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Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia nuorten yleisurheilijoiden yleisimpia urhei-
luvammoja seka mahdollisuuksia niiden ennaltaehkaisyyn. Aiheeseen liittyen
laadittiin opas Karhulan Urheilijoiden seka Lappeenrannan Urheilu-Miehet Ry:n
kaytettavaksi. Urheiluvammojen esiintymiseen voidaan vaikuttaa vahentavasti
ennakoivilla toimenpiteilla ja oikeanlaisella harjoittelulla. Nailla keinoilla voidaan
valttaa tuki- ja liikuntaelinongelmien esiintyvyytta harrastajilla, vahentaa kudok-
sen palautumiseen tarvittavien taukojen maaraa seka pienentaa terveydenhuol-
lon kustannuksia.

Opinnaytetyon perustaksi suoritetiin kirjallisuuskatsaus aiheeseen liittyen. Ta-
man lisaksi suoritettiin kyselytutkimus Webropol -sovellusta hyodyntaen Karhu-
lan Urheilijoiden seka Lappeenrannan Urheilu-Miehet Ry:n jasenille liittyen hei-
dan kokemiin urheiluvammoihin kuluneen vuoden aikana. Kyselyssa kartoitettiin
urheiluvammojen liséksi, mita yleisurheilulajia henkilt harrastavat: juoksu-,
hyppy vai heittolajeja. Taman lisaksi juoksulajien harrastajat jaettiin pikajuok-
suun seka keskimatkaan ja kestavyysjuoksuun. Kyselyyn vastanneet olivat 12—
17-vuotiaita yleisurheilun harrastajia. Kirjallisuuskatsauksesta seka kyselytutki-
muksista selvisi, etta yleisimmin esiintyvat urheiluvammat kohdistuvat alaraajoi-
hin, lantiosta alaspain. Yleisimpana vammatyyppina olivat lihasvammat ja suu-
rin osa kohdistui pikajuoksun harrastajiin.

Tietoa seuran toimenpiteista liittyen urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn kerattiin
seurojen valmentajilta haastattelun avulla. Haastattelussa kaytiin |api urheilu-
seuroissa suoritettavia alkulammittelyja seka loppujaahdyttelyja, suoritustekniik-
kaa, itsenaista harjoittelua, palautumisen roolia ja harjoitteluvarusteita. Haastat-
telun tarkoituksena oli selvittda seurojen keinot yleisurheiluvammojen eh-
kaisyyn. Keskeisiksi teemoiksi haastatteluista nousivat ohjattujen harjoitusten
sisalto, itsenaiset toimet ja harjoittelun tason huomiointi.

Kyselytutkimuksen seka haastattelun avulla luotiin opas seurojen hyodynnetta-
vaksi. Materiaalissa kaytiin 1api lihashuollon, plyometrisen harjoittelun ja unen
rooli urheiluvammojen ehkaisyssa. Oppaan valmistuttua se jaettiin seuran jase-
nille sahkoisesti ja oppaasta kerattiin palautetta.
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The aim of this research was to study the most common sports injuries among
young track and field athletes and how to prevent them. A guide was prepared
on this subject for Karhula Athletes and Lappeenranta Sports-Men Association
to use. The incidence of sports injuries can be reduced through proactive
measures and the right kind of training. These measures can avoid the inci-
dence of MSDs in enthusiasts, reduce the number of breaks needed for tissue
recovery and reduce healthcare costs.

The thesis was based on a literature review related to the topic. In addition, a
survey was conducted using the Webropol application for members of the
Karhula Athletes and Lappeenranta Sports-Men Association in connection with
the sports injuries they experienced during the past year. In addition to sports
injuries, the survey mapped out what athletics people participated in: running,
jumping or throwing events. In addition to this, running participants were divided
into sprinting as well as middle distance and endurance running. The respond-
ents were athletes aged 12 to 17. A literature review and a survey revealed that
the most common sports injuries target the lower limbs, from the hips down.
The most common types of injuries were muscle injuries, and most were tar-
geted at sprinters.

Information on the club's measures related to the prevention of sports injuries
was collected from the club's coaches through an interview. The interview cov-
ered the initial warm-ups performed in sports clubs as well as the final cooling,
performance technique, independent training, the role of recovery and training
equipment. The purpose of the interview was to find out the clubs' means of
preventing athletic injuries. The main themes of the interviews were the content
of the guided exercises, independent activities and consideration of the level of
the practice.

