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ABSTRACT 
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Preventing Lower Limb Injuries 
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The aim of the thesis is to help develop the physical conditioning practices of 
ultimate to better support the prevention of lower limb injuries in the sport. The 
thesis examines the most common lower limb injuries in ultimate and methods 
for preventing them. The theory section is based on answers collected from ulti-
mate players with an electronic questionnaire as well as literature published on 
the topic. The final product of the practice-based thesis is a physical conditioning 
guide for the prevention of lower limb injuries in ultimate, made freely available 
on the website of the Finnish Flying Disc Association. 
 
Up to 90% of all injuries in ultimate affect the lower limb. The most common ones 
include muscle strains in the thigh, ligament and overuse injuries of the knee, and 
ligament injuries of the ankle. Typical injury mechanisms are sprinting, change of 
direction, landing from a jump and unintentional physical contact. The risk of in-
jury is increased by both overtraining and monotonous training. 
 
The guide contains a 20-minute warm-up routine as well as tips for physical con-
ditioning outside of practice. The exercises have been selected based on the  
literature presented in the theory section and they aim at minimizing injury risk 
factors, such as low strength levels, muscle imbalances, poor movement control, 
and limited mobility. Similar physical conditioning programmes have yielded 
promising results in other team sports, decreasing the incidence of sports injuries 
by approximately one third. However, ultimate-specific research on the effective-
ness of such programmes is required. 

Key words: ultimate, frisbee, lower limb, lower extremity, sport, sports, injury, 
prevention 
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1 JOHDANTO 
 

 

Ultimate eli liitokiekko on kontaktiton joukkuelaji, jota pelataan frisbeellä. Pelialus-

tana toimii tyypillisesti luonnon- tai tekonurmi, mutta Pohjoismaissa myös sisäpe-

likentät. Nopeatempoinen laji vaatii pelaajalta laajaa fyysisten ominaisuuksien kir-

joa, sillä laji haastaa niin kestävyys-, voima-, liikkuvuus- kuin liikehallintaominai-

suuksiakin. Ultimateen kuuluvat olennaisesti nopeat suunnanmuutokset, spurtit, 

hypyt, syöksyt ja tahattomat kontaktitilanteet, jotka kuormittavat pelaajaa fyysi-

sesti ja lisäävät erityisesti alaraajavammojen riskiä. Vammautumisriskiin vaikut-

tavat lajin luonteen lisäksi ainakin sen suhteellisen lyhyt historia, tutkimustiedon 

niukkuus ja vakiintuneiden (oheis)harjoittelukäytäntöjen puuttuminen. 

 

Tällä opinnäytetyöllä halusimme edistää lajin kehittymistä Suomessa ja tarjota 

joukkueille mahdollisuuden kehittää oheisharjoittelukäytäntöjään paremmin pe-

laajien terveyttä ja hyvinvointia tukeviksi. Näkökulmaksi valitsimme alaraajavam-

mojen ennaltaehkäisyn. Tavoitteen saavuttamiseksi perehdyimme ultimaten fyy-

sisiin vaatimuksiin, oheisharjoitteluun, ultimaten pelaajien yleisimpiin alaraaja-

vammoihin ja niiden ennaltaehkäisyyn. Opinnäytetyön tuotoksena syntyi ultima-

ten pelaajien alaraajavammojen ennaltaehkäisyyn tähtäävä oheisharjoitteluopas, 

jonka toivomme tavoittavan mahdollisimman suuren osan aktiivisista ultimaten 

pelaajista yhteistyökumppanimme Suomen Liitokiekkoliitto ry:n avustuksella. 

 

Opinnäytetyön toteutus noudatteli van Mechelenin, Hlobilin ja Kemperin (1992) 

nelivaiheista urheiluvammojen ennaltaehkäisyn mallia. Ensin tutustutaan lajissa 

esiintyviin vammoihin, minkä jälkeen kartoitetaan niiden syntymekanismit ja ris-

kitekijät. Näiden tietojen perusteella valitaan ja otetaan käyttöön toimenpiteet 

vammojen ennaltaehkäisyyn. Lopuksi arvioidaan toimenpiteiden vaikuttavuutta, 

jotta niitä voidaan kehittää edelleen. (Pasanen & Leppänen n.d.; alkuperäinen 

malli van Mechelen ym. 1992.) Näistä vaiheista kaksi ensimmäistä toteutui tämän 

toiminnallisen opinnäytetyön teoriaosuudessa kirjallisuuden ja ultimaten pelaajille 

teetetyn e-lomakekyselyn pohjalta. Toimenpiteiden virkaa toimittaa oheisharjoit-

teluopas. Viimeinen vaihe eli oppaan vaikuttavuuden arviointi rajattiin opinnäyte-

työn ulkopuolelle odottelemaan tulevaisuuden tutkimuksia. 
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2 OPINNÄYTETYÖN TAVOITE JA TARKOITUS 
 

 

Opinnäytetyömme tavoitteena oli kehittää ultimaten pelaajien oheisharjoittelua 

niin, että käytännöt tukisivat nykyistä paremmin alaraajavammojen ennaltaeh-

käisyä. Lisäksi halusimme tuoda tietoa ultimaten alaraajavammoista nykyistä pa-

remmin pelaajien ulottuville – suomen kielellä, Suomen Liitokiekkoliitto ry:n verk-

kosivuilla. 

 

Opinnäytetyömme tarkoituksena oli kartoittaa ultimaten pelaajien yleisimmät ala-

raajavammat ja luoda pelaajille oheisharjoitteluopas näiden vammojen ennalta-

ehkäisemiseksi. 

 

Opinnäytetyössä pyrimme vastaamaan seuraaviin kysymyksiin: 

• Millaisia fyysisiä vaatimuksia ultimate asettaa pelaajille? 

• Mistä osa-alueista fyysinen kunto koostuu? Miten osa-alueita harjoite-

taan? Mikä on osa-alueiden rooli ultimatessa? 

• Millaista oheisharjoittelumateriaalia on tällä hetkellä ultimaten pelaajien 

saatavilla? 

• Mitkä ovat ultimaten pelaajien yleisimmät alaraajavammat? Mitkä tekijät 

vaikuttavat näiden vammojen syntyyn? 

• Miten ultimaten pelaajien yleisimpiä alaraajavammoja voidaan ennaltaeh-

käistä eli mitä oheisharjoitteluoppaan tulisi sisältää? 
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3 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUS 
 

 

Opinnäytetyömme on toiminnallinen opinnäytetyö, jonka sisältöä ohjaa ja rajaa 

e-lomakkeena toteutettu taustakysely. Opinnäytetyö koostuu teoriaosuudesta ja 

oheisharjoitteluoppaasta. 

 

 

3.1 Toiminnallinen opinnäytetyö 
 

Opinnäytetyön aihetta valitessamme pääkriteerimme oli, että työn tulee olla to-

teutettavissa toiminnallisena opinnäytetyönä. Toiminnallisen opinnäytetyön kes-

keisin piirre on, että sen tuloksena syntyy jokin tuotos, tässä tapauksessa oheis-

harjoitteluopas (Salonen 2013, 5–6; Vilkka & Airaksinen 2003, 9). Lisäksi toimin-

nallinen opinnäytetyö sisältää raportin, jossa esitellään aihealueelle keskeistä 

teoriataustaa sekä avataan tuotoksen laatimiseen liittyviä tekijöitä (Salonen 2013, 

25–27; Vilkka & Airaksinen 2003, 9). Opiskelijat toteuttavat toiminnallisen opin-

näytetyön yhteistyössä jonkin toimijan, kuten työelämän edustajan, kanssa (Sa-

lonen 2013, 6). 

 

Toiminnallisen opinnäytetyön etuna on, että tuotoksen luominen mahdollistaa 

käytännönläheisemmän toiminnan kuin esimerkiksi puhtaasti teoreettinen syste-

maattinen kirjallisuuskatsaus. Oheisharjoitteluoppaan luominen on tiiviissä yhtey-

dessä yhteen fysioterapeutin ydinosaamisalueista eli asiakkaiden tarpeita vas-

taavien harjoitusohjelmien laatimiseen. Toiminnallinen opinnäytetyö on siis fy-

sioterapia-alalla hedelmällinen valinta ammatillisen osaamisen näkökulmasta, 

sillä voimme hyödyntää samankaltaista toteutustapaa työelämässä sekä oman 

ammattitaitomme kehittämisessä että erilaisissa hankkeissa (Salonen 2013, 5). 
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3.2 Taustakysely 
 

Opinnäytetyömme teoriaosuuden ja erityisesti tuotoksen sisältöä ohjaamaan ja 

rajaamaan loimme Tampereen ammattikorkeakoulun tarjoamaa e-lomakepalve-

lua hyödyntäen taustakyselyn. Kyselylomakkeen rakentaminen alkoi sisällön 

suunnittelulla. Listasimme kaikki mielestämme kiinnostavat alaraajavammoihin, 

niiden kuntoutukseen ja oheisharjoitteluun liittyvät tiedot, jotka haluaisimme ulti-

maten pelaajilta kerätä ja muodostimme näistä kysymyksiä vastausvaihtoehtoi-

neen. Ensimmäinen versio paisui pitkäksi, ja ymmärsimme osan sisällöstä olevan 

opinnäytetyömme aiheen kannalta merkityksetöntä. Karsintakierroksella valinto-

jamme ohjasi kysymys: ”Pystymmekö hyödyntämään vastauksia joko opinnäyte-

työn aiheen rajaamiseksi tai oheisharjoitteluoppaan sisällön ohjaamiseksi?” Kun 

olimme tyytyväisiä toiseen versioon, loimme e-lomakkeen vastausohjeineen ja 

välitimme sen testikierrokselle ohjaavalle opettajallemme, opponoijillemme sekä 

muutamalle muulle luokkakaverillemme. Hioimme lomaketta palautteen perus-

teella ja lähetimme sen toiselle testikierrokselle viidelle ultimaten pelaajalle. 

Heiltä saimme vielä joitakin kehitysideoita vastausvaihtoehtojen suhteen. Lopul-

linen versio välitettiin saateteksteineen Suomen Liitokiekkoliitto ry:lle jaettavaksi 

pelaajille liiton kanavissa. Vastausaikaa ultimaten pelaajille annettiin kaksi viikkoa 

maaliskuussa 2021. Olimme varautuneet muistutusviestin lähettämiseen ja vas-

tausajan pidentämiseen riittäviin vastausmääriin pääsemiseksi, mutta kysely he-

rätti välittömästi suurta kiinnostusta eikä näille ollut tarvetta. 

 

Lopullisessa kyselyssä selvitimme erilaisten alaraajavammojen esiintymistä sekä 

oheisharjoittelukäytäntöjä ultimatessa. Alaraajavammoista tiedustelimme niiden 

sijaintia ja tyyppiä sekä syntytilannetta ja -alustaa. Oheisharjoitteluosiossa kartoi-

timme nykyisten oheisharjoittelukäytäntöjen lisäksi ultimaten pelaajien toiveita 

oheisharjoitteluoppaan sisällön suhteen (esim. käytettävissä olevat välineet ja so-

piva kesto oheisharjoittelukerralle). Tämän kartoituksen tarkoituksena oli varmis-

taa, että oheisharjoitteluopas vastaa kohderyhmän tarpeita ja toiveita. Mahdolli-

suus vaikuttaa oppaan sisältöön voi myös motivoida ja sitouttaa vastaajia valmiin 

ohjelman toteuttamiseen (vrt. motivoivan haastattelun periaatteet ja asiakkaan 

autonomia, Miller & Rollnick 2002, 34). Koko kyselylomake on nähtävissä vas-

tausvaihtoehtoineen liitteessä 1. Kyselyn tuloksia esitellään osiossa 6. 
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3.3 Tiedonhaku 
 

Haimme opinnäytetyöhömme tietoa sekä liikunta- ja terveysalan kirjallisuudesta 

että tutkimusartikkeleista. Tiedonhakua suoritimme syksyn 2020 ja kesän 2021 

välisenä aikana. Kirjallisuutta etsimme käsihaulla sekä Tampereen kaupungin 

että TAMK:in kirjastoista. Hyödynsimme myös luotettavien tahojen (mm. UKK-

instituutti, Suomen Liitokiekkoliitto ry) tuottamaa verkkosisältöä. Tutkimusartikke-

leiden hakemiseen käytimme tietokantoina PubMediä, EBSCOhostin Medlinea ja 

PEDroa. Kaksi ensimmäistä ovat laajoja, vakiintuneesti lääke- ja terveystieteissä 

sekä lähialoilla käytössä olevia tietokantoja, kun taas PEDron valitsimme sen fy-

sioterapiaspesifisyyden vuoksi. Hakutulokset rajasimme julkaisuvuoden (2005–) 

ja kielen (koko teksti englanniksi tai suomeksi) mukaan. Aiheellemme relevantit 

artikkelit valitsimme lähempään tarkasteluun otsikon ja abstraktin perusteella, mi-

käli artikkelista oli koko teksti saatavilla. Hyödynsimme tietokantojen lisäksi 

hauissa löytyneiden artikkeleiden lähdeluetteloita. 

 

Ensisijainen hakutermimme oli ”ultimate frisbee”, jolla löytyi PubMedistä ja 

Medlinesta samat 23 artikkelia eikä ainuttakaan PEDrosta. Näistä 12 oli 

abstraktin perusteella relevantteja opinnäytetyöllemme, mutta yhdestä ei löytynyt 

koko tekstiä. Jäljelle jäävät 11 artikkelia käsittelivät löyhästi jaoteltuna joko 

urheiluvammojen epidemiologiaa ultimatessa (5 kpl, joista yksi systemaattinen 

kirjallisuuskatsaus) tai ultimaten fyysisiä vaatimuksia (6 kpl). 

 

Koska tutkimusartikkeleita alaraajavammojen ennaltaehkäisystä ultimatessa ei 

löytynyt, laajensimme lähteitämme tämän aihealueen osalta muihin 

samankaltaisen alaraajavammaprofiilin omaaviin kentällä pelattaviin 

joukkuelajeihin. Tämän valinnan teimme urheiluvammojen epidemiologiaa 

ultimatessa käsittelevien artikkeleiden sisällön perusteella. Alaraajavammojen 

ennaltaehkäisyn osalta suosimme tiedonhaussamme systemaattisia 

kirjallisuuskatsauksia ja meta-analyysejä sekä sellaisia laadukkaita tutkimuksia, 

joissa oli joko vertailtu tai annettu esimerkkejä ennaltaehkäisevän harjoittelun 

parametreista (esim. harjoitteet, harjoituksen kesto). Hakukomentomme olivat: 

• (Prevention OR preventing) lower (limb OR extremity) (injury OR injuries) 

• “FIFA 11+” 
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3.4 Eettisyys 
 

Opinnäytetyö on toteutettu Tampereen Ammattikorkeakoulun (2019) opinnäyte-

työoppaassa kuvattua hyvää tieteellistä käytäntöä noudattaen. Tiedonhaussa, lu-

kemisessa ja analysoinnissa olemme noudattaneet tarkkuutta ja huolellisuutta. 

Läpinäkyvyyden lisäämiseksi olemme kuvanneet opinnäytetyöraportissamme 

tiedonhankintaprosessimme sisältäen tiedonhaun ajankohdan, käytetyt hakusa-

nat sekä tietokannat. Suosimme lähdemateriaalina systemaattisia kirjallisuuskat-

sauksia, meta-analyysejä, laadukkaita RCT-tutkimuksia sekä muita artikkeleita, 

jotka ovat ilmestyneet Tieteellisten seurain valtuuskunnan Julkaisufoorumin laa-

dultaan vähintään perustasoisiksi arvioimissa tieteellisissä julkaisuissa. Olemme 

valinneet lähdemateriaaliksi ensisijaisesti vuosina 2005–2021 julkaistuja teks-

tejä, jotta tieto on nykynäkökulmasta mahdollisimman relevanttia. 

 

Opinnäytetyön osana toteuttamassamme e-lomakepohjaisessa kyselyssä emme 

keränneet vastaajilta henkilötietoja, joiden perusteella yksittäiset vastaajat olisi-

vat identifioitavissa kerätystä aineistosta. Kyselyyn vastattiin anonyymisti. Kyse-

lyn vastauksia säilytettiin opinnäytetyöprosessin ajan: 

• E-lomakepalvelussa 

• Opinnäytetyön tekijöiden henkilökohtaisilla salasanasuojatuilla tietoko-

neilla 

• Oppilaitostilin Microsoft OneDriven opinnäytetyökansiossa, jonne oli 

pääsy ainoastaan opinnäytetyön tekijöillä 

Kyselyn vastaukset hävitetään viimeistään syyslukukauden 2021 lopussa, kun 

opinnäytetyö on arvioitu hyväksytysti. Vastaajia informoitiin vastausten säilytys- 

ja hävityskäytännöistä kyselyn alussa. 

