ja 4 rasitusperdisid vammoja. Alaselkdin
kohdistui 21 % vammoista, joista kaikki oli dkillisid vammoja. Olkapéddhan kohdistui 3
% vammoista, kaikki kyseiset vammat olivat &killisid vammoja. Kyynéarpadhin kohdistui
10 % vammoista, kaikki ndma olivat dkillisid vammoja. Niskaan ja yldselkddn kohdistui
4 % vammoista, kaikki kyseiset vammat olivat rasitusperdisid. Lonkan seudulle kohdistui

3 % vammoista, kyseiset vammat olivat rasitusperiisid.
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Kaava 5. Vammojen esiintyvyys 16-21-vuotiaissa.

Yleisin vamma kyseisessd ikdluokassa oli kyselymme mukaan nilkkaan ja jalkaterdin
kohdistuvat vammat. Myd&s polveen seké alaselkddn kohdistuvat vammat olivat suhteel-
lisen yleisid. Kyselyn mukaan 16-21-vuotiailla &dkilliset vammat olivat huomattavasti
yleisimpid kuin rasitusperdiset vammat. Kyseisen ikdluokan purjehtijoista 68 % ilmoitti
joutuvansa olemaan vamman takia poissa harjoituksista. Keskiméaéra ajasta, jolloin urhei-
lija joutui vamman takia olemaan poissa harjoituksista, oli 1,5 kuukautta. Poissaoloaika

vaihteli muutamasta viikosta useampaan kuukauteen.

11.6YIli 21-vuotiaat

Ikdryhmaésta yli 21-vuotiaat saimme 13 vastausta, ndistd 8 ilmoitti ettd he ovat kdrsineet
urheiluvammoista vuosina 2017-2019. Polveen kohdistui 13 % vammoista, joista puolet
oli dkillisid ja puolet rasitusperdisid vammoja. Ranteen ja kiden alueelle kohdistui 13 %
vammoista, joista kaikki vammat olivat &killisid. Nilkkaan ja jalkaterddn kohdistui 13 %
vammoista, joista puolet oli dkillisié ja puolet rasitusperdisii. Niskaan ja yldselkddn koh-
distui 20 % vammoista, joista 67 % oli dkillisid vammoja ja 33 % rasitusperdisid vam-

moja. Alaselkédédn kohdistui 27 % vammoista, joista kaikki oli rasitusperdisid. Olkapadhin



kohdistui 7 % vammoista, kyseiset vammat olivat rasitusperdisid. Myos lonkkaan koh-

distui 7 % vammoista, joista kaikki vammat olivat rasitusperéisia.
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Kaava 6. Vammojen esiintyvyys yli 21-vuotiaissa.

Yleisin vamma kyseisessd ikédluokassa oli kyselymme mukaan alaselkdén kohdistuvat
vammat. Kyselyn mukaan yli 21-vuotiailla rasitusperéiset vammat olivat yleisimpié kuin
akilliset vammat. Kyseisen ikdluokan purjehtijoista 88 % ilmoitti joutuvansa olemaan
vamman takia poissa harjoituksista. Keskimaard ajasta, jolloin urheilija joutui vamman
takia olemaan poissa harjoituksista, oli 2,2 kuukautta. Poissaoloaika vaihteli muutamasta

kerrasta puoleen vuoteen.

12 YHTEENVETO

Kyselyymme vastasi 48 henkilod. Vastanneista 24 oli naisia ja 24 miehid. Saimme vas-
tauksia kaikista ikdluokista sekd purjehdusluokista. Skiff-ryhmissi saimme 18 vastausta,
hengausryhméssd 17 vastausta ja purjelautaryhméssd 13 vastausta. Alle 16-vuotiaista
saimme 10 vastausta, 16-21-vuotiaista 25 vastausta ja yli 21-vuotiaista 13 vastausta. Ky-
selymme tarkoitus oli kartoittaa purjehduksessa ilmenevid urheiluvammoja eri ikd- ja pur-

jehdusluokissa. Kyselyn myo6td halusimme selvittdd, jos tiettyjd vammailmiditéd esiintyy



enemmaén yhdessé iké- tai purjehdusluokassa kuin toisessa. Halusimme myos kerita tie-
toa, jonka myo6td olisi mahdollista ennaltachkiistd ja vdhentdd vammautumisen riskia,
ottamalla huomioon iki- ja purjehdusluokkien mahdolliset haasteet ja heikkoudet. Halu-
simme kartoituksen my6td myos tarjota tietoa purjehtijoiden parissa tyoskenteleville am-
mattilaisille, jotta he saisivat laajemman kuvan siitd, mitka tietyt osa-alueet tulisi huomi-

oida eri ikd- ja purjehdusluokissa.

Kyselyssdamme selvisi ettd 75 %:1la purjehtijoista oli ilmennyt urheiluvammoja tarkaste-
luaikana, 2017-2019. Ndistd 69 % olivat joutuneet olemaan vamman takia poissa harjoi-
tuksista. Selvisi my0s ettd, dkilliset vammat olivat hieman rasitusperdisid vammoja ylei-
sempid. Nama tulokset jo itsessddn kertovat sen, ettd purjehdus on tapahtumarikas laji,

jossa ei urheiluvammoilta valtyta.