With the help of a survey and an interview, a guide was created for the clubs to
utilize. The material reviewed the role of muscle care, plyometric exercises and
sleep in the prevention of sports injuries. Once the guide was prepared, it was
distributed to club members electronically and feedback was collected from the
guide.

Keywords: Young, track and field, sports injuries, prevention
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1 Johdanto

Vuoden 2016 aikana ja vuoden 2017 ensimmaisella puolikkaalla Suomessa ra-
portoitiin yhteensa yli 330 000 liikuntatapaturmaa 20—74-vuotiailla henkil6illa. Lii-
kuntatapaturmista 93 % on sattunut vapaa-ajalla ja liikuntatapaturmissa on ta-
pahtumapaikkana toiminut 12 %:ssa urheilukentta. (Haikonen ym. 2017.) Vuoden
2009 vastaavassa tutkimuksessa, jossa ikaryhma on 15—-74-vuotiaat ja seuranta-
aika vuosi 2009, liikuntatapaturmia sattui Suomessa 290 000 henkildlle (Haiko-
nen ym. 2010). Tutkimuksissa liikuntatapaturmien esiintyvyys on iakkaammilla
henkilGilla alempi, kuin nuorilla. Nuorien ikaryhmien korkeampaan tapaturmaris-
kiin vaikuttaa liikunnan korkeampi intensiteetti. (Haikonen ym. 2017; Haikonen
ym. 2010.)

Lajityypillisten urheiluvammojen ennaltaehkaisylla pyritddn parantamaan henki-
I6iden terveytta seka tata kautta suorituskykya. Urheiluvammojen tehokkaan en-
naltaehkaisyn avulla urheilijat saavat kehityttya lajissaan mahdollisimman pitkalle
minimoiden urheiluvammojen aiheuttamat tauot harjoittelussa. Nuorille ennalta-
ehkaisy nahdaan tehokkaimpana, silla heilla likuntatapaturmien on todettu ole-
van esiintyvyydeltaan suurinta. Lisaksi kehittamalla tietoisuutta urheiluvammoista
jo nuoruudessa saadaan mahdollisesti vaikutettua myos aikuisian toimintaan, lii-

kunnan parissa elamiseen ja tata kautta terveyteen.

Aiheeksi opinnaytetyodlle muodostui "Nuorten yleisurheilijoiden yleisimmat urhei-
luvammat ja niiden ennaltaehkaisy” yhteisty0ssa olevan seuran kanssa kaytyjen
keskustelujen pohjalta. Yhteistyd opinnaytetyota varten syntyi alussa Karhulan
Urheilijoiden kanssa. Taman lisaksi opinnaytetyohon otettiin toiseksi yhteistyo-
kumppaniksi Lappeenrannan Urheilu-Miehet Ry. Syyna tahan on otannan kas-
vattaminen seka paremman kasityksen luominen nuorista yleisurheilijoista hyo-

dyntamalla useasta urheiluseurasta saatavaa tietoa.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa kirjallisuuskatsauksen ja kyselyn
avulla nuorten yleisurheilijoiden yleisimpia urheiluvammoja. Naista lahteista saa-
tujen tietojen perusteella oli tarkoituksena selvittaa kyseisten vammojen ennalta-

ehkaisya.



2 Yleisurheilu

Yleisurheilu koostuu juoksu-, hyppy- ja heittolajeista, seka naiden yhdistelmista.
Yhdistelmina on viisi-, seitsen- ja kymmenottelut. Yleisesti kilpailut jarjestetaan
ulkona yleisurheilukentalla, joissa kentan ulkoreunalla suoritetaan juoksulajit ja
kentan sisalla heitto- ja hyppylajit. Juoksulajit jaetaan yleisurheilussa pikajuok-
suun, keskimatkan juoksuun, kestavyysjuoksuun, aitajuoksuun, estejuoksuun ja
viestikilpailuun. Pikajuoksussa juostavat matkat ovat 100, 200 ja 400 metria, kes-
kimatkalla juostaan 800 seka 1500 metria ja kestavyysjuoksussa juostavat mat-
kat ovat yli 3000 metria. Yli 42,2 kilometrin juoksua kutsutaan maratoniksi. Aita-
ja estejuoksussa ylitetaan vastaan tulevia paikallaan pysyvia esteita osana juok-
sua ja viestijuoksussa kilpaillaan joukkueena ojentaen viestikapulaa samassa
joukkueessa olevien valilla. Hyppylajit jaetaan yleisurheilussa pituus-, korkeus- ja
seivashyppyyn seka kolmiloikkaan. Heittolajeihin kuuluu keihdan-, moukarin- ja
kiekonheitto seka kuulantyénté. (Wood 2014.)