 

Opinnäytetyön tekijät saivat prosessin aikana tukea työn edistämiseen opinnäy-

tetyön ohjaajalta, mutta vastuu opinnäytetyön sisällöstä on tekijöillä itsellään. Val-

miin tuotoksen eli opinnäytetyöraportin ja oheisharjoitteluoppaan tekijänoikeudet 

ovat opinnäytetyön tekijöillä, Oona Leivolla ja Veera Saarimäellä. Opas luovute-

taan yhteistyökumppani Suomen Liitokiekkoliitto ry:n käyttöön jaettavaksi heidän 

verkkosivuillaan ja muissa kanavissaan ultimaten pelaajille ja valmentajille sekä 

muille lajin parissa toimiville henkilöille. 
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4 ULTIMATE 
 

 

Ultimate vaatii pelaajilta palloilulajien tapaan räjähtävyyttä, kestävyyttä ja lihas-

voimaa, mutta erottuu kuitenkin joukosta tuomarittomuudellaan ja niin sanotun 

spiritin kunnioittamisella. Tässä osiossa esittelemme ultimaten lajina sekä analy-

soimme sen keskeisimpiä fyysisiä vaatimuksia. 

 

 

4.1 Mitä on ultimate? 
 

Ultimate eli liitokiekko on frisbeellä pelattava kontaktiton joukkuelaji. Pelikenttä 

on suunnilleen jalkapallokentän pituinen (100 m), mutta puolet sen leveydestä 

(37 m). Molemmissa päissä on 18 metrin maalialue amerikkalaisen jalkapallon 

tapaan. Lajin ydinidea on hyökkäyksessä pisteiden tekeminen ottamalla frisbee 

kiinni vastustajan maalialueella joukkuetoverin syötöstä ja toisen joukkueen puo-

lustaminen. Frisbeen kanssa saa liikkua ainoastaan tukijalan varassa. Kentällä 

on ulkona 7 pelaajaa ja sisällä 5 pelaajaa per joukkue. (Pulido & Lystad 2020, 1; 

USA Ultimate n.d.) Ultimatelle ominaista on tuomarittomuus, eli pelaajat itse rat-

kaisevat ristiriitatilanteet kentällä, sekä pelin hyvän hengen eli spiritin kunnioitta-

minen ja noudattaminen (Suomen Liitokiekkoliitto n.d.). 

 

Varsinainen peli käynnistyy aloitusheitosta, jonka puolustava joukkue heittää 

hyökkäävälle joukkueelle amerikkalaisen jalkapallon aloituspotkun tapaan. Hyök-

käävä joukkue vastaanottaa kiekon ja lähtee etenemään kohti vastustajan maa-

lialuetta. Ultimate koostuu hakuliikkeistä (“cutting”), joita pelaaja tekee hakeak-

seen avointa syöttöpaikkaa. Päästäkseen irti puolustajasta pelaaja tekee harhau-

tuksia (esim. nopeita suunnanmuutoksia) ja nopeita spurtteja. Kiekollinen pelaaja 

saa liikkua vain tukijalan varassa ja hänen on heitettävä kiekko 10 sekunnin (si-

sällä pelattaessa 8 sekunnin) kuluessa kiinni ottamisesta. Heitto etenee paikal-

laan olevalta heittäjältä hakevalle pelaajalle, jota vastustajajoukkueen pelaaja 

puolustaa. Näin edetään pisteen tekoon asti. Puolustava joukkue voi keskeyttää 

vastustajajoukkueen hyökkäyksen tekemällä katkon eli lyömällä kiekon maahan 

tai yli rajoista tai ottamalla sen itse kiinni. Hyökkäysvuoro vaihtuu myös, jos hyök-

käävä joukkue tiputtaa kiekon, heittää sen maahan tai yli rajoista. Pelaajavaihtoja 
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saa tehdä rajattomasti mutta vain pisteiden välissä, jolloin yleensä vaihdetaan 

koko kentällinen. Yksi pelaaja on kentällä vain muutaman pisteen verran, koska 

pelaaminen vaatii maksimaalista fyysistä suorittamista lähes koko pisteen ajan. 

(Suomen Liitokiekkoliitto n.d., WFDF n.d.) 

 

Ultimatessa sääntöjen vastaista on muun muassa tahallinen kontakti, kiekon lyö-

minen toisen kädestä ja puolustajan estäminen. Tällaisten rikkeiden tapahtuessa 

pelaajat keskustelevat tilanteesta ja joko palauttavat kiekon hyökkäävälle joukku-

eelle tai ristiriitatilanteessa pelaavat tilanteen uudelleen. Pelaajat siis ratkovat 

keskenään kaikki ristiriitatilanteet. (Suomen Liitokiekkoliitto n.d.) Suomessa ulti-

matepeleissä peliaika on sisällä usein 50 minuuttia ja ulkona 75 minuuttia. Kun 

varsinainen peliaika loppuu, pelataan meneillä oleva piste loppuun, minkä jälkeen 

tavoitepistemääräksi asetetaan johtavan joukkueen sen hetkinen pistemäärä 

plus yksi piste. Peliä jatketaan, kunnes jompikumpi joukkue saavuttaa tavoitepis-

temäärän. Peliaikaan sisältyy pisteiden välinen aika sekä puoliaika. Pelissä on 

yleensä myös pistekatto, joka on tavallisesti 15 pistettä. Tällöin peli päättyy auto-

maattisesti, jos jompikumpi joukkue saa 15 pistettä. (Suomen Liitokiekkoliitto 

2016, Suomen Liitokiekkoliitto 2020.) 

 

Ultimatea pelataan pääasiassa ulkona teko- ja luonnonnurmella nappulakengillä, 

mutta Suomessa ja muissa Pohjoismaissa ultimatea pelataan myös sisällä pal-

loiluhalleissa. Tällöin pelikenttä on käytettävän tilan mukainen, pelaajia on ken-

tällä 5 per joukkue ja kenkinä toimivat sisäpelikengät (Suomen Liitokiekkoliitto 

n.d). Alustana on yleensä parketti tai muihin sisäpeleihin, esimerkiksi salibandyyn 

ja koripalloon, soveltuva alusta. 

 

 

4.2 Ultimaten fyysiset vaatimukset 
 

Ultimate vaatii pelaajalta kokonaisvaltaista atleettisuutta, sillä nopeatempoinen 

laji sisältää muun muassa pyrähdyksiä, tukijalan varassa liikkumista, hyppää-

mistä ja heittämistä (Hess ym. 2020, 195). Jatkuva juokseminen aiheuttaa ala-

raajoille pitkäkestoista biomekaanista kuormitusta, mikä noudattaa muiden sa-

mankaltaisten lajien, kuten jalkapallon, kuormitusprofiilia (Akinbola, Logerstedt, 

Hunter-Giordano & Snyder-Mackler 2015, 76). Juoksu kuormittaa niveliä, jänteitä 
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ja luita, ja etenkin nilkka ja jalkaterä joutuvat kovalle kuormitukselle. Juoksu vaatii 

kestävyyttä ja hyvää rasituksensietoa myös polvien pehmytkudoksilta. Hyvä juok-

sutekniikka edellyttää lantionseudun lihasten hallintaa ja riittäviä voimatasoja, 

etenkin keskivartalon ja pakaroiden seudulla. Kehon lihasten ja jänteiden tulee 

pystyä sietämään monotonista iskuttavaa rasitusta, nopeita käännöksiä sekä 

suunnanmuutoksia. Lajille ominaiset hypyt aiheuttavat kuormitusta lihaskalvojen 

kiinnitysalueille. Hyppyihin ponnistaminen ja hypyistä laskeutuminen vaativat ala-

raajoilta hyvää iskunvaimennusta ja jänteiltä kykyä välittää voimaa lihasten ja 

luuston välillä. (Kotiranta & Seppänen 2016, 222, 225, 230–231; Novacheck 

1998, 88.) Ultimatessa fyysiset vaatimukset vaihtelevat hieman sukupuolen mu-

kaan, mutta ovat perusteiltaan samankaltaiset kaikilla pelaajilla (Madueno, Kean 

& Scanlan 2017, 1412). 

  

Ultimate edellyttää pelaajalta hyvää kestävyyskuntoa ja toistuvien spurttien takia 

etenkin nopeuskestävyyttä (Hess ym. 2020, 195). Intervallityyppiset korkean te-

hon spurtit vaativat räjähtävyyttä ja maksimaalista voimantuottoa sekä kykyä toi-

mia anaerobisen suorituskyvyn äärirajoilla (Mero 2014). Pisteiden aikana useasti 

toistuvat spurtit kuormittavat merkittävästi hengitys- ja verenkiertoelimistöä: 

Krustrupin ja Mohrin (2015, 3389) tutkimuksessa yliopistotason pelaajien syke oli 

40 % peliajasta korkeampi kuin 90 % sykemaksimista. Myös Scanlanin, Keanin, 

Humphriesin ja Dalbon (2015, 2605) tutkimus osoitti, että ultimatessa pelaajat 

viettävät suurimman osan peliajasta sykemaksimin tuntumassa erityisesti seka-

sarjassa (kentällä molempia sukupuolia) pelattavissa peleissä. 

 

Pitkät pelit ja useita minuutteja kestävät pisteet korostavat nopeuskestävyyden 

ohella peruskestävyyden merkitystä. Pisteiden aikana pelaajat liikkuvat spurtaten 

lähes koko ajan, jolloin lihasten tulee sietää väsymystä ja pystyä tuottamaan 

energiaa maksimaalisen suorituskyvyn alueella koko pisteen ajan. Pitkässä suo-

rituksessa kehon optimaalinen hermo-lihasjärjestelmän suorituskyky ja kyky 

maksimoida energiantuottoa korostuvat. (Kotiranta & Seppänen 2016, 66.) Opti-

maalisen suorituskyvyn saavuttamiseksi energiaa tulee pystyä tuottamaan katta-

vasti sekä aerobisesti että anaerobisesti (Scanlan ym. 2015, 2605). 

 

Pelin kokonaiskuormitukseen vaikuttavat muun muassa pelimuoto (sisällä vai ul-

kona), vaihtopelaajien määrät sekä pisteiden välisen ajan pituus. Arvokisoissa 
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joukkueiden pelaajamäärät ovat usein isoja ja pisteiden välinen aika on pitkä, 

jolloin pelattavia pisteitä tulee vähemmän. Tällöin yksittäisen pelaajan kuormitus 

on selvästi pienempi. (Palmer, Landers, Buttfield & Polglaze 2020, 3–4.) Castillon 

ym. (2020) tutkimuksen mukaan varsinaisissa peleissä myös vastustajajoukku-

een tasolla on merkitystä pelin kuormittavuuden kannalta. Kovempia vastustajia 

vastaan pelatut pelit aiheuttivat enemmän intensiivisiä kontaktitilanteita ja suu-

rempaa kuormitusta sekä vaativat suurempaa energiantuottoa. (Castillo ym. 

2020, 9–10.) 



16 

5 OHEISHARJOITTELU 
 

 

Oheisharjoittelu koostuu spesifin lajiharjoittelun ohella tapahtuvista fyysisiä ja 

psyykkisiä ominaisuuksia kehittävistä harjoitteista, jotka valmistavat urheilijaa 

suoriutumaan omassa lajissaan. Sen tavoitteena on varmistaa urheilijan fyysisen 

suorituskyvyn riittävyys lajisuoritukseen, fyysisten osa-alueiden tasapuolinen ke-

hitys ja harjoittelun monipuolisuus. Näin luodaan edellytykset tehokkaalle mutta 

turvalliselle lajispesifien taitojen työstämiselle ja vältetään urheiluvammojen riski-

tekijöitä. Järkevässä oheisharjoittelun ohjelmoinnissa huomioida urheilijan koko-

naiskuormitus, harjoittelun ympärivuotinen jatkuvuus, eri kehonosat ja ärsykkei-

den vaihtelu. Oheisharjoittelussa tapahtuvien toistojen kautta osa tietoisista liik-

keistä automatisoituu, jolloin niihin aiemmin kulunutta energiaa ja keskittymisky-

kyä vapautuu pelitilanteessa käytettäväksi itse lajille. (Micheli 2010, 315; Pasa-

nen, Hakkarainen & Koskela n.d.) 

 

Oheisharjoittelu-termiä on kritisoitu sen herättämästä mielikuvasta sekundääri-

sestä harjoittelusta, vaikka oheisharjoittelun rooli urheilussa on keskeinen. Vaih-

toehtoinen termi voisi olla fysiikkaharjoittelu, mutta se puolestaan rajaa psyykki-

set ominaisuudet harjoittelun ulkopuolelle. Päädyimme termiin oheisharjoittelu 

sopivien vaihtoehtojen puutteesta sekä termin vakiintuneesta luonteesta johtuen. 

 

Tässä osiossa esittelemme lyhyesti fyysisen suorituskyvyn osa-alueet sekä nii-

den harjoittamisen perusperiaatteet reflektoiden jokaisen roolia suhteessa yllä 

kuvattuihin ultimaten fyysisiin vaatimuksiin. Lopuksi tarkastelemme tällä hetkellä 

yleisesti saatavilla olevaa ultimaten oheisharjoittelumateriaalia. 

 

 
5.1 Lihasvoima 
 

Lihasvoima on ”yksittäisen lihaksen tai lihasryhmien kykyä tehdä työtä” (Kaura-

nen 2014, 170). Se on keskeinen osa fyysistä suorituskykyä niin arjessa toimimi-

sen, urheilussa suoriutumisen kuin vammojen ennaltaehkäisynkin näkökulmasta. 

Lihasten suorituskykyä voidaan kehittää oikeanlaisella harjoittelulla sekä tehok-
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kaasti että turvallisesti. (Kauranen 2014, 378.) Harjoittelulla pyritään kasvatta-

maan lihassolujen kokoa, tehostamaan hermoston toimintaa, hiomaan suoritus-

tekniikkaa ja optimoimaan lihasten energia-aineenvaihduntaa. Yhdessä perimän, 

iän, ympäristötekijöiden ja ravitsemuksen kanssa nämä tekijät vaikuttavat hermo-

lihasjärjestelmän voimantuotto-ominaisuuksiin. (Ahtiainen & Suni 2012, 160.) 

 

Lihasvoima jaetaan tyypillisesti kolmeen osa-alueeseen eli kesto-, maksimi- ja 

nopeusvoimaan, jotka kuitenkin esiintyvät käytännön toiminnassa usein limittäin. 

Kestovoima viittaa nimensä mukaisesti lihaksen kykyyn sietää pitkään jatkuvaa 

rasitusta samaa voimatasoa ylläpitäen. Kestovoiman merkitys on suurin arjen toi-

minnassa, joka vaatii jatkuvaa submaksimaalista eli maksimaalisen suoritusky-

vyn alapuolella tapahtuvaa voimankäyttöä esimerkiksi asentoa ylläpidettäessä ja 

kotiaskareita suoritettaessa, mutta sillä on merkittävä rooli myös kestävyysomi-

naisuuksia painottavissa urheilulajeissa. (Kauranen 2014, 172–173.) Kestovoi-

maharjoittelulla pyritään kehittämään lihasten aineenvaihduntaa ja huoltojärjes-

telmiä lisäämällä hiussuonituksen, mitokondrioiden ja aineenvaihduntaentsyy-

mien määrää kudoksessa. Harjoituskuormat ovat matalia (0–60 % maksimikuor-

masta), toistoja tehdään runsaasti (10–50 per sarja) ja sarjatauot ovat lyhyitä. 

(Kauranen 2014, 442.) Kestovoimaharjoittelu on turvallinen keino aloittaa voima-

harjoittelu, sillä kevyet kuormat laskevat loukkaantumisriskiä (Ahtiainen & Suni 

2012, 187). Toisaalta pitkään jatkuva kestovoiman harjoittaminen voi vaikuttaa 

negatiivisesti muihin lihasvoiman lajeihin (Kauranen 2014, 442). 

 

Maksimivoima on korkein mahdollinen voimataso, jonka yksittäinen lihas tai li-

hasryhmä pystyy tuottamaan. Se kuvaa siis lihaksen maksimaalista suoritusky-

kyä, jota mitataan yhden toiston testillä (1 RM, one repetition maximum load). 

Tällaista voimaa pystytään ylläpitämään vain hyvin lyhyitä aikoja, esimerkiksi ras-

kaita esineitä nostettaessa. (Kauranen 2014, 173.) Koska hermoston toiminta 

vaikuttaa kykyyn aktivoida lihaskudosta maksimaalisella tasolla, on maksimivoi-

man kehitys harjoittelun alussa tehokasta, mutta hidastuu sitten huomattavasti. 