Skiff-ryhmissd 72 % ilmoitti kérsineensd urheiluvammasta purjehduksen yhteydessi
vuosina 2017-2019. 69 % ilmoitti, ettd he joutuivat vamman takia olemaan poissa harjoi-
tuksista. Skiff-ryhméssd dkilliset vammat olivat yleisimpid. Keskimdird ajasta, jolloin
purjehtijat joutuivat vamman takia olemaan poissa harjoituksista, oli 2,8 kuukautta. Vam-
moja esiintyi skiff-ryhmissd seuraavissa kehonosissa: alaselkd (18 %), polvi (18 %),
niska tai yldselkd (14 %), kyynérpai (14 %), ranne tai kisi (14 %), olkapdd (9 %), nilkka
tai jalkaterd (9 %) ja lonkka (4 %). Skiff-ryhma oli kaikista kysytyistdi vamma-alttein
purjehdusluokkaryhmai siind mielessd, ettd skiff-ryhméssa raportoitiin vammoja kaikkiin

kyselyssé ennalta ilmoitettuihin kehonosiin.

Hengausryhméssd 76 % ilmoitti kérsineensd urheiluvammasta purjehduksen yhteydessa
vuosina 2017-2019. 54 % ilmoitti, ettd he joutuivat vamman takia olemaan poissa harjoi-
tuksista. Hengausryhmaéssa rasitusperdiset vammat olivat yleisimpid. Keskimdira ajasta,
jolloin purjehtijat joutuivat vamman takia olemaan poissa harjoituksista, oli 1,85 kuu-
kautta. Vammoja esiintyi hengausryhmaissi seuraavissa kehonosissa: ranne tai kasi (29
%), nilkka tai jalkaterd (26 %), polvi (26 %), alaselkd (11 %), olkapda (4 %) ja niska tai
ylaselka (4 %).

Purjelautaryhmaissd 77 % ilmoitti kdrsineensé urheiluvammasta purjehduksen yhteydessa

vuosina 2017-2019. Heistd 90 % ilmoitti, ettd he joutuivat vamman takia olemaan poissa



harjoituksista. Purjelautaryhmaissa rasitusperdiset vammat olivat yleisimpiéd. Keskimééra
ajasta, jolloin purjehtijat joutuivat vamman takia olemaan poissa harjoituksista, oli 4,2
kuukautta. Vammoja esiintyi purjelautaryhmésséd seuraavissa kehonosissa: alaselkd (40
%), nilkka tai jalkaterd (27 %), polvi (13 %), niska tai yldselkd (7 %), lonkka (7 %) ja

ranne tai kisi (6 %).

Alle 16-vuotiaista 90 % ilmoitti kérsineensd urheiluvammasta purjehduksen yhteydessa
vuosina 2017-2019. 56 % ilmoitti, ettd he joutuivat vamman takia olemaan poissa harjoi-
tuksista. Alle 16-vuotiaissa rasitusperdiset vammat olivat yleisimpid. Keskimdiri ajasta,
jolloin purjehtijat joutuivat vamman takia olemaan poissa harjoituksista, oli 7,2 kuu-
kautta. Vammoja esiintyi alle 16-vuotiaissa seuraavissa kehonosissa: ranne tai kési (30
%), polvi (25 %), nilkka tai jalkaterd (20 %), alaselkd (15 %), niska tai yldselkd (5 %) ja
olkapdd (5 %).

16-21-vuotiaista 76 % ilmoitti kdrsineensd urheiluvammasta purjehduksen yhteydessa
vuosina 2017-2019. 68 % ilmoitti, ettd he joutuivat vamman takia olemaan poissa harjoi-
tuksista. 16—21-vuotiaissa dkilliset vammat olivat yleisimpid. Keskimaird ajasta, jolloin
purjehtijat joutuivat vamman takia olemaan poissa harjoituksista, oli 1,5 kuukautta. Vam-
mojen esiintyi 16—21-vuotiaissa seuraavissa kehonosissa: nilkka tai jalkaterd (24 %), ala-
selkd (21 %), polvi (21 %), ranne tai kési (14 %), kyyndrpéda (10 %), niska tai yldselka (4
%), olkapdd (3 %) ja lonkka (3 %).

Y1i 21-vuotiaista 62 % ilmoitti kdrsineensd urheiluvammasta purjehduksen yhteydessa
vuosina 2017-2019. 88 % ilmoitti, ettd he joutuivat vamman takia olemaan poissa harjoi-
tuksista. Yli 21-vuotiaissa rasitusperdiset vammat olivat yleisimpid. Keskiméérd ajasta,
jolloin purjehtijat joutuivat vamman takia olemaan poissa harjoituksista, oli 2,2 kuu-
kautta. Vammoja esiintyi yli 21-vuotiaissa seuraavissa kehonosissa: alaselkd (27 %),
niska tai ylaselka (20 %), nilkka tai jalkaterd (13 %), ranne tai kdsi (13 %), polvi (13 %),
lonkka (7 %) ja olkapda (7 %).