Heittolajeissa kaytettaville valineille on maaritetty kriteerit, joita niiden tulee nou-
dattaa. Keihdanheitossa kaytettdvan keihdan tulee olla painoltaan 400-800
grammaa ikaryhmasta riippuen ja pituudeltaan 260-270 senttimetria. Materiaalil-
taan keihaan tulee olla metallia tai muuta vastaavaa ainetta. Kiekonheitossa kay-
tettavan kiekon tulee olla painoltaan 750-2000 grammaa ja halkaisijaltaan 166—
221 millimetria riippuen ikaryhmasta. Rakenteeltaan kiekon tulee olla puuta tai
jotain vastaavaa materiaalia metallisella reunuksella ja kiekko voi olla joko ontto
tai taysi. Moukarinheitossa kaytettavan moukarin tulee olla painoltaan miehilla
7,26 kilogrammaa ja naisilla 4 kilogrammaa. Kuulantyonnossa kaytettavan kuu-
lan tulee miesten osalta painaa 7,26 kilogrammaa ja naisilla 4 kilogrammaa. (Pat-
terson 2018.)

Yleisurheilun harjoitusvuosi jaetaan sisa- ja ulkokausiin. Sisakausi ajoittuu tam-
mikuusta maaliskuuhun, jolloin harjoittelu ja kisaaminen tapahtuu hallissa. Ulko-
kautena harjoittelu tapahtuu ulkokentilla ja maastossa ja harjoittelu voi jatkua jou-
lukuulle saakka. Kisakaudet paattyvat tyypillisesti syyskuuhun. (Suomen urheilu-
litto 2020.)



Tavoitteellinen urheilu ja menestyminen vaatii urheilijalta intensiivista harjoittelua
lapsuudesta ja nuoruudesta saakka. Nuorisovalmennuksessa (12—17- vuotiaat)
lajikohtaiseen harjoitteluun aikaa tulisi kayttaa keskimaaraisesti 8—16 tuntia vii-
kossa eli noin 4—8 harjoitusta viikossa. Urheilijan ika huomioidaan suunnitelta-
essa harjoittelun tiheytta ja harjoittelu tapahtuu progressiivisesti. 13-vuotiaat har-
joittelevat 4-5 harjoitusta viikossa, jolloin lajikohtaisen harjoittelun osuus on noin
1/3 urheilijan kokonaisliikunnasta. 16—17- vuotiaiden harjoittelu sisaltaa 7-9 laji-
kohtaista harjoitusta viikossa ja lajikohtaisen harjoittelun osuus kokonaisliikunta-
maarastd nousee 2/3:aan. Yleisurheilussa painotetaan moniotteluharjoittelua
noin 16- vuotiaaksi asti, jonka jalkeen nuorisovalmennusvaiheen loppupuolella

suuntaudutaan omaan lajiin. (Suomen urheiluliitto 2011-2013.)

3 Yleisimmat urheiluvammat eri yleisurheilulajeissa

Urheiluvamma termilla tarkoitetaan fyysista vammaa tai vauriota, joka syntyy ur-
heilun tai liikunnan seurauksena. Suurin osa vammoista kohdistuu tuki- ja liilkun-
taelimistoon, kuten luihin, niveliin, lihaksiin, janteisiin tai nivelsiteisiin. Tyypillisim-
pia urheiluvammoja ovat venahdykset, nyrjahdykset, luunmurtumiset ja ruhjeet.
Vakavampina yleisurheiluun liittyvina vaurioina pidetaan paan- ja rangan alueelle
kohdistuneita vammoja. Taman tyyppisia vammoja ei kasitella tavallisimpien ur-

heiluvammojen yhteydessa. (Edwards 2010.)