Henkilön harjoitustaustasta riippuen maksimivoiman kehittämiseen käytetään 

50–100 %:n kuormaa. Korkea kuorma on ylikuormitusperiaatteen täyttymisen ja 

maksimivoiman optimaalisen kehittymisen kannalta keskeistä. Toistoja suorite-

taan vähän, 1–3 per sarja, ja sarjatauot ovat useamman minuutin mittaisia. Kun 

tavoitellaan voiman ohella lihaskoon kasvua eli hypertrofiaa, voivat kuormat olla 
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aavistuksen kevyempiä (60–80 %) ja toistojen määrä korkeampi (6–12 per sarja). 

(Kauranen 2014, 440–441.) 

 

Nopeusvoimalla tarkoitetaan lihaksen kykyä tuottaa mahdollisimman paljon voi-

maa mahdollisimman vähässä ajassa. Nopeusvoiman tuoton kannalta keskeistä 

on hermoston kyky aktivoida liikkeen kannalta oleelliset motoriset yksiköt. Ar-

jessa nopeusvoima vaikuttaa tasapainon ylläpidon kannalta oleellisiin tasapaino- 

ja suojareaktioihin, kun taas urheilussa se on tärkeä tekijä ponnistus- ja heittoti-

lanteissa. (Kauranen 2014, 173.) Nopeusvoimaharjoituksen aikana pyritään tuot-

tamaan mahdollisimman nopeita suorituksia. Harjoittelu vaatii hyvää keskitty-

mistä eikä sitä tulisi suorittaa kuormittuneessa tilassa. Yksittäiset suoritukset ovat 

lyhyitä ja kuormitustaso on noin 30–80 % maksimista. Harjoitusvaikutus kohdis-

tuu erityisesti nopeisiin motorisiin yksiköihin. Nämä vaativat optimaalisesti toimi-

akseen alaktisia eli maitohapottomia välittömiä energialähteitä, joiden palautumi-

nen vaatii riittävän pitkät sarjatauot. (Kauranen 2014, 442.) 

 

Koska ultimateottelut voivat kestää kansainvälisellä tasolla jopa 100 minuuttia, 

vaatii laji urheilijalta hyvää kestovoimaa: vielä pelin loppuvaiheessakin on pystyt-

tävä liikkumaan tukijalan varassa, juoksemaan ja hyppäämään. Kun kestovoima 

on hyvällä tasolla ja lihasten aineenvaihdunta tehokasta, pystyy keho palautu-

maan muita voiman lajeja vaativien suoritusten välillä. Riittävät kestovoimatasot 

mahdollistavat myös liikehallinnan esimerkiksi alastuloissa ja sitä kautta pienen-

tävät nilkan nyrjähdysten riskiä. Liikettä ei voida hallita, jos lihakset ovat siihen 

liian väsyneitä. Nopeusvoimalla sen sijaan on keskeinen rooli spurteissa ja hy-

pyissä, jotka ovat oleellinen osa pelin kulkua. Hyvät maksimivoimatasot taas 

mahdollistavat korkeammalla teholla toimimisen nopeusvoimasuorituksissa: mitä 

korkeampi maksimivoimakapasiteetti, sitä korkeammalle pystytään hyppää-

mään.  
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5.2 Kestävyys 
 

Kestävyys viittaa pitkälti hengitys- ja verenkiertoelimistön toimintakykyyn. Se 

merkitsee kehon kykyä toimittaa happea kudoksiin rasituksen aikana. Liikunnan 

jatkuessa pidempään hapenkuljetusjärjestelmän toiminta kiihtyy, mikä merkitsee 

kasvavaa kuormitusta ja näin ollen aiheuttaa toimintakyvylle edullisia harjoitus-

vaikutuksia. Kevyessä rasituksessa energiaa tuotetaan hapen avulla. Kun harjoi-

tuksen teho nousee ja energiaa tarvitaan nopeammin, keho voi tuottaa sitä ha-

pettomasti. Kestävyys voidaan näin ollen jakaa kahteen osa-alueeseen: aerobi-

seen ja anaerobiseen kestävyyteen. (Kotiranta & Seppänen 2016, 30, 66.) Aero-

bisella kynnyksellä elimistö käyttää happea energianmuodostukseen tehokkaasti 

ja pitää elimistön laktaatit eli maitohapot lepotason tuntumassa. Anaerobinen 

kynnys puolestaan tarkoittaa elimistön kykyä poistaa laktaattia ja neutraloida sen 

aiheuttamaa happamuuden lisääntymistä veressä. Mitä paremmin kynnyksillä 

pystytään toteuttamaan edellä mainitut prosessit, sitä kovemmalla teholla niillä 

pystytään liikkumaan. (Mänttäri 2012, 249–256.) 

 

Kestävyyden aerobinen osa koostuu peruskestävyydestä, vauhtikestävyydestä 

ja maksimikestävyydestä. Anaerobisesta alueesta käytetään nimitystä nopeus-

kestävyys. Kestävyyden kehittämiseksi kaikkien näiden osa-alueiden harjoittami-

nen on oleellista. Peruskestävyysharjoittelu nostaa aerobista kynnystä, parantaa 

rasvojen hyväksikäyttöä energianmuodostuksessa ja hapensiirtokykyä kudok-

siin. Peruskestävyysharjoittelun tulisi olla pitkäjänteistä ja jatkuvaa ja harjoittelun 

tapahtua peruskestävyysalueella eli aerobisen kynnyksen alla. 

 

Vauhtikestävyysharjoittelu tapahtuu aerobisen ja anaerobisen kynnyksen vä-

lissä. Pääosa energiasta tuotetaan edelleen hapen avulla. Harjoittelun tavoit-

teena on nostaa anaerobista kynnystä ja totuttaa kehoa sietämään vauhtia ja ko-

vaa tehoa. Harjoittelu voi kestää 5 minuutista tunteihin ja se voidaan toteuttaa 

tasatahtisena kestoharjoitteluna tai intervallityyppisesti. 

 

Maksimikestävyysharjoittelu toteutetaan anaerobisen kynnyksen yläpuolella 

yleensä intervallityyppisenä harjoitteluna tai yhtenäisenä tasaisena tai loppua 

kohden kiihtyvänä suorituksena. Harjoittelun tavoitteena on kehittää maksimaa-

lista aerobista tehoa. (Kotiranta & Seppänen 2016, 66, 70, 73, 76.) 
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Nopeuskestävyys tarkoittaa kykyä toimia maksimaalisella teholla tai nopeudella 

mahdollisimman pitkään. Tällöin ylitetään maksimaalinen aerobinen teho ja ener-

giaa saadaan pääasiallisesti glykolyysistä. Nopeuskestävyys on tärkeä ominai-

suus lyhytkestoisia kovatehoisia suorituksia sisältävissä lajeissa, kuten pallope-

leissä, ja siihen vaikuttaa maksimaalinen tehontuottokyky, anaerobinen kapasi-

teetti, kyky työskennellä lähellä maksiminopeutta ja suorituksen taloudellisuus. 

Nopeuskestävyyttä kehitetään määräintervalliharjoittelulla matalatehoisesti mää-

räpainotteisesti tai tehopainotteisesti. Harjoittelun pohjana toimii nopeuden ja 

kestävyyden kehittäminen. (Nummela 2018, 35–36.) 

 

Ultimatessa tarvitaan kestävyyden kaikkia ominaisuuksia, etenkin nopeuskestä-

vyyttä. Useiden joukkuepallopelien tapaan pelaajan tulee pystyä toimimaan mak-

simiteholla toistuvasti lyhyitä aikoja, jolloin suorituksen teho ylittää maksimaalisen 

aerobisen tehon (Nummela 2018, 35). Suorituksen kannalta on edullista, että pe-

laaja pystyy ylläpitämään mahdollisimman nopeaa spurttivauhtia mahdollisim-

man pitkään. Koska korkeampi anaerobinen kapasiteetti mahdollistaa paremman 

nopeuskestävyyden, vauhtikestävyys- ja maksimikestävyysharjoittelulla on myös 

tärkeä rooli ultimatessa. Peruskestävyysharjoittelu puolestaan kehittää la-

jinomaista lihaskestävyyttä sekä parantaa hapenottokykyä. (Scanlan ym. 2015, 

2605.) 

 

 

5.3 Liikkuvuus 
 

Liikkuvuus tarkoittaa kehon nivelten liikelaajuutta ja liikettä aikaansaavien raken-

teiden vastustavaa voimaa tällä liikelaajuudella (Suni 2012, 128). Se jaetaan pas-

siiviseen ja aktiiviseen liikkuvuuteen. Liikkuvuuteen vaikuttavat nivelten liikku-

vuus sekä lihasten ja niveltä ympäröivien kudosten venyvyys. Hyvä liikkuvuus luo 

pohjan toimintakyvyn eri osa-alueille: esimerkiksi lihasvoima, kestävyys ja no-

peus edellyttävät riittävää nivelten liikelaajuutta. Hyvä liikelaajuus myös mahdol-

listaa oikean suoritustekniikan. (Kotiranta & Seppänen 2016, 186–187.) 

 

Liikkuvuutta voi parantaa vaikuttamalla nivelen liikkuvuutta rajoittaviin tekijöihin. 

Nämä tekijät ovat nivelkapseli, jänteet ja lihakset, joiden liikkuvuutta voi parantaa 
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kyseisiä rakenteita venyttämällä. Venyttelyllä voidaan avata liikeratoja, lisätä ki-

reiden lihasten liikkuvuutta ja tukea kehon palautumista. Venyttely ei kuitenkaan 

paranna lihaksen voimantuottoa tai aineenvaihdunnallisia ominaisuuksia eikä 

vaikuta positiivisesti tasapainoon tai koordinaatioon. Venyttelyllä on kuitenkin 

kiistaton rooli vammojen ennaltaehkäisyssä ja palautumisen tukemisessa. (Koti-

ranta & Seppänen 2016, 186–187.) 

 

Lihakset tulisi lämmitellä ennen venyttelyä, koska tällöin niiden venyvyys para-

nee. Alkulämmittelyssä lyhyiden, aktivoivien venytysten tavoitteena on valmistaa 

keho urheilusuoritukseen ja varmistaa liikkuvuuden riittävyys. Palautumista edis-

tetään parhaiten keskipitkillä venytyksillä suorituksen jälkeen ja liikkuvuutta puo-

lestaan lisätään parhaiten pitkillä venytyksillä. (Kauranen 2018, 594–595; Koti-

ranta & Seppänen 2016, 187, 191.) 

 

Tarvittava liikkuvuus vaihtelee eri lajien välillä. Ultimate ei vaadi alaraajojen nive-

liltä erityisen suurta liikelaajuutta tai ääriasennoissa toimimista. Venyttely on kui-

tenkin osa lihashuoltoa, jonka tavoitteena on nopeuttaa palautumisprosessia, en-

naltaehkäistä vammoja ja edistää suorituskykyä, mikä on olennaista terveen har-

rastamisen kannalta (Kotiranta & Seppänen 2016, 198). Paljon juoksua sisältä-

vissä lajeissa lihaskireyksiä esiintyy tyypillisesti reiden ulkosivulla (gluteus me-

dius ja tensor fasiae latae) ja pohkeen alueella (gastrocnemius ja soleus). Näistä 

ensimmäinen altistaa sekä polven että lonkan seudun rasitusvammoille ja jälkim-

mäinen akillesjänteen ja jalkaterän ongelmatiikalle. Lantion asennon muutoksia 

ja alaselkävaivoja voivat aiheuttaa lonkankoukistajien ja reiden takaosan lihasten 

kireydet. (Micheli 2010, 1246–1247.) 

 

 

5.4 Liikehallinta 
 

Liikehallintakyky tarkoittaa kykyä hallita ja säädellä kehon liikkeitä ja asentoja. 

Hyvä liikehallintakyky vaatii lihasten, hermoston ja aistien saumatonta yhteistoi-

mintaa, mikä mahdollistaa tarkoituksenmukaisen ja sujuvan liikkumisen. Liikehal-

linta voidaan jakaa viiteen peruskykyyn: reaktio-, tasapaino-, rytmi-koordinaatio-, 

suuntautumis- ja liikeaistikykyyn. Kokonaisvaltainen liikehallintakyky koostuu siis 
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kyvystä havaita ärsykkeitä ja reagoida niihin (reaktiokyky), pystyasennon hallin-

nasta ja kyvystä reagoida tasapainoa horjuttaviin ärsykkeisiin (tasapaino), ky-

vystä säädellä liikkeitä, suorittaa liikeyhdistelmiä sujuvasti ja toistaa monimutkai-

sia rytmikuvioita (rytmi-koordinaatiokyky), tuottaa liikettä oikea-aikaisesti, oikealla 

nopeudella ja oikeassa järjestyksessä ja säädellä asentoja ja liikkeitä tilan suh-

teen (suuntautumiskyky) sekä kyvystä hyödyntää liikettä aistivien reseptoreiden 

välittämää informaatiota liikkeiden säätelyssä (liikeaistikyky). (Rinne 2012, 99, 

106–110.) 

 

Liikehallintakyky on osittain perittyä, mutta suurimmaksi osaksi kykyjen perusta 

luodaan lapsuudessa. Harjoittelulla on merkittävä rooli liikehallintakykyjen kehit-

tymisessä ja kykyjä voidaan vahvistaa myös aikuisiässä. Liikehallintaa tulisi har-

joittaa erilaisilla tavoilla useasti viikossa ja sen tulisi olla erityisesti hermostoa ra-

sittavaa, tavanomaisesta poikkeavaa harjoittelua. Liikehallintakykyä harjoitta-

essa lämmittely on merkittävässä roolissa: lämmitellessä herätetään hermostolli-

nen aktiivisuus ja nostatetaan kudoslämpötilaa. Liikehallintaa säätelevä hermo-

verkko oppii toimimaan tehokkaasti, kun liikkeitä toistetaan useasti. Kykyjen ke-

hittyminen edellyttää runsaasti toistoja, tiettyä liikettä tulisi toistaa 20–40 kertaa. 

Liikehallintaharjoitteet tulisi suorittaa harjoittelun alussa ennen lihasvoima- ja kes-

tävyysharjoituksia, koska lihasväsymys, huono keskittymisen taso ja laskenut vi-

reystila voivat vaikuttaa liikehallintakykyyn negatiivisesti ja johtaa virheelliseen 

suoritustekniikkaan. (Rinne 2012, 99, 120.) 

 

Ultimate kehittää palloilulajien tavoin liikehallintaa kokonaisvaltaisesti. Lajille omi-

naisia kehittynyttä liikehallintaa vaativia toimintoja ovat esimerkiksi sunnanmuu-

tokset, nopea reagointi ja tasapainon hallinta erityisesti hyppytilanteissa. Riittävä 

liikehallinta mahdollistaa alaraajan nivelten ja linjausten kontrolloinnin vähentäen 

rakenteisiin kohdistuvaa kuormitusta. 
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5.5 Ultimaten oheisharjoittelumateriaalin nykytila 
 

Ammattilaisten ja asiantuntijoiden tuottamaa ultimaten oheisharjoittelumateriaa-

lia on meidän etsintämme perusteella olemassa englanniksi vähän ja suomeksi 

ei lainkaan. Morrill Performancen maksullinen Functional Performance Trai-

ning -harjoitusohjelma kehittää ultimatessa tarvittavia ominaisuuksia kuten no-

peutta, ketteryyttä, lihasvoimaa ja nopeusvoimaa suorituskyvyn maksimoi-

miseksi. Samankaltaisia ohjelmia tarjoavat myös Breakside Strength & Conditio-

ning ja Pro Training Programs. Ohjelmat sisältävät kehonpainolla ja vastushar-

joitteluna tehtäviä harjoitteita sekä nurmella tehtäviä juoksuharjoitteita. Ilmai-

sessa The Ultimate Athlete Projectin kuusi viikkoa kestävässä harjoitusohjel-

massa puolestaan keskitytään pelkästään erilaisiin juoksu-, loikka- ja hyppyhar-

joitteisiin. Tarkempaa tietoa kaikkien ohjelmien sisällöistä emme saaneet maksu-

muurien takia. 

 

Kaikkien edellä mainittujen ohjelmien ensisijainen tavoite on ultimaten pelaajien 

suorituskyvyn maksimoiminen pikemmin kuin urheiluvammojen ennaltaehkäisy. 

Ohjelmat siis tähtäävät siihen, että pelaajasta tulisi mahdollisimman nopea, rä-

jähtävä, vahva ja ketterä. Vammojen ennaltaehkäisyn rooli on harjoitusohjel-

missa pieni. Vammautumisriski todennäköisesti kuitenkin pienentyy ohjelmien 

oheistuotteena, sillä suorituskyvyn maksimoimiseksi pelaajan ominaisuuksia tu-

lee kehittää monipuolisesti, mikä vahvistaa kehoa kokonaisvaltaisesti ja näin ol-

len ehkäisee vammoja (Barengo ym. 2014, 11992). 