Kyselyssdmme ilmeni, ettd ryhmien vélilld rasitusvammojen esiintyvyys on huomatta-
vasti suurempi kuin #killisten vammojen esiintyvyys. Akilliset vammat olivat yleisempii

ainoastaan skiff-ryhmisséd sekd 16-21-vuotiaiden keskuudessa. Rasitusperdiset vammat



taas olivat yleisempid hengaus- ja purjelautaryhmissé, sekd alle 16-vuotiaissa ja yli 21-
vuotiaissa. Kaikkien vastanneiden kesken dkilliset vammat olivat kuitenkin yleisempia
kuin rasitusvammat. Kokonaisuudessaan raportoitiin 35 ékillistd- ja 29 rasitusvammaa.
Se, ettd dkilliset vammat ylldmainitusta huolimatta olivat tavallisempia johtunee skiff-
ryhmén ja 16-21-vuotiaiden suuresta vastausméérdstd. Tama esiintyvyys tuo mukanaan
sen tiedon, ettd kyseisissd ryhmissé, joissa rasitusperdiset vammat ilmenevét useammin,
ovat harjoittelut tai litkkeet toistuvia sekd myo6skin mahdollisesti huonolla tekniikalla suo-
ritettuja, silld rasitusvammoja syntyy nimenomaan yksipuolisesta ja toistuvasta liikkeesta
(Tyoterveyslaitos). Rasitusvammoihin on mielestimme helpompi puuttua, silld ulkoiset

tekijédt voidaan sulkea suurilta osin pois, toisin kuin dkillisissd vammoissa.

10,0 -
I Ackillinen vamma [l Rasitusperédinen vamma
75
5,0
) I l.
00 -. .
Ranne tai Kyynéarpaa Olkapaa Niska tai Alaselka Lonkka Polvi Nilkka tai
kasi ylaselka jalkatera

Kaava 7. Vammojen jakaantuminen

@ Alle 16-vuotias
@ 16-21-vuotias
Yli 21-vuotias

@ Nuorten veneluokka (Opti, Zoom8 tms.)
@ Laser (tai Finnjolla, E-jolla, tms)
Skiff (49er, 49erFX, 29er)

@ Nacra 17 (Nacra 15)
@ Purjelauta
@ Muu veneluokka

Kaava 8. Ryhmien jakaantuminen

&

Se miké kyselystimme my®os selvisi oli paljonko aikaa purjehtija joutuu keskiméérin ole-

maan poissa harjoituksista urheiluvamman takia. Erityisen huolestuttavaa oli alle 16-vuo-
tiaiden ilmoittama aika, 7,2 kuukautta. Muistettavaa on kuitenkin, ettd kaikkiin mainittui-
hin keskimiiriin vaikuttaa otoksen suuruus sekd yksildiden mahdolliset pitempiaikaiset

vammat. Alle 16-vuotiaiden raportoitu keskimidrd on kuitenkin hyvin pitka aika, ottaen



huomioon henkildiden nuoren idn. 7,2 kuukautta saattaa tarkoittaa melkein kokonaista

varsinaista kautta, joka ndin nuorilla on hyvin pitki ja vaikuttava aika.

13 POHDINTA

13.1 Metodi

Tutkimuskysymyksemme olivat: Mitd urheiluvammoja esiintyy hengaus-, skiff- ja purje-
lautaryhmissd? Miten urheiluvammat esiintyvit eri ikdluokissa: alle 16-vuotiaat, alle 21-
vuotiaat ja aikuiset? Mielestimme saimme kyselymme avulla vastauksia ndihin. Selvi-
timme mitkd vammat esiintyvét ja kuinka yleisid ne ovat eri purjehdusluokissa ja eri ika-
ryhmissd. Saavutimme myds tavoitteemme kartoittaa purjehduksessa ilmeneviét urheilu-

vammat.

Metodiksi valikoitui maarillinen poikittaistutkimus, joka toteutettiin elektronisella kyse-
lylomakkeella, tdmé sopi tdhén ty6hon tdydellisesti, silld halusimme tutkimuksellamme
selvittdd urheiluvammojen syntyvyyttd, sekd mahdollista kytkosté ika- tai purjehdusluok-

kaan, tiettynd ajankohtana, vuosina 2017-2019.

Kyselylomake toteutettiin sdhkodisesti Google Formsin avulla, joka oli meille hyva va-
linta. Ohjelmaa oli helppo kéyttdi ja selked. Saimme myo0s timén avulla myos vastaukset
suoraan Google Sheetsiin, jonka avulla vastauksien analysointi oli helppoa. SPV:n avulla
saimme kyselyn kohderyhmillemme. Vastausmaird jai vahan alle toivotun 60 kpl, kun
saimme vastauksia 48 kpl aikarajan paityttyd. Vastauksia tuli kuitenkin tarpeeksi, jotta
pystyimme hyvin analysoimaan vastauksia ongelmitta. Tutkimuksen kannalta kysymyk-

sien maard ja sisédltd oli onnistunut ja kysely oli tarpeeksi ytimekds.

Suunniteltu aikataulu oli sovellettu metodin pohjilta, metodimme oli mielestimme hyvin
selked ja johdatti meidit aina seuraavaan osa-alueeseen hyvin luontevasti. Tastd huoli-
matta, johtuen sekéd vallitsevasta pandemiatilanteesta sekd muista koulunkdyntiin liitty-
vistd syistd, jdiimme aikataulusta hieman jidlkeen. Meidén olisi pitdnyt saada kyselylo-

make julki hieman aikaisemmin silld timé olisi mahdollistanut sen, ettd olisimme voineet



antaa purjehtijoille enemmain vastaamisaikaa. Néin ollen olisimme saaneet vield enem-

man dataa kartoitukseemme.