Yleisurheilijoiden loukkaantumisten maaraksi vuotta kohti on arvioitu 3,1-169,8
loukkaantumista tuhatta urheilijaa kohti. Yleisimmin urheiluvammat esiintyvat
pika- ja kestavyysjuoksussa seka hyppylajeissa. Niissa sattuvat vammat kattavat
yli 65 % yleisurheiluvammoista. Yleisimpia ovat nilkan ja polven alueen vammat
ja aiheuttavana tekijana on useimmiten liikakaytto tai ylikunto. Lyhyen kilpakau-
den takia urheiluvammoja sattuu enemman harjoittelun aikana kuin kilpailuissa.
Rajahtavyytta vaativissa lajeissa, kuten pikajuoksussa ja hyppylajeissa loukkaan-
tumiset ovat yleisimmin tyypiltdan akuutteja, kun puolestaan kestavyytta vaati-
vissa lajeissa loukkaantumiset ovat yleisemmin kroonisia. (Primayamadaba ym.
2018.)



Nilkka- ja polvivammojen osuus kaikista likuntavammoista on yli neljannes. Pol-
vivammojen osuus on 17 % ja nilkan alueen osuus 15 %. Seuraavaksi riskialt-
teimpia alueita urheiluvammojen kehittymiselle ovat reisi 9 %, selka 8,5 % ja jal-
kateran alue 8 %. Olkapaavammojen osuus on 5 % ja paahan kohdistuvien vam-

mojen osuus on 4 %. (Parkkari ym. 2018.)

Urheiluvammat voidaan jakaa kahteen ryhmaan sen perusteella, kuinka vamma
syntyy. Vamman syntyessa tapaturmaisesti se luokitellaan akuutteihin vammoi-
hin, kun taas rasitusperaisten vammojen yhteydessa kaytetaan nimitysta krooni-
set vammat. Akuutissa vammassa tapahtuu akillinen luunmurtuma, nivelsiteiden
venahdys, lihasten tai janteiden revahdys tai ruhjevaurio ja kroonisessa vam-
massa on usein kyse hiljalleen syntyneesta kudosvauriosta, kuten rasitusvam-
masta, limapussintulehduksesta tai janteen tulehduksesta. Tyypillisimmat oireet
kyseisissa vammatyypeissa ovat esimerkiksi kipu, kudoksen turvotus, arkuus ja
heikkous. (Edwards 2010.)

Urheiluvammoja voidaan lisaksi luokitella vakavuuden ja haitta-asteen perus-
teella. Vammat voidaan jakaa kolmeen eri kategoriaan: lievat, keskivaikeat ja va-
kavat urheiluvammat. Kyseessa on lieva urheiluvamma, kun kipu ja turvotus ovat
vahaista. Lievan vamman aikana urheilijjan on mahdollista jatkaa urheilusuori-
tusta. Keskivaikeassa vammassa kudokseen aiheutuu lieva vaurio, ja kudok-
sessa esiintyy kipua, turvotusta ja kosketusarkuutta. Keskivaikea vamma estaa
urheilijaa suoriutumasta urheilusta. Vakavan vamman aiheuttama kudosvaurio
estaa urheilijan suoritusta seka lisaksi paivittaisia toimintoja ja vammassa esiintyy
lisaantyvaa kipua, turvotusta ja vaurioitunut kudos on tavallisesti hyvin herkka ja
kosketusarka. (Walker 2014.)

3.1 Juoksulajit

Juoksuvammoissa ei aikaisempia urheiluvammoja lukuun ottamatta ole |0ydetty
yhdistavia riskitekijoita vammojen valilla. Juoksuvammat yleisesti johtavat juok-
suaktiivisuuden laskuun ja vaativat kauan aikaa paranemiseen. Usein urheilu-
vammojen ilmeneminen on myods syyna juoksemisen lopettamiseen. On toden-
nakoista, ettda vammojen esiintyminen vaihtelee eri juoksijaporukoiden valilla.

Sairaalahoitoa vaativat juoksuperaiset vammat ovat pienet suurimmalla osalla



vaestdsta. Poikkeuksena ultramaratonien juoksijat, joista 65 % tarvinnut sairaa-
lahoitoa usean paivan juoksusuorituksen seurauksena. Tutkimuksissa on nahta-
vissa ei lineaarinen korrelaatio juoksumatkan ja urheiluvammojen valilla, jossa
pikajuoksijoilla ja ultramaratonien juoksijoilla suurin urheiluvamma esiintyvyys.
(Kluitenberg ym. 2015.)