 

Kaikki tällä hetkellä olemassa oleva oheisharjoittelumateriaali vaikuttaa olevan 

suorituskyvyn maksimointiin tähtäävää eikä ohjelmia markkinoida vammojen en-

naltaehkäisyn näkökulmasta. Edellä mainituissa ohjelmissa kuitenkin keskitytään 

paljon esimerkiksi nilkkaa ja polvea tukevien lihasten vahvistamiseen erilaisin ta-

sapaino- ja hyppyharjoittein, mikä tukee ehjää harjoittelua. Suomenkielisen 

oheisharjoittelumateriaalin puute voi vaikeuttaa oheisharjoittelua etenkin niiden 

pelaajien kohdalla, joiden englannin kielitaito on rajoittunut. Oheisharjoitteluop-

paallamme pyrimme korjaamaan tätä epäkohtaa tarjoten mahdollisimman mo-

nelle suomenkieliselle pelaajalle sopivaa ensisijaisesti alaraajavammojen ennal-

taehkäisyyn keskittyvää oheisharjoittelumateriaalia. 
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6 TAUSTAKYSELYN TULOKSET 
 

 

Taustakyselymme keräsi runsaasti mielenkiintoa lajin harrastajien keskuudessa, 

ja vastauksia kertyi kahden viikon aikana 172 kappaletta. Tämä on merkittävä 

määrä, sillä vuonna 2015 lajilla on arveltu olevan Suomessa pari tuhatta harras-

tajaa (Haarala 2015). Kyselyä kanavissaan levittäneen Suomen Liitokiekkoliitto 

ry:n tilastojen mukaan kaudella 2019–2020 lisenssijäseniä oli yhteensä 490, 

joista 62 % oli miehiä ja 38 % naisia. Eniten lisenssillisiä harrastajia (60 %) oli 

19–34-vuotiaiden ikäryhmässä. 

 

Tässä osiossa käymme läpi taustakyselyn tulokset edeten e-lomakkeen raken-

teen mukaisesti alaraajavammoihin liittyvistä kysymyksistä oheisharjoitteluun. E-

lomakkeen tarkka kysymystenasettelu ja vastausvaihtoehdot ovat nähtävillä liit-

teessä 1. 

 

 

6.1 Alaraajavammat ultimatessa 
 

Vastaajista 87 %:lle eli 149:lle oli aiheutunut alaraajavamma harjoituksissa, pe-

lissä tai harjoitusten tai pelin seurauksena. Koska kyselyn aihealue on todennä-

köisesti vetänyt puoleensa suhteessa enemmän lajin parissa vammautuneita 

kuin vammoilta säästyneitä vastaajia, ei tästä voida vetää suoria johtopäätöksiä 

vammautumisen yleisyydestä ultimatessa. Sen sijaan aineiston perusteella voi-

daan todeta, että samalla pelaajalla esiintyy tyypillisesti useita alaraajavammoja: 

yksittäisiä vammoja kyselyyn kertyi yhteensä 447 ja vastaajista 111:llä esiintyi 

useampi kuin yksi alaraajan vamma. Vammojen jakauma kehonosittain on esi-

tetty prosenttiosuuksina kaikista vammoista kuviossa 1 ja absoluuttisina luku-

määrinä kuviossa 2. 
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KUVIO 1. Kehonosakohtaiset prosenttiosuudet ultimatessa aiheutuneista ala-
raajavammoista. 

 

KUVIO 2. Kehonosakohtaiset alaraajavammat ultimatessa absoluuttisina luku-
määrinä. 

Kuten kuviot 1 ja 2 osoittavat, alaraajavammoja esiintyy ultimatessa runsaimmin 

nilkan alueella: nilkkavammat kattavat lähes neljäsosan kaikista alaraajavam-

moista. Näistä selvästi suurin osa, 83 %, on nivelsidevammoja. Seuraavaksi ylei-

simmin vamma kohdistuu polven alueelle. Myös polven alueella vammautuvat 
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tyypillisimmin nivelsiderakenteet (51 %), mutta rasitusvammojakin esiintyy mer-

kittävästi (28 %). Reiden etuosan ja takaosan vammat ovat lähes poikkeuksetta 

venähdyksiä, revähdyksiä tai repeämiä (tästä eteenpäin ”revähdys”), joiden 

osuus on molemmissa n. 90 %. Viidentenä kehonosana aineistoista nousee esiin 

jalkaterä, jonka alueella esiintyy muun muassa jännevaivoja (25 %), murtumia 

(22 %) ja rasitusvammoja (17 %).  

 

Kun tarkastellaan vastauksia kokonaisuutena kaikkien kehonosien osalta, nou-

sevat lihasvammat yleisimmäksi vammatyypiksi. Nämä kattavat noin kolmasosan 

kaikista vammoista. Toiselle sijalle yltävät nivelsidevaivat, jotka kattavat niin 

ikään lähes kolmanneksen vammoista. Näitä tyypillisesti akuutisti esiintyviä vam-

moja seuraavat tilastossa rasitusvammat, joita on vammoista vajaa viidennes. 

Kaikkien vammatyyppien absoluuttiset lukumäärät sekä prosenttiosuudet on esi-

tetty kehonosittain taulukossa 1. 

TAULUKKO 1. Vammatyypit kehonosittain absoluuttisina lukumäärinä sekä pro-
senttiosuuksina kaikista kyseisen kehonosan vammoista. Vastausvaihtoehtojen 
selitykset: 1 = Lihasvenähdys/-revähdys/-repeämä, 2 = Jännevaiva (esim. tendi-
nopatia, tendiniitti, insertiitti), 3 = Nivelsidevaiva, 4 = Rasitusvamma, 5 = Mur-
tuma, 6 = Muu, mikä? Ks. vastausvaihtoehtojen mahdolliset kehonosakohtaiset 
tarkenteet liitteestä 1. Jos vammatyyppi ei ollut kehonosan kohdalla vastaus-
vaihtoehtona, on taulukon solussa viiva (-). 

Kehonosa 1 2 3 4 5 6 
Pakara 12 (80 %) 2 (13 %) - 0 (0 %) 0 (0 %) 1 (7 %) 
Lonkka - 1 (6 %) 3 (17 %) 8 (44 %) 1 (6 %) 5 (28 %) 
Etureisi 42 (93 %) 0 (0 %) - 1 (2 %) 0 (0 %) 2 (4 %) 
Takareisi 54 (90 %) 3 (5 %) - 3 (5 %) 0 (0 %) 0 (0 %) 
Sisäreisi 11 (73 %) 0 (0 %) - 2 (13 %) - 2 (13 %) 
Polvi - 2 (2 %) 44 (51 %) 24 (28 %) 1 (1 %) 15 (17 %) 
Sääri 2 (7 %) - - 25 (86 %) 0 (0 %) 2 (7 %) 
Pohje 17 (85 %) - - 1 (5 %) 1 (5 %) 1 (5 %) 
Nilkka - 10 (10 %) 87 (83 %) 4 (4 %) 2 (2 %) 2 (2 %) 
Jalkaterä 6 (12 %) 13 (25 %) 1 (2 %) 9 (18 %) 11 (22 %) 11 (22 %) 
Muu - - - - - 3 (100 %) 
Yhteensä 144  

(32 %) 
31  
(7 %) 

135  
(30 %) 

77  
(17 %) 

16  
(4 %) 

44  
(10 %) 

 

Alaraajavamman esiintymispaikan ja tyypin lisäksi tiedustelimme vamman synty-

tilannetta ja -alustaa. Vammat jakautuivat melko tasaisesti eri tilanteiden välillä. 
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Yleisimpiä tilanteita olivat ylirasitustila (69 vastaajaa), spurtti tai juoksu (66 vas-

taajaa), nopea käännös (60 vastaajaa), laskeutuminen hypystä (57 vastaajaa), 

kontaktitilanne (49 vastaajaa) ja äkillinen pysähtyminen (41 vastaajaa). Täydelli-

nen jakauma prosenttiosuuksineen on esitetty taulukossa 2. 

TAULUKKO 2. Alaraajavammojen syntytilanteet ultimatessa vastaajien luku-
määrinä ja lukumäärien prosenttiosuuksina kaikista vastaajista. 

Tilanne Lkm % vastaajista 
Liian suuri tai yksipuolinen kuormitus (ylirasitus) 69 40 
Spurtti/juoksu 66 38 
Nopea käännös 60 35 
Laskeutuminen hypystä 57 33 
Kontaktitilanne 49 28 
Äkillinen pysähtyminen 41 24 
Ponnistus hyppyyn 13 8 
Syöksytilanne (ns. levyttäminen) 9 5 
Heittotilanne 3 2 
Muu, mikä? 19 11 

 

Alustoista eniten vammoja aiheutui sisätiloissa (107 vastaajaa) luonnonnurmen 

seuratessa lähellä perässä (93 vastaajaa). Tekonurmella kertoi vammautu-

neensa 77 henkilöä ja hiekalla 17. Tulokset on esitetty taulukossa 3. Huomionar-

voista on, että hiekalla pelataan selvästi vähiten pelejä. Merkittävin Suomessa 

hiekalla pelattava turnaus on Yyteri Beach Ultimate, joka järjestetään kerran ke-

sässä. Lisäksi järjestetään muita yksittäisiä hiekalla pelattavia turnauksia. Kyl-

mässä Pohjolassa sisätilat ovat merkittävässä roolissa pitkän talvikauden aikana, 

mikä selittää sisätilojen kärkisijaa tuloksissa. Nurmityypeistä tekonurmea käyte-

tään etenkin harjoittelualustana, sillä luonnonnurmen käyttökausi on lyhyempi. 

Luonnonnurmea taas suositaan turnauksissa kenttien vaatiman tilantarpeen ta-

kia – riittävän suuria tekonurmikenttiä on niukasti saatavilla. 

TAULUKKO 3. Alaraajavammat ultimatessa alustoittain vastaajien lukumäärinä 
ja lukumäärien prosenttiosuuksina kaikista vastaajista. 

Alusta Lkm % vastaajista 
Sisätilat 107 62 
Luonnonnurmi 93 54 
Tekonurmi 77 45 
Hiekka 17 10 
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6.2 Oheisharjoittelukäytännöt 
 

Oheisharjoittelua joko osana ohjattuja harjoituksia tai itsenäisesti kertoi teke-

vänsä 172 vastaajasta 149 (87 %), mikä tarkoittaa, että vastaajista vain 23 ei tee 

oheisharjoittelua. Yleisimpiä oheisharjoittelutapoja vastaajien keskuudessa ovat 

juoksu (67 % vastaajista), voimaharjoittelu kehonpainolla (55 % vastaajista) ja 

voimaharjoittelu kuntosalilla (53 % vastaajista), mutta myös muita oheisharjoitte-

lutapoja on aktiivisessa käytössä (ks. taulukko 4). Muu-vaihtoehdon valinneista 

17 kertoi jonkin toisen urheilulajin oheisharjoittelutavakseen. 

TAULUKKO 4. Oheisharjoittelutavat vastaajien lukumäärinä ja lukumäärien pro-
senttiosuuksina kaikista vastaajista. 

Oheisharjoittelutapa Lkm % vastaajista 
Juoksu 116 67 
Voimaharjoittelu kehonpainolla 95 55 
Voimaharjoittelu kuntosalilla 91 53 
Pyöräily 69 40 
Hyppytreenit tai muut räjähtävyystreenit 67 39 
Staattinen venyttely 61 35 
Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu (esim. jooga) 60 35 
Terapeuttiset harjoitteet (esim. kuminauhalla) 51 30 
Tasapainoharjoittelu 40 23 
Muu 22 13 

 

Muodostaaksemme kuvan vastaajia muuten fyysisesti kuormittavista tekijöistä 

kysyimme heiltä muista harrastuksista. Harrastukset voivat toimia paitsi kuormi-

tustekijöinä myös täydentävänä harjoitteluna, mikäli laji on riittävän erilainen ulti-

maten kanssa. Suosituimmista lajeista selvästi suurin osa (sulkapallo, jalkapallo, 

koripallo, salibandy) kuormittaa elimistöä ultimatea vastaavalla tavalla, sillä ne 

sisältävät paljon juosten kentällä liikkumista. Frisbeegolf on huomattavasti ulti-

matea matalamman intensiteetin laji, mutta sekin kuormittaa vartaloa yksi- ja tois-

puoleisesti. Kiipeilyn, hiihdon ja crossfitin sen sijaan voidaan ajatella täydentävän 

ultimaten lajispesifiä harjoittelua, sillä ne ovat liikekaavoiltaan erilaisia. Erityisesti 

kiipeily ja crossfit harjoittavat monipuolisesti koko kehon ominaisuuksia. Runsas 

kentällä pelattavien, paljon juoksua sisältävien lajien harrastaminen saattaa olla 

osatekijä ylirasituksen ja juoksuun liittyvien tilanteiden aiheuttamien vammojen 

taustalla. Vastaajista jopa 34 kertoi harrastavansa ultimaten lisäksi useampaa 
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kuin yhtä lajia, mikä voi edelleen lisätä kokonaiskuormitusta. Koonti harrastuk-

sista on esitetty kuviossa 3. 

 

KUVIO 3. Muut harrastukset. 

Loput oheisharjoittelua koskevista kysymyksistä olivat sellaisia, joiden vastaukset 

ohjaavat oheisharjoitteluoppaan sisältöä niin, että se olisi mahdollisimman mo-

nelle mieluisasti toteutettava. Erilaisista harjoitteista vammojen ehkäisemiseen 

tähtäävässä oheisharjoittelussa eniten suosiota keräsivät lihasvoimaharjoitteet 

(123 vastaajaa, 72 %) ja dynaamiset liikkuvuusharjoitteet (131 vastaajaa, 76 %). 

Noin puolet vastaajista näkivät myös tasapaino- (88 vastaajaa, 51 %) ja räjähtä-

vyysharjoitteet (86 vastaajaa, 50 %) hyödyllisinä. 69 vastaajan (40 %) mielestä 

oheisharjoitteluun tulisi sisältyä myös juoksuharjoitteita ja 55 vastaajan (32 %) 

mielestä staattista venyttelyä. Vastauslistan ulkopuolisia ehdotuksia olivat muun 

muassa koordinaatioharjoitteet (3 vastaajaa) ja keskivartalon hallinnan harjoitteet 

(3 vastaajaa). 
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Eri harjoitetyyppien lisäksi kysyimme vastaajilta esimerkkejä heillä käytössä ole-

vista yksittäisistä harjoitteista, joista he ovat kokeneet saaneensa hyötyä alaraa-

javammojen ennaltaehkäisyyn. Vastaajista 40 kuvaili käyttämiään harjoitteita. 

Vastauksista päällimmäisiksi nousivat alaraajojen voimaharjoittelu erityisesti pol-

vea tukevia lihaksia vahvistaen (esim. minikyykyt, yhden jalan kyykyt, Nordic 

hamstring curl) sekä nilkan toimintaa edistävät liikkeet (esim. tasapainoharjoitteet 

erilaisilla alustoilla, pohkeisiin kohdistuva harjoittelu). Huomioimme nämä vas-

taukset kirjallisuuden ohella valitessamme liikkeitä oppaaseen tarjotaksemme ky-

selyyn vastanneille mahdollisuuden vaikuttaa oppaan sisältöön. 

 

Oheisharjoittelussa käytettävistä välineistä harjoittelun toteutumisen kannalta 

helpoimmiksi koettiin kehonpaino (151 vastaajaa, 88 %) ja vastuskuminauha 

(111 vastaajaa, 65 %). Vajaa puolet vastaajista pystyisi hyödyntämään harjoitte-

lussa myös käsipainoja (76 vastaajaa, 44 %), kahvakuulaa (74 vastaajaa, 43 %) 

tai kuntosalilaitteita ja -välineitä (70 vastaajaa, 41 %). Jumppapallon valitsi mah-

dolliseksi välineeksi 45 vastaajaa (26 %). Muissa käytettävissä välineissä nousi-

vat esiin ulkoilumaastot esimerkiksi juoksuharjoitteiden tekemiseksi (3 vastaajaa) 

sekä levytanko ja -painot (4 vastaajaa). 

 

Oheisharjoittelun mieleiseksi toteutustavaksi 74 % vastaajista (127 kpl) ilmoitti 

harjoitukset esimerkiksi alkulämmittelyn yhteydessä, 61 % kotiharjoittelun (104 

kpl) ja 48 % kuntosalin (83 kpl). Suurin osa vastaajista oli valmis käyttämään har-

joitteluun aikaa noin 30 minuuttia tai yli, mutta myös 15–20 minuutin mittainen 

oheisharjoitteluohjelma sai suosiota, kuten nähdään kuviosta 4. 