13.2 Tulokset

Sekd aiemman tutkimuksen ettd timén kyselyn perusteella on selvdi, ettd purjehdus on
riskialtis laji, jossa urheiluvammojen esiintyvyys on ennemmin vain ajankysymys. Niin
kuin aiemmin Neville ja Folland (2009) ja Hadala ja Barrios (2009) totesivat ovat kilpa-
purjehtijat alttiita ylirasittumille mikd my0s ndhddin tuloksissa téssd kyselyssd, missé

myds suuri osa vammoista olivat rasitusperdisia.

”The Epidmiology and Aetiology of Injuries in Sailing” (Neville & Folland 2009) artik-
kelissa kerrotaan, ettd vammojen ilmaantuvuus on yleisimmait alaseldssé, polvissa ja yla-
raajoissa. Mikd tdsméédn suuriltaosin meididn kyselymme kanssa. Tésséd kyselyssd nousi

esille suureen rooliin my®0s jalkaterdn ja nilkan vammat.

Kyselyssé selvisi, ettd skiff-venepurjehtijat ovat erittiin alttiita vammoille, vastanneista
skiff-venepurjehtijoista 72 % ilmoitti kdrsineensa urheiluvammasta tarkasteluaikana. Li-
sdksi vammoja raportoitiin kaikissa kyselyssd ilmoitetuissa kehonosissa. Tdmé tdsmaa
Nathansonin (2019) “Sailing injuries: a review of the literature” artikkelin kanssa, jossa
hin toteaa, ettd skiff-ryhméssd vammojen esiintyvyys on korkeampaa kuin muissa olym-
pialuokissa. Kyselyssimme selvisi myos, ettd dkilliset vammat olivat yleisempid kuin ra-
situsvammat mik& voisi johtua veneen nopeudesta ja kiikkeryydestd. Kuten myos Bay et
al. (2018) huomauttaa vaaditaan trapetsipurjehtijoilta nopeita asennonmuutoksia ja réjah-

tdvad voimaa.

Alaseldn vammat olivat yleisid kaikissa luokissa, minké takia, niin kuin myos Neville ja
Folland (2009) totesivat, olisi tarkedd, ettd kaikki purjehtijat vahvistaisivat alaselédn, vat-
san ja keskivartalon stabilisoivia lihaksia. Purjelautaluokissa esiintyi alaselkivammoja
jopa 40 % miké voitaisiin Neville ja Follandin (2009) mukaan selittdd selén pitkittynee-

seen lordoosiin pumpattaessa.



Kyselymme mukaan hengausryhmaéssi yleisimmaét kehonosat joihin vammat kohdistuivat
olivat, ranne ja kési, nilkka ja jalkaterd sekd polvi. Aiemman tutkimuksen mukaan (Ne-
ville & Folland 2009, Allen & De Jong 2006, Nathanson 2019) vammat esiintyivét ylei-
simmin seldssé ja polvissa, mikd ei aivan tisméé tdimén kyselyn vastauksien kanssa. Polvi
vammat tosin ndyttdvit olevan hyvin yleisid etenkin hengaustekniikkaa kaytettdavissd luo-

kissa miké tdsmai aiempien tutkimuksien kanssa.

Lopuksi voimme kuitenkin todeta, ettd kyselymme perusteella saimme arvokasta dataa
purjehtijoiden vammojen esiintyvyydesté. Keréttyjen tietojen perusteella saimme selville,
mitka tietyt kehonosat ovat vamma-alttiita, seka eri ikd- ettd eri purjehdusluokissa. Tdma
tieto pohjana, on tulevaisuudessa mahdollista esimerkiksi ldhted tyostimain erilaisia har-
joitusohjelmia sekd interventioita, jotta saisimme téssé kartoituksessa ilmenevét numerot,
sekd vammojen esiintyvyydessa ettd harjoituksista poissa vietetystd ajasta, laskusuuntai-
siksi. Ndin ollen voisimme edistdd suomalaista, ja mahdollisesti my0s maailmanlaajuista,

purjehdusta ja purjehtijoiden terveytta.



14 SVENSK SAMMANFATTNING

14.1Inledning

Trots att de fysiska kraven inom segling vickt stort intresse under de senaste aren, &r
segling en idrottsgren som det forskats vildigt lite om. Segling &r som idrottsgren relativt
svar att forska i, frimst pa grund av att det &r en s& méngdimensionell idrottsgren.
Forutom att det finns flera olika seglingsklasser, har beséttningen dven olika uppgifter i
olika klasser. Vad som dven forsvérar forskning inom segling dr de krivande férhallanden

under vilka segling utdvas (Allen & De Jong 2006, Neville & Folland 2009)

Idrottsskador inom segling kan uppkomma av flera olika orsaker, som till exempel g
allménkondition eller Gveranstrangning av en viss muskel eller extremitet. Segling ir en
vildigt krdvande idrottsgren, dd rorelserna ofta &r snabba och spontana, vilket 1 sig 6kar

risken for skadeforekomst. (Allen & De Jong 2006)