Pikajuoksu

Yleisurheilussa Hamstring-lihasten repeamat ovat yleisia ja naiden esiintyvyys on
suuri pikajuoksussa. Noin 50 % pikajuoksijoista on ollut repeamia takareiden li-
haksessa. (Peltokallio 2003, 226-268.) Hamstring-lihasryhma koostuu kolmesta
lihaksesta, joita ovat kaksipainen reisilihas, puolikalvoinen lihas seka puolijantei-
nen lihas. Hamstring-lihasten repeama tapahtuu erityisesti jalan heilahdusvai-
heessa ja hamstring-lihasten tehtavana on ojentaa lonkkaa ja jarruttaa jalan hei-
lahdusvaihetta. (Peltokallio 2003, 267.) Lihasrepeamiin yleisimpia syita ovat li-
hasten epatasapaino, vasynyt lihas, liilan lyhyt tai huono palautuminen seka riit-
tamaton palautuminen. (Peltokallio 2003, 249.) Lajiin liittyvat nopeat kiihdytykset
ja nopean juoksun jalkeiset jarrutukset altistavat myos etureiden revahdysvam-
moille. Suora reisilihas, ulompi reisilihas, sisempi reisilihas ja keskimmainen rei-
silihas muodostavat etureiden lihasryhman, joista suora reisilihas on tavallisesti
herkin revahdyksille. (UKK- instituutti 2020a.) Rajahtavat suoritukset aiheuttavat
herkasti vammoja myds pohjelihakseen ja akillesjanteeseen. Akillesjanteen vam-
moja ovat esimerkiksi akillesjanteen repeama ja akillesjanteen tulehdus. (Walker
2014, 209-211.) Pikajuoksussa syntyy myds paljon akuutteja nivelvammoja.
Akuutit nivelvammat syntyvat akillisesta vaantymisesta. (Brown & Brown 1993,
273.)

Keskimatka ja kestavyysjuoksu

Juoksua saanndllisesti harrastavista 37-56 % karsii juoksuperdisen vamman
vuosittain. Kestavyysjuoksijoiden urheiluperaisissa loukkaantumisissa vamman
kohteena on 7,5-50 % polvi, 9-32 % saari, 5,7-39,3 % jalkatera ja 3,4-38,1 %
reisi. Loukkaantumista ennustavina tekijoina on yli 64 kilometrin viikoittainen

juoksu seka aikaisemmat alaraajavammat. Naisilla rasitusmurtumia ennustavina



tekijoina ovat matala luuntiheys, vahainen lihasmassa alaraajoissa, kuukautis-
kierron hairiot seka vaharasvainen ruokavalio. Biomekaaniset tekijat, kuten jalko-
jen vajaatoiminta, lihasheikkous, lankisaarisyys ja suuri reisi- ja saariluun valinen
kulma ovat aiheuttavana tekijana 40 % juoksuvammoista. Rasitusperaiset ongel-
mat, kuten akillesjanteen tendinopatia seka saariluun rasitusmurtuma, ovat ylei-

sia juoksijoiden vaivoja. (Gallo 2014.)
3.2 Hyppylajit

Hyppyja sisaltavat lajit altistavat muun muassa akillisille polvivammoille kuten esi-
merkiksi polven nivelsiteiden vammoille. Tyypillisesti vamman syntyyn vaikutta-
vana tekijana on polven liikehallinnan pettaminen esimerkiksi hypysta laskeutu-
essa. Liikehallinnan pettaessa polveen voi kohdistua virheellinen vaantévoima,
jossa polvi vaantyy sisaanpain ja taman seurauksena nivelsiteet voivat vaurioi-
tua. Yleensa vammamekanismiin liittyy myos saaren kiertymista sisaan tai ulos-
pain suhteessa reiteen. (UKK-instituutti 2020b.) Taman tyyppisessa vammassa
saattavat vaurioitua esimerkiksi polven sivusiteet ja ristisiteet. Eturistisiteen re-
peamaa pidetaan yhtena yleisimpana urheiluvammana. Noin 70 % eturistiside
vammoista on kontaktittomia ja 30 % on erityyppisia kontaktissa tapahtuvia vam-
moja. (Suomalainen ym. 2014.) Urheilua harrastavilla nuorilla kasvupyrahdys ja
ylikuormitus altistavat saariluun etukyhmyn hankaustyyppiselle vammalle eli Os-
good-Schlatterin taudille. Osgood-Schlatterin taudissa saariluun etukyhmyyn
kiinnittynyt polvijanne aiheuttaa vetorasitusta luuhun. Jatkuva rasitus voi aiheut-
taa luuhun pienia repeamismurtumia, jotka aiheuttavat luussa tulehdusta seka
kipua. (Walker 2014, 196.)