 

Kuvio 4. Sopiva kesto oheisharjoittelutreenille. 
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6.3 Yhteenveto kyselystä 
 

Suurin osa alaraajavammoista näyttäisi ultimatessa kohdistuvan nilkan (24 %), 

polven (19 %), takareiden (13 %), jalkaterän (11 %) tai etureiden (10 %) alueelle. 

Tyypillisimmin vammautuvat lihakset ja nivelsiderakenteet, mutta myös rasitus-

vammat ovat tavallisia etenkin polven ja säären alueella. Alaraajavammoja ai-

heutuu monenlaisissa olosuhteissa: yleisimmin vamman nähtiin johtuneen joko 

ylirasituksesta tai nopeutta ja/tai tarkkuutta vaativista mahdollisesti yllättävistäkin 

juoksu- ja hyppytilanteista. Alustoista riskialtteimmaksi osoittautuivat sisätilat. 

 

Oheisharjoittelua tekee 87 % vastaajista. Suosituimpia tapoja ovat erilaiset kes-

tävyyskuntoa kehittävät lajit (juoksu, pyöräily), voimaharjoittelu, hyppy- ja muut 

räjähtävyysharjoitukset sekä liikkuvuusharjoitukset. Lisäksi vastaajilla on ultima-

ten ohella muita liikuntaharrastuksia, joista osa on profiililtaan ultimaten kaltaisia 

ja saattaa näin ollen lisätä yksipuolista kuormitusta. Ultimatea täydentävistä har-

rastuksista suosittuja ovat muun muassa crossfit ja kiipeily. 

 

Oheisharjoitteluoppaan toivottiin sisältävän erityisesti lihasvoima-, liikkuvuus-, ta-

sapaino- ja räjähtävyysharjoitteita kehonpainoa ja vastuskuminauhaa hyödyn-

täen. Yksittäisistä harjoitteista esiin nousivat polvea ja nilkkaa ympäröiviin raken-

teisiin kohdistuvat liikkeet. Oheisharjoittelun vastaajat toteuttaisivat mieluiten har-

joituksissa tai kotiharjoituksena ja sen sopiva kesto olisi 30 minuuttia tai yli. 
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7 ALARAAJAVAMMAT 
 

 

Tässä osiossa tutustumme tutkimustietoon alaraajavammojen esiintyvyydestä ul-

timatessa reflektoiden sitä kyselymme löydöksiin. Sen jälkeen esittelemme lyhy-

esti kyselyn ja tutkimusaineiston perusteella yleisimpien ultimatessa aiheutuvien 

alaraajavammojen syntymekanismeja ja riskitekijöitä. Lopuksi paneudumme näi-

den alaraajavammojen ennaltaehkäisyyn ja esittelemme ennaltaehkäisyyn täh-

täävillä harjoitteluohjelmilla muiden lajien parissa saatuja tuloksia. 

 

 

7.1 Alaraajavammojen epidemiologia ultimatessa 
 

Ultimatessa esiintyvistä alaraajavammoista ja niiden ennaltaehkäisystä on tois-

taiseksi julkaistu niukasti laadukasta tutkimusmateriaalia. Vammat jäävät helposti 

tilastoimatta, sillä harvalla joukkueella on turnauksissa mukanaan lääkintätiimiä 

tai käytössä vammojen seurantajärjestelmää, toisin kuin esimerkiksi jalkapal-

lossa. (Akinbola ym. 2015, 76; Hess ym. 2020, 196; Khoo, Gellert & Hagen 2021, 

2; Pulido & Lystad 2020, 9; Yen, Gregory, Kuhn & Markle 2010, 300.) Tilastojen 

puute ei kuitenkaan tarkoita, että vammat olisivat harvinaisia: Yhdysvalloissa yli-

opistotasolla ultimatea enemmän urheiluvammoja aiheutui 12 vuoden seuranta-

jaksolla ainoastaan rugbyssa (Akinbola ym. 2015, 78). 

 

Ultimaten kaikista urheiluvammoista selvästi suurin osa, jopa n. 90 %, esiintyy 

alaraajoissa. (Akinbola ym. 2015, 79; Khoo ym. 2021, 3; Yen ym. 2010, 301.) 

Alaraajavammojen yleisyydestä kertoo myös se, että Khoon ym. (2021, 3) tutki-

muksen osallistujista jokaisella ultimatessa vammautuneella henkilöllä oli ollut 

alaraajavamma. Yleisimmin alaraajavammat kohdistuvat reiteen, polveen ja nilk-

kaan, mutta vammojen osuudet ja yleisyyden mukainen järjestys vaihtelevat tut-

kimuksittain (Akinbola ym. 2015, 79; Hess ym. 2020, 197; Khoo ym. 2021, 3). 

Esimerkiksi Akinbolan ym. (2015, 79) seurannassa 35 % kaikista kehon vam-

moista oli polvivammoja ja 23,1 % nilkan tai jalkaterän vammoja, kun taas Khoon 

ym. (2021, 4) tutkimuksessa takareisi- ja nilkkavammat olivat polvivammoja ylei-

sempiä. Pulido ja Lystad (2020, 7) toteavat eri tutkimukset yhteen kokoavassa 

systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessaan, että kaikista alaraajavammoista 



33 

polvivammoja on 19,5–39,7 %, reisivammoja 11,9–31,9 % ja nilkkavammoja 

15,5–30,1 %. Tyypiltään vammat ovat useimmiten lihasrevähdyksiä tai nivelside-

vammoja (Hess ym. 2020, 197; Pulido & Lystad 2020, 7; Swedler ym. 2015, 422). 

On verrattain tavallista, että yhdellä pelaajalla esiintyy useampi kuin yksi vamma 

(Akinbola ym. 2015, 78–79; Khoo ym. 2021, 3). Vammatrendi mukailee muita 

ultimaten kaltaisia kentällä pelattavia joukkuelajeja, esimerkiksi jalkapalloa ja ko-

ripalloa (Akinbola ym. 2015, 76; Pulido & Lystad 2020, 10). 

 

Ultimaten pelaajien vamma-alttiutta lisäävät lajin fyysiset vaatimukset. Kiekon ha-

keminen (”cutting”), hypyt ja tahaton fyysinen kontakti sekä pelaajien että pelaa-

jan ja alustan välillä aiheuttavat riskitilanteita. Kehoon kohdistuu huomattavaa 

biomekaanista rasitusta äkillisten liikkeiden aiheuttamien voimien seurauksena. 

Jatkuva juokseminen altistaa rasitusvammoille ja väsyttää kehoa lisäten juoksu-

tilanteisiin liittyvien äkillisten vammojen riskiä. (Akinbola ym. 2015, 76, 80; Hess 

ym. 2020, 197; Pulido & Lystad 2020, 10.) Muita riskitilanteita ovat hakemisen 

estäminen ja syöksyminen kiekon perään (”laying out”), joista jälkimmäisellä tosin 

on selvempi yhteys ylävartalon vammoihin (Yen ym. 2010, 302). Kilpailutilan-

teissa vammoja syntyy kaksi kertaa harjoituksia enemmän, ja riski kasvaa ottelun 

edetessä. Harjoituksissakin eniten vammoja syntyy pelitilanteissa. Yläkentän pe-

laajat, ns. hakijat, vammautuvat pelinrakentajia useammin ja hyökkääjät puolus-

tajia useammin. Pelialustoista riskialttein vaikuttaa olevan tekonurmi, minkä li-

säksi märällä tai liukkaalla alustalla vammoja aiheutuu 47 % kuivaa alustaa 

enemmän (Hess ym. 2020, 197–199; Swedler ym. 2015, 420.) 

 

Sukupuolen vaikutuksista vamma-alttiuteen ei ole tutkimuksissa yksimielisyyttä. 

Akinbolan ym. (2015, 78–81) tutkimuksen mukaan naiset vaikuttavat olevan jopa 

kaksi kertaa miehiä alttiimpia vammoille, erityisesti nilkan ja jalkaterän alueen 

vammojen osalta. Khoo ym. (2021, 3) taas havaitsivat sekä nilkka- että pohje-

vammojen esiintyvyyden olevan korkeampi miehillä. Swedler ym. (2015, 420–

421) tilastoivat saman verran vammoja naisilla ja miehillä, mutta vammameka-

nismeissa oli eroavaisuuksia. Kuten Pulido ja Lystadkin (2020, 12) toteavat, joh-

topäätösten vetäminen naisten ja miesten vammojen eroavaisuuksista vaatii li-

sää sukupuolitettua dataa. 
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Tutkimusten välisiä eroja niin alaraajojen eri osien vammaosuuksien kuin suku-

puolen vaikutuksistakin selittänevät erot muun muassa tutkittavien ultimaten pe-

laajien tasossa sekä tutkimusasetelmissa. Esimerkiksi Akinbola ym. (2015) tilas-

toivat yliopistotason ultimaten pelaajien vammoja, kun taas Khoo ym. (2021) tut-

kivat eliittitason urheilijoita. Osaan tutkimuksista sisällytettiin koko kauden aikana 

esiintyvät vammat (esim. Khoo ym. 2021), kun taas osa kartoitti ainoastaan tur-

nausten aikana ilmeneviä vammoja (esim. Yen ym. 2010). Tutkimuksista käy kui-

tenkin selkeästi ilmi, että suurin osa ultimatessa aiheutuneista vammoista koh-

distuu alaraajan lihaskudokseen tai nivelrakenteisiin, yleisimmin vammautuvat 

reiden alue, polvi ja nilkka ja tilanteista alaraajojen kannalta vamma-altteimpia 

ovat kontaktittomat juoksutilanteet, hypyt sekä tahaton kontakti vastustajan tai 

alustan kanssa (Pulido & Lystad 2020). 

 

Nämä tulokset noudattelevat vamman sijainnin, tyypin ja vammautumistilanteen 

osalta myös meidän kyselymme tuloksia. Selvänä erona meidän tuloksiimme ai-

neistosta nousi esiin Hessin ym. (2020, 199) tulokset vammautumisalustasta: kun 

Hessin ym. (2020, 199) datassa vammoja aiheutui eniten tekonurmella, oli mei-

dän tuloksissamme luonnonnurmi yleisempi vammautumisalusta. Ristiriita voi 

johtua mahdollisista eroista Yhdysvalloissa ja Suomessa turnauksissa käytettä-

vissä alustoissa tai vammojen tilastointitavasta. Hess ym. (2020,199) keräsivät 

tiedot vammautumisalustasta jokaisen yksittäisen vamman kohdalta, kun taas 

me keräsimme tiedon vastaajien lukumääränä. On siis mahdollista, että yksittäi-

siä vammoja on aiheutunut myös meidän kyselymme vastaajille enemmän teko-

nurmella kuin luonnonnurmella, vaikka vastaajista suurempi osuus on vammau-

tunut luonnonnurmella kuin tekonurmella. Vammautumisalustojen kohdalla erona 

meidän kyselymme ja tutkimusaineiston välillä oli myös se, että sisätiloja ja hiek-

kaa ei mainittu tutkimusartikkeleissa lainkaan. 

 

Tästä eteenpäin keskitymme käsittelemään reiden alueen revähdysvammoja, 

polven alueen nivelside- ja rasitusvammoja sekä nilkan alueen nivelsidevam-

moja, sillä nämä olivat yleisimmät vammat niin kyselyssämme kuin tutkimusai-

neistossakin. Kyselyssä neljännelle sijalle yltäneet jalkaterän vammat jätämme 

toistaiseksi sivuun, sillä jalkaterän vammatyypeissä oli melko paljon variaatiota 

eikä se noussut tutkimusartikkeleissa esiin yhtenä tyypillisimmistä vammautumis-

alueista. 
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7.2 Yleisimpien alaraajavammojen syntymekanismit ja riskitekijät 
 

Urheiluvammat jaetaan tyypillisesti akuutteihin vammoihin sekä rasitusvammoi-

hin. Akuutin urheiluvamman syntytilanne on selkeästi määriteltävissä ja seu-

rausta vammautuvaan kehonosaan kohdistuvasta traumasta. Vamma voi kohdis-

tua luuhun, pehmytkudoksiin, hermokudokseen tai elimiin. Yleisimpiä akuutteja 

vammoja ovat mustelmat, nyrjähdykset ja venähdykset. (Micheli 2010, 1385–

1386.) 

 

Rasitusvammat syntyvät akuuteista vammoista poiketen pitkittyneen rasituksen 

seurauksena. Syynä on yleensä yksipuolinen, toistuva harjoittelu, jonka vaikutuk-

set kohdistuvat samalle alueelle – tavallisesti johonkin tuki- ja liikuntaelimistön 

rakenteeseen. Kun rasitus toistuu liian tiheään, ei keho ehdi korjata harjoittelusta 

aiheutuvia kudosvaurioita ja mukautua rasitukseen. Rasitusvammoja on mahdol-

lista ennustaa tarkastelemalla urheilijan harjoittelutottumuksia: erikoistuminen 

yhteen lajiin nuorella iällä lisää rasitusvammojen todennäköisyyttä. Yleisiä rasi-

tusvammoja ovat esimerkiksi rasitusmurtumat, tendinopatiat ja lihasaitio-oireyh-

tymät, joista tunnetuin lienee penikkatauti. (Micheli 2010, 1388.) 

 

 

7.2.1 Reiden alueen lihasrevähdykset 
 

Reisilihasrevähdys syntyy useimmiten kontaktittomasti juoksuspurtin, äkillisen 

suunnanmuutoksen, nopean jarrutuksen tai hyppyyn ponnistamisen seurauk-

sena. Takareidessä revähdys kohdistuu tyypillisesti lihas-jänneliitokseen. Taka-

reiden revähdysvamma on ultimaten kaltaisissa kentällä pelattavissa joukkuela-

jeissa tyypillisesti kaksipäisen reisilihaksen (lat. biceps femoris) pitkän pään py-

rähdystyyppinen revähdys eli vamma aiheutuu lihaksen voimakkaimman aktivaa-

tion aikana. Pyrähdystyyppiset vammat paranevat nopeammin kuin venytystyyp-

piset revähdykset, joissa yhdistyvät lonkan koukistuminen ja polven ojentuminen. 

Etureiden revähdys puolestaan kohdistuu tyypillisimmin sekä lonkka- että polvi-

nivelen ylittävään suoraan reisilihakseen (lat. rectus femoris). (British Medical As-

sociation 2010, 108–110; Leppänen & Toivo n.d.; Orava 2012, 251–253.) 
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Reiden revähdysvamman isoin yksittäinen riskitekijä on aiempi vamma, jonka 

seurauksena kudokseen on jäänyt joko rakenteellista tai toiminnallista heikkoutta 

(British Medical Association 2010, 108; Khoo ym. 2021, 6; Leppänen & Toivo 

n.d.). Matalat lihasvoimatasot, lihasepätasapaino etu- ja takareiden välillä, puo-

lierot ja puutteelliset liikelaajuudet lisäävät niin ikään revähdysten riskiä. Muita 

riskitekijöitä ovat korkea ikä, väsymys, toistuvat kiihdytykset ja riittämätön läm-

mittely. (British Medical Association 2010, 108; Leppänen & Toivo n.d.) 

 

 

7.2.2 Polvivammat 
 

Polven äkillisille vammoille altistavat nopeat suunnanmuutokset, jarrutukset ja 

hyppyjen alastulot. Äkillisistä polvivammoista yleisin on eturistisiteen eli ACL:n 

vamma. (Leppänen & Pasanen n.d.) Muita äkillisiä polvivammoja ovat muun mu-

assa takaristisiteen eli MCL:n vamma, kierukoiden repeämiset, sivusiteiden vam-

mat ja polvilumpion sijoiltaanmeno (Micheli 2010, 775). Äkilliset polvivammat syn-

tyvät useimmiten yllättävissä tilanteissa, joissa polvi pääsee vääntymään liikehal-

linnan pettäessä. Yleisin vammamekanismi on lähes ojentuneen, suurinta osaa 

kehon painosta kannattelevan polven vääntyminen sisäänpäin yhdistettynä sää-

ren voimakkaaseen kiertymiseen reiteen nähden. Alle puoleen tilanteista liittyy 

kontakti. (Leppänen & Pasanen n.d.) 

 

Rasitusvammoista tyypillisimpiä ovat hyppääjän polvi, juoksijan polvi, polven etu-

osan kipuna oireileva ns. patellofemoraalinen kipuoireyhtymä sekä kasvuikäisillä 

apofysiitti. Rasitusvamman todennäköisyyttä lisäävät pitkäaikainen toistuva kuor-

mitus, virheet suoritustekniikassa, rakenteelliset poikkeamat ja äkilliset intensi-

teetin tai volyymin muutokset harjoittelussa. (Leppänen & Pasanen n.d.) 