Tanken om temat for lirdomsprovet fick sin borjan 1 och med att en bekant var tvungen
att avsluta sin seglingskarridr pd grund av att hans gast fick en axelskada. Denna
idrottsskada hade uppkommit till f6ljd av fel teknik samt repetitiva felaktiga rorelser. |
och med denna idrottsskada, var de tvugna att avsluta sin gemensamma och
framgéingsrika kappseglingskarridr. Denna idrottsskada fick oss att fundera 6ver vad som
kunde ha gjorts for att undvika denna skada. Vi funderade dven &ver hur betydande roll
inldrning av ratt teknik samt fysioterapi har inom segling. Under varen 2020 bestdmde vi
oss for att forska vidare 1 detta &mne och valde att kontakta grenférbundet Segling och
Batsport i Finland rf. Férbundet var direkt positivt instéllda till att g& vidare med var idé.
Denna forskning skulle innebéra att kappsegling 1 Finland, samt eventuellt internationellt,
kunde utvecklas pa ett helt nytt sitt. Efter ett par moten tillsammans med forbundet, kom
vi 0verens om det specifika innehéllet for forskningen; en kartliggning av idrottsskador

inom kappsegling.

Arbetet ar ett bestillningsarbete av Suomen Purjehdus ja Veneily ry;Segling och Bétsport
1 Finland rf (SBF). SBF ér en intresseorganisation for bat- och segelforeningar 1 Finland.

SBF arbetar 1 ett titt samarbete med de olika bat- och segelféreningarna samt



klassforbunden i Finland. Totalt tillh6r ca 330 medlemsforeningar samt 45 klassforbund
till SBF. (SPV 2020) Arbetet dr utfort i titt samarbete med SBF:s traningschef Vili
Kaijansinkko, SBF:s fysioterapeut Pia Nirkko, samt Urhea sditio sr:s fysioterapeut Vesa

Kuparinen.

14.2 Syfte och fragestallning

Milet och syftet med detta arbete &dr att kartligga idrottsskador som uppkommer i
kappsegling inom olika alders- och kappseglingsklasser. Meningen med detta
lardomsprov dr att genom kartldggningen kunna pa ett mer effektivt sitt inkludera
fysioterapi som en del av kappseglarnas traning. Genom att kartldgga vilka skador som
uppkommer 1 de olika seglingsklasserna respektive aldersklasserna, kommer traningen att
kunna goras mer specifik 1 syfte att forhindra uppkomsten av idrottsskador hos
kappseglare. Trots att det kan finnas flera olika faktorer som bidrar till skadeuppkomsten,
vill vi med hjdlp av kartliggningen fa fram ifall det finns likheter, eller mdjligtvis

olikheter, hos de olika pa forhand bestdmda klasserna.

Vi har tillsammans med SBF wvalt att indela kappseglingsklasserna respektive
aldersklasserna 1 tre olika kategorier. Kappseglingsklasserna édr seglare som anviander
hiingningsteknik, skiff-seglare samt vindsurfare. Aldersklasserna 4r under 16-aringar,
16-21-aringar samt 6ver 21-aringar. Dessa kategorier dr gjorda pa basen av de olika

fysiska kraven och skillnader som kappseglingsklasserna och éldersklasserna for med sig.

Viéra forskningsfragor &r

1. Vilka idrottsskador uppstar 1 hangnings-, skiff- och vindsurfgrupperna?
2. Hur uppstar idrottsskador i olika aldersgrupper: under 16-aringar, 16-21-aringar och

vuxna?

Arbetet begrdansades, som ovan ndmnt, enligt kappseglings- samt &ldersklass. Vi valde
dven att endast beakta idrottsskador som uppkommit mellan dren 2017-2019, for att fa

en aktuell uppskattning om skadeférekomsten.



Arbetet har fokuserats pa landslagsseglare samt kappseglare som tivlar 1 de olympiska
spelen, samt deras respektive seglingsklasser. Dessa seglingsklasser &r: Laser, Finnjolle,
vindsurfbrdde RS:X samt iQFOIL, 49er, Nacra 17 samt 470. Vi valde dock slutligen att
inte beakta seglingsklassen 470 1 detta arbete, eftersom det for tillféllet inte finns nédgon 1
Finland som aktivt tdvlar inom denna klass. Eftersom vi valt att beakta alla de kappseglare
som tranar och tdvlar 1 det finska landslaget, har vi dven valt att inkludera klasserna

Optimistjolle samt Zoom. (Olympiapurjehdusluokat 2020)

14.3 Metod

Som metod 1 arbetet anviandes kvantitativ tvarsnittsstudie. Denna metod ldmpade sig vil
for syftet, da vi primirt ville fa en blick dver uppkomsten av idrotsskador, samt deras
koppling till de olika seglings- och aldersklasserna. For att utforma sjdlva enkéten
anvénde vi oss av en metod vid namnet Survey-enkit. Sjdlva enkiten gjordes elektroniskt
med hjilp av Google Forms. Detta mojliggjorde att vi kunde né ut till s& manga seglare
som mojligt. Enkéten publicerades av grenforbundet. Totalt 48 seglare svarade pa

enkéten.