3.3 Heittolajit

Yleisurheilun heittolajit vaativat voimaa, joustavuutta, tarkkavaisuutta ja keskitty-
mista. Ehja kineettinen ketju on merkittava onnistumisen kannalta naissa lajeissa,
jotka vaativat useiden lihasryhmien aktivointia koko kehossa. Yleisimmat vammat
naissa lajeissa tapahtuvat kuitenkin olkapaassa, kyynarpaassa, ranteessa ja sor-

missa. Keihaanheiton aikana tapahtuu voimakas, laaja ja nopea olkanivelen ul-
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kokiertoa, jolloin olkanivelen tukijat ja ligamentit ovat rasituksen kohteena. Nai-
den lisaksi heittdessa rasittuvat kiertajakalvosin, nivelkapseli ja hermostoon liitty-

vat rakenteet. (Meron ym. 2017.)

4 Urheiluvammojen ennaltaehkaisy yleisurheilussa

Tutkimuksissa on vertailtu urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa lajikohtaisten
harjoitteiden, yleisten harjoitteiden seka naiden yhdistelman vaikutusta. Mugele
ym. systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen oli valikoitunut tutkimuksiksi yksi la-
jikohtainen, seitseman yleista seka 20 naiden yhdistelmaa. Kyseisista 28 tutki-
muksesta 24 olivat tuloksiltaan vaikuttavia urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa.
Vaikuttamattomista tutkimuksista yhdessa kasiteltiin yleisia ennaltaehkaisykei-
noja ja kolmessa yleisen seka lajikohtaisen yhdistelmaa. Yleisten ja yhdistelman
hyédyntaminen urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa todettiin positiivisesti vai-
kuttavaksi. Lajikohtaisten menetelmien hyodyntaminen puolestaan on vahan tut-
kittu aihe. (Mugele ym. 2018.)

Alle 19 -vuotiaille urheilijoille suunnatuissa tutkimuksissa tutkittiin likuntapohjais-
ten keinojen hyddyntamista urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. Systemaatti-
seen kirjallisuuskatsaukseen kuului 21 tutkimusta, osallistujia oli yhteensa 27,561
ja osallistujien mediaani-ika oli 16,7 vuotta. Tutkimuksissa todettiin, etta hyppyja
/ plyometrisia harjoitteita sisaltavissa tutkimuksissa loukkaantumisia oli 29 % va-
hemman, kuin tutkimuksissa, joissa naita ei ole hyddynnetty urheiluvammojen
ennaltaehkaisyssa (p<0,001). Tutkimuksissa haittana oli vahainen tieto alle 14-

vuotiaista lapsista ja yksittaisten lajien tarkastelusta. (Rossler ym. 2014.)

Alkulammittelylla ennen varsinaista harjoittelua on useita etuja ja sen tarkoituk-
sena on varmistaa kehon ja mielen riittava valmistautuminen kuormittavaan har-
joitteluun. Tehokas alkulammittely lisda verenkiertoa ja tama taas parantaa ha-
pen ja ravinteiden kulkeutumista tyoskenteleviin lihaksiin. Jokaisen lammittelyn
tulisi sisaltaa syketta nostavia harjoituksia, kevyita verryttelyliikkeita, dynaamista
venyttelya seka lajille ominaisia liikkeita. Lammittelyyn tulisi kayttaa aikaa noin 10
minuuttia, kevyita verryttelyliikkeitd 5—10 minuuttia ja lajinomaiset liikkeet suu-

remmalla rasituksella, kuin alkuosa. (Edward 2010.) Vammojen ja loukkaantu-
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misten ennaltaehkaisyssa loppujaahdyttely on myds aivan yhta tarkeaa kuin al-
kulammittely. Loppujaahdyttely on tarkeaa, silla raskaan harjoittelun aikana keho
kay lapi monia kuormittavia prosesseja. Loppujaahdyttelylla voidaan ehkaista

myds harjoittelun jalkeista lihaskipua. (Walker 2014.)