 

Sekä äkillisten että rasituspolvivammojen merkittävimpiä riskitekijöitä ovat vir-

heelliselle suoritustekniikalle altistavat tekijät, kuten niveltä tukevien lihasten 

heikkous tai aktivoitumisongelmat, jotka voivat näkyä esimerkiksi jarruttavan li-

hastyön vähäisyytenä hypyistä alas tullessa tai polven hallitsemattomana kään-

tyilynä nopeissa suunnanmuutoksissa. Reisivammojen tapaan polvivammoille al-

tistavat myös muun muassa puolierot, aikaisemmat vammat sekä joko huonosta 

kunnosta tai rasituksesta johtuva väsymys. (Leppänen & Pasanen n.d.) 



37 

7.2.3 Nilkan nivelsidevammat 
 

Nilkkavammoja esiintyy erityisesti juoksua ja hyppimistä sekä sivuttaisliikettä si-

sältävissä urheilulajeissa. Vammoista tyypillisin on nilkan ulkosivun nivelsiteitä 

vaurioittava nyrjähdysvamma. (British Medical Associatoin 2010, 146; Micheli 

2010, 67.) Tarkka vammamekanismi ei ole täysin selvillä, mutta siihen liittyy jal-

katerän inversio yhdessä sisäkierron kanssa. Sisäsivun nivelsiteet vaurioituvat 

päinvastaisesti eversion ja ulkokierron yhdistelmäliikkeessä. Kolmas yleinen äkil-

linen nilkkavamma on ylemmän nilkkanivelen nivelsidevaurio eli ns. syndesmoot-

tinen nyrjähdys, jossa jalkaterä kiertyy voimakkaasti ulos. Vammat voivat syntyä 

joko suorassa tai epäsuorassa kontaktitilanteessa tai ilman kontaktia muun mu-

assa suunnanmuutoksen ja hypystä laskeutumisen yhteydessä. Riskitekijöitä 

ovat aiempi nilkan nyrjähdysvamma, naissukupuoli, nuori ikä, puutteet alaraajo-

jen liikehallinnassa, liikkuvuudessa, tasapainossa ja lihasvoimassa sekä jalkate-

rän rakenteelliset tekijät, kuten nilkkanivelen löysyys. Myös pelialusta ja kontak-

tien määrä vaikuttavat vamma-alttiuteen. (Leppänen, Rossi & Vornanen n.d.) 

 

 

7.3 Alaraajavammojen ennaltaehkäisy 
 

Vammojen ennaltaehkäisyn tulisi olla yksi valmennus- ja liittotason toimijoiden 

päätavoitteista terveen urheilun mahdollistamiseksi (Micheli 2010, 1387). Vam-

mat voivat aiheuttaa yksittäisille urheilijoille pitkiäkin poissaolojaksoja harjoittelu- 

ja kisakauden aikana, mikä luonnollisesti vaikuttaa koko joukkueeseen (Hess ym. 

2020, 203; Khoo ym. 2021, 3–4). 

 

Urheiluvammojen ennaltaehkäisyn keskiössä on monipuolinen harjoittelu. Tämä 

tarkoittaa, että harjoittelussa huomioidaan kaikki osiossa 5 esitellyt oheisharjoit-

telun osa-alueet, jotta fyysiset ominaisuudet kehittyvät tasapuolisesti ja vältetään 

heikkojen lenkkien kuten huomattavien puolierojen syntymistä. Liikkumisen pe-

rustaitojen (juoksu, kyykky ja nostaminen) hyvä hallitseminen tekee lajitaitojen 

harjoittelusta turvallisempaa. (Pasanen, Hakkarainen & Koskela n.d.) 
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Monipuolisuuden lisäksi tärkeitä muuttujia ohjelmoinnissa ovat harjoittelun vo-

lyymi ja intensiteetti. Khoo ym. (2021, 6) löysivät tutkimuksessaan alustavia viit-

teitä kroonisen kuormituksen yhteydestä vamma-alttiuteen ultimaten turnausvii-

konlopun aikana: kun intensiivistä turnausviikonloppua edeltävien neljän viikon 

kokonaiskuormitus oli riittävän korkea yhtäkkisen kuormituspiikin välttämiseksi, 

näytti kehon sopeutuminen volyymiin ja intensiteettiin tarjoavan suojaavan vaiku-

tuksen vammoilta. Lisäksi datasta kävi ilmi, että viikoittaiset vastusharjoitteluker-

rat korreloivat negatiivisesti vamman takia kaudelta sivussa ollun ajan kanssa eli 

runsaampi vastusharjoittelu lisäsi ehjän harjoittelukauden osuutta. (Khoo ym. 

2021, 3–6.) 

 

Syntymekanisminsa vuoksi kaikki rasitusvammat ovat teoriassa vältettävissä. 

Käytännössä tämä on tietenkin epärealistinen tavoite, mutta informoimalla urhei-

lijoita monipuolisen harjoittelun hyödyistä ja harjoituskerran optimaalisesta raken-

teesta sekä lisäämällä ymmärrystä ja tietoisuutta oman kehon toiminnasta voi-

daan rasitusvammojen riskiä pienentää. (Micheli 2010, 1390.) Riittävän oheishar-

joittelun sekä informaation tärkeyttä alaraajavammojen ennaltaehkäisyssä tukee 

myös Hessin ym. (2020, 202) havaitsema rasitusvammojen korkeampi esiinty-

vyys yliopisto- kuin eliittitason ultimaten pelaajilla. 

 

Vammautumisriskin pienentämiseksi jokaisen harjoituskerran tulisi sisältää riit-

tävä lämmittely (Micheli 2010, 1390). Lisähyötyjä voidaan saada lämmittelyn si-

sällön suunnittelemisesta kohdistetusti lajin mukaan (Khoo ym. 2021, 6). Lepoa 

ohjelmoidaan vuosiohjelmaan riittävästi, ja kehon hälytysmerkkejä levon tar-

peesta kausien aikana kuunnellaan. Lajispesifin harjoittelun ja oheisharjoittelun 

turvallinen suoritustekniikka ja urheiluvälineiden, ultimatessa esimerkiksi ken-

kien, kunnosta pidetään huolta. (Micheli 2010, 1390.) 

 

Harjoittelun ohjelmoinnin ja psykoedukaation ohella alaraajavammojen ennalta-

ehkäisyyn on olemassa myös muita keinoja. Monessa lajissa on otettu akuuttien 

vammojen ehkäisemiseksi käyttöön erilaisia suojia, joista alavartaloon kohdistu-

via vammoja pyritään vähentämään muun muassa sääri- ja alasuojilla. Alustaa 

muuttamalla voidaan vaikuttaa vammojen esiintyvyyteen: luonnonnurmikenttiä 

voidaan korvata tekonurmella. (Micheli 2010, 1387.) Alustan manipulointi ei kui-
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tenkaan ole välttämättä toimiva strategia, sillä vaikka Michelin (2010, 1387) nä-

kemys on linjassa meidän kyselymme tulosten kanssa, eroaa se Hessin ym. 

(2020, 199) löydöksistä, kuten yllä esitettiin (ks. osio 7.1). Toisaalta alustan tyy-

pistä riippumatta kuivalla alustalla pelaaminen vähentää vammautumisriskiä 

(Hess ym. 2020, 199). 

 

Micheli (2010, 1387) toteaa, että olosuhteiden muutosten lisäksi lajin sääntöjen 

muutoksilla voidaan vaikuttaa urheilijoiden vamma-alttiuteen. Tämän mainitsevat 

myös Hess ym. (2020, 203) mahdollisena ennaltaehkäisyn välineenä. Ultimate 

on jo lähtökohtaisesti sääntöjen puitteissa kontaktiton laji, mutta rangaistussään-

töjen muutoksilla voinee olla mahdollista vaikuttaa vaaratilanteiden esiintyvyy-

teen (Micheli 2010, 1387). 

 

 

7.3.1 Reisivammojen ennaltaehkäisy 
 

Sekä kyselymme että tutkimusaineiston perusteella yleisin reisivamma ultima-

tessa on lihasrevähdys. Khoo ym. (2021, 5) toteavat, että takareiden lihasperäis-

ten vammojen ennaltaehkäisyyn tulisi kiinnittää ultimatessa erityishuomiota nii-

den yleisyyden vuoksi. Ennaltaehkäisy on tärkeää kaikille urheilijoille, sillä reväh-

dysvammoilla on taipumus uusiutua (Leppänen & Toivo n.d.). 

 

Reisivammoja ennaltaehkäistään lihasvoiman, lihasaktivaation, asentotunnon ja 

liikkuvuuden parantamiseen tähtäävällä harjoittelulla. Huolellinen lämmittely en-

nen korkeaenergisiä juoksu- ja hyppyharjoituksia valmistaa lisäksi reisien lihas-

kudosta kuormitukseen. (Micheli 2010, 1476–1477; Leppänen & Toivo n.d.) Kon-

sentristen (lihas lyhenee) ja eksentristen (ns. jarruttava lihastyö, lihas pitenee) 

voimaharjoitteiden tavoitteena on korjata reiden etu- ja takaosan sekä oikean ja 

vasemman puolen välisiä eroja. Erityisesti takareisirevähdysten ennaltaeh-

käisyssä eksentriset harjoitteet on arvioitu tehokkaimmiksi: takareiden vam-

moista jopa 70 % olisi vältettävissä eksentristen voimaharjoitteiden avulla. (Lep-

pänen & Toivo n.d.) Sekä Leppänen ja Toivo (n.d.) että Khoo ym. (2021, 5) tuovat 

yksittäisenä takareisivammojen ennaltaehkäisyn harjoitteena esiin Nordic 

Hamstring -harjoitteen, joka on todettu tehokkaaksi muun muassa amatööri- ja 

ammattijalkapalloilijoilla. 
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7.3.2 Polvivammojen ennaltaehkäisy 
 

Polvivammoja voidaan ennaltaehkäistä osittain samoin keinoin kuin reisivam-

moja: alaraajojen lihasten vahvistaminen muun muassa yhden jalan kyykkyjen, 

askelkyykkyjen ja Nordic Hamstring -harjoituksen avulla on keskeinen osa ennal-

taehkäisevää harjoittelua. Ohjelmaan sisällytetään lisäksi keskivartaloa vahvista-

via liikkeitä ja polven ja keskivartalon liikehallintaa kehittäviä harjoituksia, kuten 

alastulojen ja suunnanmuutosten harjoittelua. Harjoittelun tulee olla säännölli-

sesti toteutettua, esimerkiksi osana alkulämmittelyä tai loppujäähdyttelyä. Huo-

miota kiinnitetään erityisesti hyvään suoritustekniikkaan ja riittävän maltilliseen 

progressioon. (Leppänen & Pasanen n.d.) 

 

 

7.3.3 Nilkkavammojen ennaltaehkäisy 
 

Hyvä kestävyys- ja kokonaiskunto auttavat ennaltaehkäisemään nilkkavammoja. 

Oheisharjoitteluun tulisi sisällyttää lajityypillisten liikkeiden kuten hyppäämisen, 

laskeutumisen ja nopeiden suunnanmuutosten turvallista harjoittelua. (Micheli 

2010, 70.) Fyysisistä ominaisuuksista keskitytään liikehallintaominaisuuksien ku-

ten tasapainon ja koordinaation kehittämiseen: tavoitteena on parantaa kehon 

kykyä sopeutua muuttuvan ympäristön asettamiin haasteisiin (Leppänen, Rossi 

& Vornanen n.d.; Khoo ym. 2021, 6). Tällaisten harjoitteiden on todettu laskevan 

nilkkavammojen esiintyvyyttä ja toistuvuutta ainakin jalkapallossa, koripallossa ja 

amerikkalaisessa jalkapallossa (Khoo ym. 2021, 6). Tutkimuksissa tehokkaiksi 

on todettu alkulämmittelyohjelmat, jotka sisältävät tasapainoharjoittelua. Esi-

merkkejä käytettävistä harjoitteista ovat muun muassa yhdellä jalalla tasapainoilu 

erilaisin haastein maustettuna, hypyt yhdellä jalalla sekä alaraajojen lihasvoima-

harjoitteet. (Leppänen, Rossi & Vornanen n.d.) Ulkoisten riskitekijöiden vaikutuk-

sia voidaan vähentää esimerkiksi käymällä pelikenttä läpi ennen harjoituksia tai 

pelejä epätasaisuuksien tai liukkaiden kohtien identifioimiseksi (Micheli 2010, 

70).  
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7.3.4 Tuloksia muiden lajien parista 
 

Aineistohaussamme emme löytäneet julkaisuja, joissa olisi tutkittu spesifisti ulti-

matessa syntyvien urheiluvammojen ennaltaehkäisyä. Laji muistuttaa vaatimuk-

siltaan ja vamma-alttiuksiltaan muita kentällä pelattavia urheilulajeja, joista löytyy 

enemmän tutkimusaineistoa. Khoo ym. (2021, 5) toteavat, että ultimatessa ja jal-

kapallossa on paljon samankaltaista kentällä liikkumista. Heidän mukaansa ulti-

matessa esiintyvien alaraajavammojen ennaltaehkäisyyn voitaisiin hyödyntää 

FIFA 11+ -ohjelman kaltaista lämmittelyrutiinia, jolla on saatu hyviä tuloksia sekä 

jalkapallossa että koripallossa. (Khoo ym. 2021, 5.) Myös Pulido ja Lystad (2020, 

10, 12) kirjoittavat, että ultimateen kaivataan ennaltaehkäisystrategioita ja FIFA 

11+ -ohjelma olisi sovellettavissa myös ultimateen. 

 

FIFA – Medical and Assessment Research Centre (F-MARC) on todennut, että 

tehokas tapa ennaltaehkäistä jalkapallossa syntyviä (alaraajojen) urheiluvam-

moja on lämmittelynä toimiva harjoitusohjelma, joka sisältää sekä sydän- ja ve-

renkiertoelimistöä rasitukseen valmistavia että neuromuskulaarisia eli hermo-li-

hasjärjestelmään kohdistuvia ennaltaehkäiseviä harjoitteita (Impellizzeri ym. 

2013, 1491). Neuromuskulaariset harjoitteet sisältävät muun muassa erilaisia 

voima-, nopeus-, hallinta- ja ketteryysharjoitteita (Myer ym. 2011, 158). Tällaisista 

harjoitteista on jalkapalloilijoita varten kehitetty vammojen ehkäisyyn keskittyvä 

lämmittelyohjelma FIFA 11+. FIFA 11+ on todettu tehokkaaksi jalkapalloilijoiden 

vammojen ehkäisyssä sukupuolesta riippumatta. Hyvin toteutettuna, kahdesti vii-

kossa suoritettuna FIFA 11+ -ohjelma vähensi tutkimuksiin osallistuneiden jalka-

palloilijoiden vammoja 35 %. Ohjelma paransi myös pelaajien motorista ja neu-

romuskulaarista suorituskykyä. Joukkueissa, jotka hyödynsivät FIFA 11+ -ohjel-

maa, loukkaantuneita pelaajia oli tutkimuksista riippuen 30–70 % vähemmän. 

(Barengo ym. 2014, 11995–11996.) Myös Sadigurskyn ym. (2017, 7) kirjallisuus-

katsauksessa ohjelman todettiin vähentävän jalkapalloilijoiden vammautumisris-

kiä 30 %. 

 

Mugele ym. (2018) arvioivat systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessaan yleis-

ten ja lajispesifien harjoitteiden tehokkuutta urheilijoiden vammojen ennaltaeh-

käisyssä. Yleisiä harjoitteita sisältävissä ohjelmissa keskityttiin alaraajaan eli nilk-

kaan, polveen, nivusen alueelle sekä reiden takaosan lihaksiin. Näistä ohjelmista 
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kaikki nivusen lämmittelyohjelmaa lukuun ottamatta vähensivät merkittävästi ala-

raajavammoja. Sekä yleisiä että spesifejä harjoitteita sisältävistä 20 ohjelmasta 

ainoastaan kolmella ei havaittu olevan vaikutusta ala- ja yläraajojen vammoihin. 

Hyviä tuloksia saatiin alaraajan osalta etenkin neuromuskulaarisella lämmittelyllä 

ja tasapainoharjoitteilla. Lajispesifejä ennaltaehkäisyyn tähtääviä harjoitusohjel-

mia oli tutkittu ainoastaan yhdessä tutkimuksessa, jossa koripallospesifillä tasa-

painoharjoittelulla onnistuttiin merkittävästi vähentämään nilkan nyrjähdysvam-

moja. (Mugele ym. 2018, 6–7.) 