Trots att SBF ansvarade for enkéten, hade savél triningschef Vili Kaijansinkko som vi
mojlighet att se och hantera svaren under hela forskningens gang. I enkétens inledning
ndmndes vad svaren skulle anvéndas till, samt tillgavs rétten att nir som helst avbryta
eller 1ata bli att svara pd frdgorna ifall personen sa dnskade. Enkédten gjordes anonymt. De
enda personliga frigorna som stilldes var alder samt kon, eftersom dessa var relevanta
for resultatet. Forovrigt fokuserade fragorna péd skadeférekomsten. Seglarna gavs ca tva
manader tid att svara pd enkéten. Under hela denna tid, analyserade vi de resultat vi fatt
allt efter som svaren kom in. Det tog totalt ca en ménad att analysera alla svar. Efter att
vi analyserat svaren, raderade vi alla filer vi hade gillande svaren. P4 detta sitt, som vi

ndmnt i enkdten, kommer endast SBF att ha tillgéng till de specifika svaren.

14.4 Resultat och diskussion

Vi fick svar frén alla olika kappseglings- och dldersklasser. Av de som svarade pa enkéten

var 10 personer i aldersklassen under 16-aringar, 25 personer 1 aldersklassen 16-21-



aringar samt 13 personer 1 aldersklassen 6ver 21-aringar. Av de som svarade seglade 18
1 skiff-klassen, 17 1 seglingsklasser som anvinder héingningsteknik och 13 1
vindsurfklassen. De specifika resultaten finns rapporterade under diverse mellanrubriker.
Av de som svarade pé enkidten var hilften mén och hilften kvinnor. Andelen under 16-
aringar som svarade pa enkéten var 20,8 %, 16-21-aringar 52,1 % och 6ver 21-&ringar
27,1 %. Totalt 75 % av personerna som svarade pa enkiten rapporterade att de haft en
idrottsskada 1 samband med kappsegling under de givna tre aren (2017-2019). Det
forekom skador 1 alla nimnda kroppsdelar (hand eller handled, armbége, axel, ovre rygg
eller nacke, nedre rygg, hoft, kné och vrist eller fot). Mest skador rapporterades allmant
sett 1 vristen eller foten, knét och nedre ryggen. Det forekom dven relativt manga hand-
och handledsskador. Av de som rapporterat sig ha haft idrottsskador i samband med
kappsegling, var 59,5 % tvugna att avstd fran trdning for en viss tidsperiod. Denna tid
varierade med allt fran ett par triningar till 6ver ett ar. Enkdten pavisade dven att
belastningsskador var vanligare én plotsligt uppkomna skador, dd man jimforde de olika
grupperna sinnsemellan. D& man berdknade alla svar var plotsliga skador trots allt en
aning vanligare &n belastningsskador, da det rapporterades 35 plotsliga skador och 29
belastningsskador. Grupperna dir plotsliga skador var vanligare var skiffklassen och
klassen 16-21-aringar. Skillnaden 1 att plotsliga skador trots allt var fler till totala antalet
kan forklaras med att vi fran dessa klasser fick avsevirt mer svar jimfort med de andra

klasserna.

I skiffklassen rapporterade 72 % att de lidit av en idrottsskada 1 samband med kappsegling
under dren 2017-2019. Av dessa var 69 % tvugna att avstd frdn trining. Den
genomsnittliga tiden en seglare var tvungen att avstd fran trining var 2,8 ménader. I
seglingsklasserna som anvidnder hingningsteknik rapporterade 76 % att de lidit av en
idrottsskada 1 samband med kappsegling under aren 2017-2019. Av dessa var 54 %
tvugna att avstd fran trdning. Den genomsnittliga tiden en seglare var tvungen att avsta
frin trdning var 1,85 manader. I vindsurfklassen rapporterade 77 % att de lidit av en
idrottsskada 1 samband med kappsegling under aren 2017-2019. Av dessa var 90 %
tvugna att avstd fran trdning. Den genomsnittliga tiden en seglare var tvungen att avsta

frén traning var 4,2 ménader.



I klassen under 16-aringar rapporterade 90 % att de lidit av en idrottsskada i samband
med kappsegling under aren 2017-2019. Av dessa var 56 % tvugna att avsta fran trining.
Den genomsnittliga tiden en seglare var tvungen att avsta fran traning var 7,2 manader. [
klassen 16-21-aringar rapporterade 76 % att de lidit av en idrottsskada i samband med
kappsegling under dren 2017-2019. Av dessa var 68 % tvugna att avstd frin traning. Den
genomsnittliga tiden en seglare var tvungen att avstd fran trdning var 1,5 manader. |
klassen dver 21-aringar rapporterade 62 % att de lidit av en idrottsskada i samband med
kappsegling under dren 2017-2019. Av dessa var 88 % tvugna att avstd frin trining. Den

genomsnittliga tiden en seglare var tvungen att avstd fran trdning var 2,2 méinader.

I och med resultaten fran denna forskning, kan vi konstatera att inkluderande av
fysioterapi 1 storre omfattning kunde ha en betydande roll for kappseglare. Som ovan
ndmnt, var en stor del av skadorna som rapporterades belastningsskador. Detta innebér
att skadorna uppkommit i1 samband med repetitiva rorelser eller fel teknik
(Tyoterveyslaitos). Detta dr ndgot som generellt sett gir att paverka genom att modifiera
traningen och se over de olika delmomenten som inkluderas 1 en kappseglares trianing.
Resultaten pdvisade att skadeforekomsten har en betydande roll for en kappseglares
karridr, 1 och med att den genomsnittliga tiden en kappseglare maste avst fran trining pa

grund av skada kan vara véldigt 14ng.