 

Lihasperäisten urheiluvammojen ennaltaehkäisystä eksentrisen lihasvoimahar-

joittelun ja proprioseptisten harjoitteiden avulla löytyy jalkapallosta suuntaa anta-

vaa näyttöä (Fanchini ym. 2020, 12). Lisäksi naisjalkapalloilijoiden alaraajavam-

moista kaikkien nivelten vammoja, mutta erityisesti polven ACL-vammoja pystyt-

tiin ennaltaehkäisemään harjoituspohjaisilla interventioilla, joista tehokkaimpia 

saattavat olla monipuolisemmat, useampia komponentteja sisältävät harjoitusoh-

jelmat. Tutkimusnäyttö on tältä osin kuitenkin laadultaan heikkoa. (Crossley ym. 

2020, 9.) 

 

FIFA 11+ -ohjelman lisäksi esimerkkejä ennaltaehkäisevään harjoitusohjelmaan 

sisällytettävistä harjoitteista löytyy muun muassa australialaisen jalkapallon pa-

rista: lajissa ilmenevien alaraajan urheiluvammojen ennaltaehkäisyä varten on 

luotu harjoitusohjelma FootyFirst, jonka sisältö määriteltiin asiantuntijoiden kyse-

lytutkimuksen perusteella. Kyselytutkimusta edelsi tuore tutkimustieto, joka nosti 

pinnalle spesifien harjoitteiden valitsemisen tarpeen. Tutkimustiedon mukaan 

alaraajavammoja voidaan ennaltaehkäistä australialaisessa jalkapallossa tehok-

kaasti tasapaino-, hallinta-, nopeus- ja voimaharjoitteilla. Tutkijat loivat olemassa 

olevan lähdemateriaalin avulla esimerkkiharjoitusohjelman, jonka harjoitteista 

asiantuntijat äänestivät sen mukaan, kokivatko he ne soveltuviksi alaraajavam-

mojen ennaltaehkäisyyn. Lopullinen harjoitusohjelma luotiin äänestyksen perus-

teella. (Donaldson ym. 2015, 222.) Lopulliseen lämmittelyosioon sisällytettiin eri-

laisia juoksuharjoitteita ja dynaamisia venytyksiä. Varsinainen harjoitusohjelma 

koostui muun muassa eksentrisistä takareisiharjoitteista, sivulankun variaati-

oista, lonkan adduktio- ja abduktioharjoitteista, yhden jalan tasapainoharjoitteista 

sekä laskeutumisia ja suunnanvaihtoja sisältävistä juoksuharjoitteista. (Donald-

son ym. 2015, 228.) 
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Alaraajavammojen ennaltaehkäisyssä on sisällytettävien liikkeiden lisäksi huomi-

oitava harjoitusohjelman kesto. Rahlf, John, Hamacher ja Zech (2020) vertailivat 

10 minuutin ja 20 minuutin mittaisten urheiluvammojen ennaltaehkäisyyn suunni-

tellun lämmittelyohjelman vaikutuksia tasapainoon, liikkuvuuteen ja hyppyihin. 

Molemmat ryhmät suorittivat ohjelmaansa yhden harjoituskauden ajan eli 10 kuu-

kautta. (Rahlf ym. 2020, 2–3.) Pidemmän lämmittelyohjelman ryhmässä takarei-

sien ja nilkan liikkuvuus parani merkitsevästi enemmän kuin lyhyemmän lämmit-

telyohjelman ryhmässä (Rahlf ym. 2020, 4). Myös tasapainossa, kyykkyhypyssä 

ja lonkankoukistajan liikkuvuudessa tapahtui 20 minuutin ryhmässä edistystä, 

kun taas 10 minuutin ryhmässä edistystä tapahtui ainoastaan tasapainossa. 

Nämä jälkimmäiset tulokset eivät kuitenkaan olleet tilastollisesti merkittäviä. 

(Rahlf ym. 2020, 5.) 
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8 OHEISHARJOITTELUOPAS ALARAAJAVAMMOJEN ENNALTAEH-
KÄISYYN 

 

 

Tässä osiossa käymme läpi hyvän oppaan ominaisuudet ja oppaan rakentamis-

prosessin. Oppaan rakentamista käsittelevässä osiossa perustelemme prosessin 

kuvaamisen lisäksi oppaan sisällön suhteen tekemiämme valintoja. Valmis opas 

löytyy liitteestä 2. 

 

 

8.1 Hyvän oppaan ominaisuudet 
 

Hyvä opas palvelee kohderyhmää ja vastaa heidän tarpeisiinsa. Oppaasta tulee 

selvitä, kenelle opas on tarkoitettu ja mikä oppaan tavoite on. Hyvä opas on hyvin 

suunniteltu, tiivistetty ytimekkäästi ja se etenee loogisesti. Oppaan kirjallisen ma-

teriaalin tulee olla sisällöltään ja kieliasultaan ymmärrettävää sekä sopivaa. Op-

paaseen sisällytetyn tiedon tulee olla luotettavaa, kriittisesti arvioitua ja lähteisiin 

perustuvaa. Jos oppaassa käytetään ammatillisia termejä tai lyhenteitä, tulee ne 

selventää ja määritellä. Oppaan kansilehdessä tulee näkyä tekijöiden tiedot, yh-

teystiedot, päiväys ja oppaan otsikko. (Kyngäs ym. 2007, 125–126; Hyvärinen 

2005.)  

 

Hyvässä oppaassa tärkeää on ulkoasu. Kuvia ja värejä voi käyttää tekemään ul-

koasusta kiinnostavan. Oppaassa tulee olla riittävä kirjaisinkoko, selkeä kappa-

leiden jaottelu ja asettelu. Halutessaan voi käyttää sivunumeroita, leveitä margi-

naaleja, isoa riviväliä ja värejä parantamaan oppaan esteettisyyttä. Esimerkiksi 

oppaan pääkohtia voidaan painottaa korostusvärein. Oppaan sisältöä voi selkeyt-

tää ja jaotella kuvin, esimerkein, väliotsikoin ja taulukoin. Otsikot ja väliotsikot 

kertovat sisällön olennaisimmat asiat ja jakavat sisältöä osioihin. Tarvittaessa op-

paan voi aloittaa tiivistelmällä oppaan sisällöstä, jolloin lukija saa tärkeimmät tie-

dot heti oppaan alussa. (Kyngäs ym. 2007, 127; Hyvärinen 2005; Torkkola, Heik-

kilä & Tiainen 2002, 39–40.)  

 

Pelaajille suunnatun oheisharjoitteluoppaan on oleellista sisältää harjoitteet, nii-

den suoritustekniikat, toistomäärät ja suoritusjärjestys selkeästi tekstillä ja kuvilla 
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esitettynä. Ohjeiden tulee olla ytimekkäät ja helposti ymmärrettävät. Oppaasta on 

myös hyvä ilmetä perustelut harjoitteiden valinnalle ja tarpeelle. Kaiken oppaassa 

esiintyvän tiedon tulee nojautua tutkittuun tietoon tai tekijöiden ammattitaitoon. 

(Hyvärinen 2005.) 

 

 

8.2 Oppaan rakentaminen 
 

Oppaan rakentamisen aloitimme etsimällä esimerkkejä julkaistuista oppaista. 

Näiden pohjalta mietimme, miltä haluaisimme oman oppaamme näyttävän ja 

kuinka laaja sen tulisi sisällöltään olla. Valitsimme kansilehdelle kuvan omista ar-

kistoistamme ja pyysimme luvan sen käyttöön sekä kuvaajalta että kuvassa etu-

alalla esiintyviltä, tunnistettavissa olevilta henkilöiltä. Päädyimme pitämään teks-

tin määrän maltillisena, sillä oppaan keskiössä olevien harjoitteiden tulee olla no-

peasti ja helposti saatavilla, jotta motivaatio oppaan hyödyntämiseen pysyy yllä. 

Halusimme pitää oppaan tiiviinä myös siksi, että se olisi helppo pitää mukana 

tulostettunakin eikä oikean harjoitteen etsimiseen tarvitsisi tuhlata ylimääräistä 

aikaa. Oppaan rakenteen ja asettelun suunnittelimme tässä vaiheessa alusta-

vasti, mutta nämä muovautuivat prosessin edetessä sisällön mukaan. Seuraa-

vaksi luonnostelimme oppaan tekstisisällön, valitsimme harjoitteet ja kirjoitimme 

niille ohjeistukset. Testasimme oppaan lämmittelykokonaisuutta ultimatejoukku-

een harjoituksissa, minkä perusteella muokkasimme muutaman harjoitteen tois-

tomääriä ja lisäsimme lämmittelyyn yhden liikkeen. Loppuvaiheen opinnäytetyö-

seminaarissa saimme vielä vinkkejä oppaan ulkoasuun liittyen. Lopuksi kuva-

simme harjoitekuvat ja kokosimme oppaan sisältöineen lopulliseen muotoonsa, 

seminaarissa saatu palaute huomioiden. 

 

Oppaan rakentamisessa huomioimme hyvän oppaan ominaisuudet, oheisharjoit-

telusta ja alaraajavammoista kokoamamme teoriatiedon sekä taustakyselyn tu-

lokset. Oppaassa keskitytään reiden alueen lihasrevähdysten, polvivammojen ja 

nilkan nivelsidevammojen ennaltaehkäisyyn, sillä nämä olivat sekä taustakyselyn 

että tutkimustiedon mukaan ultimaten yleisimmät alaraajavammat. Hess ym. 

(2020, 201) kirjoittavat artikkelissaan, että ultimate-spesifin urheiluvammojen en-

naltaehkäisyn tulisi keskittyä nimenomaan yleisimpiin vammoihin. Koska samalla 

harjoitteella voidaan kuitenkin vahvistaa esimerkiksi sekä pakaraa että takareittä 
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voi oppaastamme olla hyötyä myös muiden alaraajavammojen ennaltaeh-

käisyssä. 

 

Oppaaseemme on sisällytetty kaikkia osiossa 5 esiteltyjä fyysisen suorituskyvyn 

osa-alueita kehittäviä harjoitteita. Harjoitteiden valinnassa on huomioitu vammo-

jen syntymekanismeja, riskitekijöitä ja ennaltaehkäisyä käsittelevän teoriatiedon 

ja tutkimusnäytön lisäksi kyselyssä esiin nousseet toiveet. Pääasiassa vastaajien 

toiveet esimerkiksi harjoitteiden tyypin (lihasvoima-, dynaamiset liikkuvuus-, ta-

sapaino- ja räjähtävyysharjoitteet) ja hyviksi koettujen yksittäisten harjoitteiden 

osalta noudattelivat teoriaosuuden sisältöä. Kyselyyn vastanneiden toiveiden 

mukaan välineenä harjoitteissa käytetään kehonpainoa. Oheisharjoitteluopas on 

suunniteltu niin, että se sisältää valmiin lämmittelykokonaisuuden lajiharjoituk-

sissa käytettäväksi (kyselyssä toivotuin toteutustapa sekä esim. FIFA 11+ -ohjel-

man hyviä tuloksia saavuttanut toteutustapa) mutta myös ohjeet itsenäisen oheis-

harjoituskerran rakentamiseen vaikkapa kotona. 

 

Harjoitusohjelman rakentamisessa hyödynsimme teoria- ja tutkimuskirjallisuu-

dessa toimiviksi kuvattuja harjoitteluperiaatteita (toistojen määrä, lihastyömuoto 

jne.). Harjoitteita poimimme teoria- ja tutkimusmateriaalin ohella Terve Urhei-

lija -ohjelman alkulämmittelyohjelmasta (UKK-instituutti n.d.) ja reiden, polven ja 

nilkan vammojen ennaltaehkäisyä käsittelevistä osioista (Leppänen & Toivo n.d., 

Leppänen & Pasanen n.d., Leppänen ym. n.d.) sekä FIFA 11+ -ohjelmasta (F-

MARC 2007). Lisäksi haimme inspiraatiota Get Set -mobiilisovelluksesta, joka on 

Kansainvälisen Olympiakomitean yhdessä Oslo Sports Trauma Research Cen-

terin, useiden norjalaisten ja kasainvälisten lajiliittojen ja Making Waves AS:n 

kanssa kehittämä tutkittuun tietoon pohjautuva harjoitepankki urheiluvammojen 

ennaltaehkäisyyn. Sovelluksesta löytyy myös suomenkielinen versio Terve Ur-

heilija -ohjelman kääntämänä. (Terve Urheilija n.d.) Sovelluksen lajivalikoimasta 

ei löydy ultimatea, mutta hyödynsimme vammautumistrendeiltään samankaltai-

sille palloilulajeille (jalkapallo, koripallo, amerikkalainen jalkapallo) suunniteltuja 

harjoitteita oppaan rakentamisessa. 
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9 YHTEENVETO 
 

 

Tässä opinnäytetyössä tarkastelimme alaraajavammoja ja niiden ennaltaeh-

käisyä ultimatessa. Perehdyimme aiheeseen alan kirjallisuuden avulla. Lisäksi 

teetimme e-lomakkeella kyselyn suomalaisille ultimaten pelaajille heidän alaraa-

javammoistaan ja oheisharjoittelukäytännöistään. Tavoitteenamme oli luoda ma-

teriaalia, jonka avulla ultimaten oheisharjoittelukäytäntöjä voidaan kehittää pa-

remmin alaraajavammojen ennaltaehkäisyä tukeviksi. Opinnäytetyön tuotoksena 

syntyi oheisharjoitteluopas ultimaten pelaajien alaraajavammojen ennaltaeh-

käisyyn. Tuottamamme materiaalin halusimme tuoda helposti pelaajien saataville 

Suomen Liitokiekkoliitto ry:n verkkosivuille. 

 

Lajianalyysimme vahvisti, että ultimate on nopeatempoinen laji, joka vaatii pelaa-

jalta kokonaisvaltaista atleettisuutta. Laji sisältää runsaasti juoksua, suunnan-

muutoksia, hyppyjä ja tahatonta kontaktia. Nämä lajin ominaisuudet rasittavat eri-

tyisesti alaraajojen rakenteita. Jatkuva juokseminen vaatii hyvää kestävyyskun-

toa; nopeuskestävyyden rooli korostuu toistuvien spurttien takia. Sekä spurtit että 

hypyt vaativat riittäviä maksimi- ja nopeusvoimatasoja. Kestovoima puolestaan 

auttaa jaksamaan koko pelin ajan ja mahdollistaa muita voiman muotoja vaativat 

suoritukset sekä liikehallinnan vielä väsyneenäkin. Riittävä liikehallinta mahdol-

listaa lajinominaisten liikkeiden turvallisen suorittamisen. Ultimate ei vaadi juuri-

kaan ääriliikeradoilla toimimista, mutta liikkuvuuden ylläpito on tärkeää kehon-

huollollisesta näkökulmasta kehon tasapainoisen toiminnan kannalta. 

 

Koska rasitus kohdistuu erityisesti alaraajoihin, esiintyy valtaosa, jopa 90 %, ulti-

matessa syntyvistä urheiluvammoista alaraajojen rakenteissa. Kyselymme tulok-

sissa yleisimmin vammautuva kehonosa oli nilkka, mutta polvi seurasi lähellä pe-

rässä. Myös takareiden, jalkaterän ja etureiden vammat olivat melko yleisiä. Nil-

kassa ja polvessa tyypillisimpiä olivat nivelsidevammat, mutta polven alueella 

esiintyi myös rasitusvammoja. Taka- ja etureidessä vamma kohdistui lähes poik-

keuksetta lihaskudokseen. Jalkaterän alueella vammat jakautuivat tasaisemmin 

usean eri vammatyypin kesken. Myös tutkimusartikkeleissa nilkka, polvi ja taka-

reisi olivat yleisimmin vammautuvat kehonosat, mutta niiden yleisyyden mukai-
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nen järjestys vaihteli eri tutkimuksissa. Kyselyssämme vamman aiheuttajaksi ko-

ettiin useimmiten joko liian suuren tai yksipuolisen kuormituksen aiheuttama yli-

rasitus, erilaiset äkilliset juoksu- ja hyppytilanteet sekä tahattomat kontaktitilan-

teet. Tutkimusartikkeleissa nousi esiin vastaavia vammautumistilanteita. Alus-

toista eniten vammoja aiheutui sisätiloissa. Nurmialustoista luonnonnurmi oli ky-

selyssämme riskialttein, mutta tutkimusaineistossa tekonurmi nousi tilaston kär-

keen. 

  

Alaraajavammojen yleisyydestä huolimatta niiden ennaltaehkäisyyn tähtäävää 

ultimaten pelaajille suunnattua oheisharjoittelumateriaalia löysimme niukasti. 

Löytämämme materiaali keskittyi erilaisten fyysisten ominaisuuksien kehittämi-

seen, mutta vammojen ennaltaehkäisy ei ollut niiden päätavoitteena. Mahdolli-

sesti osin tästä syystä yhtenäisiä ennaltaehkäisykäytäntöjä ei ole lajin parissa 

päässyt syntymään. 