14.5Slutord

Denna forskning har gett oss en inblick 1 hur kappseglingsviarlden ser ut ur ett
skadeforekomstperspektiv, samt hur vi som fysioterapeuter 1 framtiden borde agera for
att stoda kappseglarnas framgéng och hélsa. Vi hoppas att detta arbete kan std som grund
for kommande forskning inom kappsegling. Fortsatt forskning kunde till exempel bidra
till att utveckla mer konkreta atgirder eller interventioner for att forhindra
skadeuppkomsten. P& detta sitt skulle det vara mojligt att frimja kappsegling, samt

kappseglarnas hélsa, bade nationellt och internationellt.



LAHTEET

Aaltola, J., Valli, R., 2010, lkkunoita tutkimusmetodeihin I. Metodin valinta ja aineiston-
keruu: Virikkeitd aloittelevalle tutkijalle, PS-Kustannus, Jyvaskyld

About iIQFOiL, 1QFOIL Class. Saatavilla:
https://www.igfoilclass.org/About0002v01.htm Luettu: 1.12.2020

About the Laser, International Laser Class Association. Saatavilla: http://www.laserinter-
national.org/about-the-laser/ Luettu: 1.12.2020

Allen, J., De Jong, M., 2006, Sailing and sports medicine: a literature review, British
Jjournal of sports medicine, osa 40, s. 587-593. Saatavilla:
https://bjsm.bmj.com/content/bjsports/40/7/587.full.pdf Luettu: 5.10.2020

Bay, J., Bojsen-Magller, J., Nordsborg, N., B., 2018, Reliable and sensitive physical test-
ing of elite trapeze sailors, Scand J Med Sci Sports, osa 28, s. 919-927. Saa-
tavilla: Academic Search Complete Luettu: 16.3.2021

Bojsen-Moller, J., Larsson, B., Aagaard, P., 2015, Physical requirements in Olympic sail-
ing, European Journal of Sport Science, osa 15, nro 3, s. 220-227. Saatavilla: Aca-
demic Search Complete Luettu: 16.3.2021

Bojsen-Magiller, J., Larsson, B., Magnusson, P., Aagaard, P., 2007, Yacht type and crew-
specific differences in anthropometric, aerobic capacity, and muscle strength pa-
rameters among international Olympic class sailor, Journal of Sport Sci-
ences, osa 25, s. 1117-1128. Saatavilla: Academic Search Complete Luettu:
16.3.2021

Castagna O., Brisswalter, J., Lacour J., R., & Vogiatzis, I., 2008, Physiological demands
of different sailing techniques of the new Olympic windsurfing class, European
Journal of Applied Physiology, osa 104, s. 1061-1067. Saatavilla: National Library
of Medicine Luettu: 16.3.2021

Champions, 2020, 49er class. Saatavilla: https://49er.org/champions/ Luettu: 2.12.2020

Design elements, 2020, 49er class. Saatavilla: https://49er.org/class-info/the-boat/design-
elements/ Luettu: 1.12.2020

Foiling Center, 2020, HSK ensimmdiseksi Foiling Center — seuraksi, SPV. Saatavilla:
https://spv.fi/spv_uutiset/hsk-ensimmaiseksi-foiling-center-seuraksi/ Luettu:
1.12.2020

Hadala, M., Barrios, C., 2009, Different Strategies for Sports Injury Prevention in an
Amerca’s Cup Yachting Crew, Medicine & Science in Sports & Exercise, osa 41,
painos 8. Saatavilla: https://journals.lww.com/acsm-



msse/Fulltext/2009/08000/Different Strategies for Sports Injury Preven-
tion.8.aspx Luettu: 21.10.2020

History of the Finn, 2020, International Finn Association. Saatavilla: https://www.finn-
class.org/the-finn/history-of-the-finn Luettu: 1.12.2020

Jones, G., Wilson, E., Hardy, M., Summers, D., Edwards, J., Munro, N. & Farrow, S.,
2010, The BMA Guide to Sports Injuries — The essential step-by-step guide to pre-
vention, diagnosis, and treatment, Dorling Kindersley Limited, London

Kindersley, D., 2011, Urheiluvammat. Ehkdise, tunnista ja hoida, Docendo, Jyvaskyla.

Leppédnen, M., Aaltonen, S., Pakkari, J., Heinonen, A. & Kujala, U., 2013, Interventions
to Prevent Sports Related Injuries: A Systematic Review and Meta-Analysis of
Randomised Controlled Trials, Sports Medicine, osa 44. Saatavilla: https://www.re-
searchgate.net/publication/259473946 Interventions to Prevent Sports Rela-
ted Injuries A Systematic Review and Meta-Analysis of Randomised Cont-
rolled Trials Luettu: 20.10.2020

Nacra 17, 2020, Nacra 17 class. Saatavilla: https://nacral7.org/nacral7/ Luettu:
1.12.2020

Nathanson, A., 2019, Sailing injuries: a review of the literature, Rhode Island Medical
Journal, osa. 102, nro. 1, s. 23-25. Saatavilla: Academic Search Complete Luettu:
30.9.2020