 

Ultimaten pelaajien yleisimmille alaraajavammoille altistavat yllä mainittujen yli-

rasituksen ja yksittäisten pelitilanteiden lisäksi alhaiset lihasvoimatasot, lihas-

epätasapaino, puolierot sekä rajoittuneet liikelaajuudet. Riskitekijöitä voidaan 

välttää ja vammoja ennaltaehkäistä huolehtimalla monipuolisesta kaikkia fyysi-

sen kunnon osa-alueita kehittävästä harjoittelusta. Ultimaten näkökulmasta tämä 

tarkoittaa esimerkiksi alaraajojen lihasten vahvistamista sekä liikehallinnan osalta 

etenkin tasapainon ja polven ja nilkan hallinnan harjoittamista. Lisäksi tulee huo-

mioida riittävä lämmittely sekä palautuminen kokonaiskuormitustason kontrolloi-

miseksi. Muiden lajien parissa onkin saatu lupaavia tuloksia, noin kolmannes vä-

hemmän alaraajavammoja, lämmittelyn yhteydessä toteutettavilla monipuolisesti 

erilaisia harjoitteita sisältävillä vähintään 20 minuutin mittaisilla oheisharjoitte-

luohjelmilla. 

 

Teoriaosion löydösten perusteella loimme ultimaten pelaajien käyttöön oheishar-

joitteluoppaan. Oppaan sisältöä ohjasivat yleinen alaraajojen ennaltaehkäisyn 

teoriatieto, tutkimusartikkelien löydökset, lajin fyysiset vaatimukset sekä kyse-

lyssä keräämämme vastaukset. Opas sisältää noin 20 minuutin mittaisen lämmit-

telynä toteutettavan oheisharjoittelukokonaisuuden sekä ohjeita ja lisäharjoitteita 
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itsenäisen oheisharjoituksen toteuttamiseen. Opas täydentää toistaiseksi niuk-

kaa ultimateen keskittyvää oheisharjoittelumateriaalivalikoimaa ja auttaa luo-

maan lajin pariin yhtenäisiä alaraajavammojen ennaltaehkäisykäytäntöjä. 



50 

10 POHDINTA 
 

 

Opinnäytetyömme onnistui kokonaisuutena hyvin. Löysimme prosessin aikana 

vastaukset kaikkiin alussa asettamiimme kysymyksiin, minkä lisäksi koemme 

opinnäytetyön tavoitteen ja tarkoituksen täyttyneen. Opinnäytetyön suunnittelu-

vaiheessa ultimatea käsittelevää tutkimustietoa näytti olevan hyvin niukasti, 

mutta uusia artikkeleita ehti ilmestyä useampia loppuvuoden 2020 ja alkuvuoden 

2021 aikana. Saimme lopulta kerättyä opinnäytetyöhön kohtuullisen määrän spe-

sifisti ultimatea käsitteleviä tutkimuslähteitä sen sijaan, että olisimme joutuneet 

soveltamaan laajasti muita joukkuelajeja käsittelevästä materiaalista. Muiden la-

jien parissa tutkimusta on tehty runsaammin, mikä teki lähteiden rajaamisesta 

ajoittain haastavaa. Jouduimme muistuttamaan itseämme tiedonhakuprosessin 

aikana siitä, että opinnäytetyömme ei ole systemaattinen kirjallisuuskatsaus vaan 

yksittäiset laadukkaat, relevantit tutkimuslähteet riittävät yleiskuvan luomiseksi. 

  

Opinnäytetyön osana toteuttamamme kysely keräsi odotettua enemmän mielen-

kiintoa. Saimme henkilökohtaisia yhteydenottoja, joissa kiiteltiin aihevalintaamme 

ja ilmaistiin kiinnostusta aihealueeseen. Yhteydenotoista kävi selvästi ilmi tarve 

ultimateen keskittyvälle suomenkieliselle oheisharjoittelumateriaalille ja urheilu-

vammojen ennaltaehkäisyyn tähtäävälle työlle. Kysely täytettiinkin kahden viikon 

vastausjakson aikana 172 kertaa, mikä on merkittävä luku lajin harrastajamääriin 

verrattuna (kaudella 2019–2020 noin 500 lisenssillistä harrastajaa). Runsas vas-

tausten määrä paransi tuoreiden tutkimusartikkeleiden ohella opinnäytetyömme 

luotettavuutta ja antoi kattavan, todennäköisesti hyvin lähellä todellista tilannetta 

olevan kuvan alaraajavammoista suomalaisilla ultimaten pelaajilla. 

 

Kyselyn rakentaminen oli yllättävän moniportainen prosessi, mutta koekierrokset 

kannattivat, sillä saimme niistä arvokasta palautetta, jonka pohjalta muokka-

simme kyselyn lopulliseen muotoonsa. Olemme kyselyymme pääasiassa tyyty-

väisiä, mutta jälkikäteen ajateltuna olisimme tehneet siihen muutamia muutoksia. 

Kyselyn vammatyyppien jaottelu (1b) olisi voinut olla loogisempi. Nyt jännevaivat 

ja rasitusvammat olivat omina vammatyyppeinään, vaikka suurin osa jännevai-

voista syntyy nimenomaan ylirasituksen seurauksena. Tämä on saattanut hä-

mätä osaa vastaajista ja vääristää tuloksia näiden vastausvaihtoehtojen osalta. 
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Lisäksi vammatyyppien tarkka sisältö on voinut jäädä vastaajille epäselväksi, 

vaikka annoimmekin niistä esimerkkejä vastausvaihtoehtojen kohdalla. Pää-

timme kuitenkin olla lisäämättä kyselyn alkuun erillistä pitkää selitystä vamma-

tyyppien sisällöstä, sillä pitkä johdantoteksti olisi saattanut vähentää vastausin-

nokkuutta. Testiryhmät kuitenkin kokivat lomakkeen toimivaksi eikä tästä koh-

dasta tullut parannusehdotuksia. 

 

Oheisharjoittelun sisältöä koskevissa toiveissa (2e) koordinaatioharjoitteet olisi-

vat voineet olla oma vastausvaihtoehtonsa, sillä tämän tyyppiset harjoitteet eivät 

sisälly mihinkään antamistamme vaihtoehdoista. Muutama yksittäinen vastaaja 

oli kirjoittanut tämän Muu, mikä -kohtaan, mutta toiveita koordinaatioharjoitteista 

olisi voinut tulla enemmän, mikäli se olisi tarjottu valmiina vastausvaihtoehtona. 

Oheisharjoitteluosiossa kysyimme lisäksi vastaajien muista harrastuksista (2d), 

mutta emme pystyneet varsinaisesti hyödyntämään tätä tietoa opinnäytetyös-

sämme. Toisaalta vastaukset kertoivat meille, että moni ultimaten pelaaja harras-

taa myös toista, samankaltaisen kuormitusmallin omaavaa lajia, mikä voi lisätä 

etenkin rasitusperäisten urheiluvammojen riskiä. Tällöin monipuolisen oheishar-

joittelun merkitys korostuu entisestään. 

 

TAMK:in e-lomakepalvelu vaikeutti kyselyn rakentamista joiltain osin emmekä 

saaneet esitettyä kaikkia kysymyksiä toivomassamme muodossa. Lisäksi e-lo-

makepalvelun toimintaan liittyvien puutteiden takia meillä oli prosessin aikana on-

gelmia kyselylomakkeen muokkaamisessa, kun lomake oli kerran julkaistu tes-

taamista varten. Näiden ongelmien selvittäminen vei ylimääräistä aikaa, mutta 

lopulta saimme kuitenkin luotua toimivan kyselylomakkeen. Vastausraportti oli la-

dattavissa useassa eri muodossa, mikä tarkoitti, että pystyimme käsittelemään ja 

tulkitsemaan vastauksia helposti sekä SPSS-sovelluksella että Microsoft Ex-

celissä. 

 

Käytännön haasteita opinnäytetyön raportointivaiheessa aiheutti tiedonhaun ja 

kyselylomakkeen lisäksi sisällön järjestäminen. Prosessin aikana oli hankalaa 

hahmottaa, mikä olisi luettavuuden kannalta loogisin järjestys eri osioille. Erityi-

sesti pohdimme kyselyn tulosten esittelyn sijaintia suhteessa alaraajavammoja 

koskevaan teoriaan. Päädyimme nykyiseen järjestykseen, koska kyselyn tulokset 
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yhdessä tutkimuksissa esitellyn alaraajavammojen epidemiologian kanssa ohja-

sivat muuta alaraajavammoja käsittelevää sisältöä. Tämä auttoi rajaamaan sisäl-

töä onnistuneesti opinnäytetyölle sopivaan laajuuteen. Lisäksi tutkimuslähteistä 

kävi ilmi, että vammojen ennaltaehkäisymateriaalin tulisi keskittyä kaikista ylei-

simpiin vammoihin. Näin oheisharjoittelulla saavutetaan paras hyötysuhde: on 

totta kai järkevämpää pyrkiä ehkäisemään kolmasosa suuresta määrästä vam-

moja kuin kolmasosa valmiiksi pienestä määrästä vammoja. 

 

Opinnäytetyön varsinaisessa tuotoksessa onnistuimme mielestämme hienosti. 

Oppaan rakentaminen oli harjoitteiden valitsemisen osalta sujuvaa huolellisesti 

tehdyn taustatyön jälkeen. Halusimme pitää oppaan sisällön mahdollisimman tii-

viinä sekä hyvän oppaan ominaisuudet -osiossa esiin tulleiden seikkojen että op-

paan käytettävyyden kannalta: jos opas vaikuttaa heti avatessa liian pitkältä ja 

vaikeaselkoiselta, ei se kutsu käyttäjää lukemaan pidemmälle. Yhteen sivuun tii-

vistetty johdantoteksti mahdollistaa nopean etenemisen varsinaisiin harjoitteisiin. 

Oppaan käyttäjät voivat kuitenkin etsiä kiinnostuksensa mukaan lisätietoa opin-

näytetyön teoriaosuudesta, johon lukija ohjataan Suomen Liitokiekkoliitto ry:n si-

vuilla jaettavassa versiossa kansilehden QR-koodilla ja alatunnisteen linkillä. 

Meille oli tärkeää, että opas on mahdollisimman luettava, minkä vuoksi tartuimme 

opinnäytetyöseminaarissa saamaamme palautteeseen oppaan ulkonäöstä: py-

rimme lisäämään oppaaseen ilmavuutta ja vaihdoimme sivujen taustan val-

koiseksi. Valkoinen tausta on myös mahdollisen tulostuksen kannalta hyvä vaih-

toehto. 

 

Opas vaikutti lämmittelyosion testauskerran perusteella toimivalta, mutta tietoa 

oheisharjoitteluohjelman vaikuttavuudesta ja ultimaten pelaajien kokemista hyö-

dyistä emme tämän opinnäytetyön puitteissa pysty keräämään. Urheiluvammo-

jen ennaltaehkäisyn neljästä vaiheesta tässä opinnäytetyössä jäi siis toteutta-

matta toimenpiteiden eli oheisharjoitteluoppaan vaikuttavuuden arvioiminen. 

Oheisharjoitteluohjelmien vaikuttavuudesta ultimaten pelaajilla ei löytynyt myös-

kään aiempia tutkimuksia. Tämä osuus jää jatkotutkimusten toteutettavaksi. Vai-

kuttavuusarvion pohjalta oheisharjoitteluoppaamme sisältöä voidaan kehittää 

edelleen yhä paremmin lajin tarpeita vastaavaksi. 
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Kiinnostavaa olisi nähdä jatkotutkimusta myös urheiluvammojen epidemiologi-

asta ultimatessa pitkäaikaisseurantana toteutettuna. Seuranta voisi kohdistua 

joko turnauksiin tai muutamaan joukkueeseen. Tällöin saataisiin tarkempaa tietoa 

yksittäisistä vammoista, kuten jokaisen vamman syntytilanteesta ja -alustasta. 

Osassa lähdemateriaalina käyttämistämme tutkimusartikkeleista urheiluvammo-

jen kartoitus oli tehty juuri tällä metodilla. Yksittäisten vammojen pitkäaikaisseu-

ranta olisi ollut optimaalisin tiedon keräämistapa myös tässä opinnäytetyössä, 

mutta se ei ollut meille opinnäytetyön aikarajoitteiden vuoksi mahdollista. Näin 

ollen jouduimme joidenkin kysymysten kohdalla tyytymään vastaajakohtaiseen 

tilastoon vammakohtaisten tietojen sijaan. 

 

Opinnäytetyömme osoittaa, että fysioterapeuttien osaamiselle on selkeää tar-

vetta ultimaten parissa. Kyselymme tulosten ja tutkimuskirjallisuuden mukaan ur-

heiluvammat ovat ultimatessa yleisiä, ja esimerkiksi yliopistotasolla ainoastaan 

rugby oli ultimatea vamma-alttiimpi. Melko nuoren lajin parissa oheisharjoittelu-

käytännöt ovat kirjavat ja harvoilla joukkueilla on käytössään kouluttautuneita val-

mentajia. Myös tuomarittomuudella voi olla vaikutusta vamma-alttiuteen: pelin ku-

lun valvominen ja sääntöjen noudattaminen on pelaajien itsensä vastuulla, jolloin 

osa rikkeistä jää huomaamatta tai niihin jätetään syystä tai toisesta puuttumatta. 

Tämän myötä pelaajilla itsellään on valtaa vaikuttaa lajin turvallisuuteen. 

 

Lajin riskialttiuden vuoksi tulevaisuudessa on tärkeää panostaa vammojen ennal-

taehkäisyyn. Näin mahdollistetaan pelaajille ehjät harjoitus- ja kilpailukaudet ja 

pitkiltä kuntoutusjaksoilta vältytään. Oheisharjoittelu kannattaa aloittaa mahdolli-

simman varhaisessa vaiheessa harrastamista, sillä aiempi urheiluvamma on uu-

sien vammojen merkittävin riskitekijä. Tämä auttaa välttämään mahdolliset vam-

mautumiskierteet ja varmistamaan tasaisen kehityksen lajissa. Fysioterapeutin 

tietoja ja taitoja olisi mahdollista hyödyntää näillä osa-alueilla nykyistä tehok-

kaammin ja laajemmin. Toivommekin opinnäytetyömme toimivan alkusysäyk-

senä tiiviimmälle yhteistyölle fysioterapeuttien ja ultimaten välillä. 
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LIITTEET 

Liite 1. Kyselylomake 

Kyselylomake on esitetty kuvankaappauksina Tampereen ammattikorkeakoulun 

e-lomakepalvelusta. Kyselyn pudotusvalikkojen vastausvaihtoehdot on merkitty 

tekstikenttään kuvankaappausten päälle. Kohdassa 1b vastausvaihtoehdot on 

esitetty numerokoodein tilan säästämiseksi. Numeron perään on merkitty su-

luissa esimerkin sisältävä tarkenne, jos sellainen on annettu vastausvaihtoeh-

dossa. Numerokoodien selitykset ovat: 

 0 = Ei mitään 

1 = Lihasvenähdys/-revähdys/-repeämä 

 2 = Jännevaiva (esim. tendinopatia, tendiniitti, insertiitti) 

 3 = Nivelsidevaiva 

 4 = Rasitusvamma 

 5 = Murtuma 

 6 = Muu, mikä? 

 

 

 

Kyllä / Ei 

1 (3) 

(jatkuu) 
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0, 1, 2, 4, 5 (lantion alueen, esim. istuinkyhmy), 6 

0, 2, 3, 4, 5, 6 

0, 1, 2, 4, 5 (reisiluu), 6 

0, 1, 2, 4, 5 (reisiluu), 6 

0, 1, 2, 4, 6 

0, 2, 3 (esim. ACL/eturistiside, MCL/sisäsivuside, kierukka), 4 (esim. juoksijan polvi, apofysiitti), 5 (polvilumpio), 6 

0, 1, 4 (esim. penikkatauti), 5, 6 

0, 1, 2, 4, 5, 6 

0, 2 (esim. akillesjänteen tendinopatia), 3 (esim. nyrjähdykset), 4, 5, 6 

0, 1, 2 (esim. plantaarifaskiitti), 3, 4, 5, 6 

2 (3) 
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Kyllä / En 

Kyllä, mitä? / Ei 

Noin 5 minuuttia / Noin 10 minuuttia / Noin 15 minuuttia / Noin 20  
minuuttia / Noin 25 minuuttia / Noin 30 minuuttia / Yli 30 minuuttia 

3 (3) 
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Liite 2. Oheisharjoitteluopas alaraajavammojen ennaltaehkäisyyn 

  

1 (4) 

(jatkuu) 
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2 (4) 
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3 (4) 
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4 (4) 
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