Neville, V., Folland, J.P., 2009, The Epidmiology and Aetiology of Injuries in Sailing,
Sports Medicine, osa 39, painos 2, s. 129-145. Saatavilla: Academic Search Com-
plete Luettu 20.10.2020

Olsen, C., St. George, D., 2004. Cross-sectional study design and data analysis, The
young epidemiology scholars program. Saatavilla: https://ci-
teseerx.ist.psu.edu/viewdoc/download?doi=10.1.1.634.7217&rep=rep 1 &type=pdf Lu-
ettu: 30.3.2021

Olympiapurjehdusluokat, 2020, SPV. Saatavilla: https://spv.fi/sailing-team-finland/vene-
luokat/ Luettu: 19.10.2020

Oivo, M., 2020, “Om det dr tyst sa dr ndgot fel” — ndr OS-seglarna Ruskola och Wulff
blir trotta pa varandra jdilper finslipad kommunikation, Sportliv. Saatavilla:
https://arenan.yle.fi/1-50316210 Luettu: 15.3.2021

Poikittaistutkimus, 2015, Jyvéskyldn yliopisto. Saatavilla: https://koppa.jyu.fi/avoi-
met/hum/menetelmapolkuja/menetelmapolku/tutkimusstrategiat/poikittaistutki-
mus Luettu: 30.3.2021

RS:X — The Olympic Windsurfing Class, International RS:X Class association. Saatavilla:
https://www.rsxclass.org/rsx-class-2/about/ Luettu: 1.12.2020



Spurway, N., C., 2007, Hiking physiology and the ‘‘quasi-isometric’’ concept, Journal
of Sport Sciences, osa 25, s. 1081-1093. Saatavilla: Academic Search Comp-
lete Luettu: 16.3.2021

SPV, 2020. Saatavilla: https://spv.fi/spv/ Luettu: 30.9.2020

Shephard, R. J., 1997, Biology and Medicine of Sailing, Sports Medicine, osa 6, s. 350-
356. Saatavilla: National Library of Medicine Luettu: 16.3.2021

The history of the 49ers, 2020, 49er class. Saatavilla: https://49er.org/class-info/the-
boat/design-elements/ Luettu: 1.12.2020

The science of hiking, 2017, Scuttlebutt Sailing News. Saatavilla: https://www.sai-
lingscuttlebutt.com/2017/03/27/the-science-of-hiking/ Luettu: 30.3.2021

Toivonen, T, Aallopista 60gaan — sanoja mereltd, Espoon kipparit ry. Saatavilla:
https://www.espoonkipparit.fi/tietoa/merislangia Luettu: 30.3.2021

Tyoterveyslaitos, Rasitusvammat. Saatavilla: https://www.ttl.fi/tyontekija/ammattitau-
dit/rasitusvammat/ Luettu: 23.10.2020

49erFX, 2020, 49er class. Saatavilla: https://49er.org/class-info/the-boat/49erfx/ Luettu:
2.12.2020



LIITE 1: KYSELYLOMAKE

Oletke mies vai nainen? *

(O Mies
(O Nainen

Minka ikainen olet? *

() Alle 16-vuotias
(O 16-21-vuotias

(O Yii21-vuotias

Mita luokkaa purjehdit? *

O Nuorten veneluokka (Opti, Zoom8 tms.)
(O) Laser (1ai Finnjolla, E-jolla, tms)

() skiff (49er, 49erFX, 29er)

(O Nacra 17 (Nacra 15)

() Purjelauta

(O Muu veneluokka

Jos purjehdit kahden hengen venetta, mika on tehtavasi veneessa?

(O Helmsman

(O Crew

Onke sinulla ilmennyt urheiluvammoja purjehduksen yhteydessa viimeisen
kolmen vuoden aikana (2017-2019)7 ~

(O Kkyla
QO E



Mihin kehonosaan vamma / kiputila kohdistui? Oliko kyseessa akillinen vai
rasitusperainen vamma?

Akillinen vamma Rasitusperdinen vamma

Ranne tai kasi ] ]
Kyynarpaa
Olkapaa

Niska tai ylaselké
Alaselka

Lonkka

Polvi

o | W | W | | )
o | W | W | | )

Nilkka tai jalkatera

Olitke vamman takia poissa harjoittelusta?

O kylia
O E

Jos kylla, kuinka kauan?

Ditt svar



LIITE 2: KYSELYLOMAKKEEN SAATE

Hei!

Tamin kyselyn laatijana toimii Suomen purjehdus- ja veneilyliitto. Kyseessi on yhteisty
SPV:n sekai fysioterapiaopiskelijoiden Miira Ruskolan ja Johanna Pentin vilill4. Kyselyn
tarkoituksena on kerdtd dataa urheiluvammojen esiintyvyydestd suomalaisten purjehtijoi-
den keskuudessa. Vastausten analysointi sisdllytetddn Ruskolan ja Pentin fysioterapiatut-

kinnon opinndytetydhon Arcadan ammattikorkeakoulussa.

Kysely on tidysin anonyymi ja vastaaminen vapaachtoista. Vastaamalla kyselyyn annat
suostumuksen kisitelld antamiasi vastauksia kyseesséd olevaan opinnaytetyohon. Tulokset
jaavat lajiliiton kayttoon.

Téahdelld merkityt kohdat ovat pakollisia.