Yleisurheilussa tapaturmien ja rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa on erityisen
tarkeaa oikeiden valineiden kaytto. Juoksulajeissa myods tekniikan on oltava oikea
ja on pyrittdva jo hyvin varhain oikeantyyppiseen lihaskuntoon ja lihastasapai-
noon. (Kallio 2012.) Oikeat ja ehjat valineet seka hyvat jalkineet ja turvallinen
harjoitusymparisto takaavat sen, etta urheilija pystyy urheilemaan turvallisesti.
Harjoittelukaytossa olevan hallin tai salin lattia on myds erityisen tarkea tarkistaa
saanndllisesti, ettei lattia ole liukas tai silla oleva lika tai poly paase aiheuttamaan

liukastumista ja loukkaantumista. (Heinonen 2016.)

Myads riittava palautuminen on tarkeassa osassa likuntavammojen ja tapaturmien
ehkaisyssa. Riittava lepo ja uni ovat merkittavia tekijoita rasitusvammojen ennal-
taehkaisyssa. Levon ohella laadukkaalla ravitsemuksella, harjoittelun rytmittami-
sella, monipuolisilla verryttelyilla ja lihashuollolla voidaan ehkaista ylikuormitusta
ja alipalautumista. (Laukka 2016.) Milewski ym. (2014) tutkimuksessa tutkittiin
nuorten urheiluvammojen riskitekijoita. Tutkimuksen perusteella urheilijoilla, jotka
nukkuivat alle 8 tuntia yossa, oli 1,7- kertainen riski loukkaantumiselle verrattuna

urheilijoihin, jotka nukkuivat 8 tuntia tai enemman ydssa (p<0.05).

Selkeda nayttoa ei ole siita, miten juoksuperaiset vammat voisi ennaltaehkaista.
Suuri osa voidaan kuitenkin hoitaa ottamalla huomioon anatomiset seka biome-
kaaniset tekijat. Saariluun rasitusmurtumat, akillesjanteen tendinopatia seka poh-
keen venahdykset ja repeamat hoidetaan tehokkaasti asianmukaisella lepo- ja

terapiatasapainolla. (Gallo ym. 2014.)

Pikajuoksijoiden takareisi loukkaantumisten ennaltaehkaisyn vaikutusta on tut-
kittu yhdistamalla lajiharjoitteluun lihasvoima-, ketteryys- seka liikkuvuusharjoit-
telua. Tutkimukseen osallistui 613 pikajuoksua harrastanutta miesta, jotka kaikki
olivat toimineet yhden valmentajan alaisuudessa 24 kauden aikana. Ajanjaksolla

1988-1991 ennaltaehkaisykeinona oli lihasvoimaharjoittelu. Ajanjaksolla 1992—
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1999 ennaltaehkaisykeinona oli yhdistelma lihasvoima- seka ketteryysharjoitte-
lua. Ajanjaksolla 2000-2011 ennaltaehkaisykeinona oli yhdistelma lihasvoima-,
ketteryys- seka liikkuvuusharjoittelua. Ensimmaisella ajanjaksolla loukkaantumi-
sia ilmaantui yhden kauden aikana keskimaarin 137,9, toisella ajanjaksolla 60,6
ja viimeisella aikavalilla 6,7. Pikajuoksijoiden takareisivammojen ennaltaeh-
kaisyssa ketteryys- seka liikkuvuusharjoittelun yhdistaminen lihasvoimaharjoitte-
luun on auttanut vahentamaan urheiluvammojen esiintymista 95 % (p<0,001).
(Sugiura ym. 2017.)

5 Oppaan laatiminen

Oppaalla tarkoitetaan luettavaa tuotetta, joka julkaistaan paperisessa tai sahkoi-
sessa muodossa. Verkossa julkaistavaan tiedostoon on mahdollista sisallyttaa
esimerkiksi musiikkia, videoita tai muuta interaktiivista sisaltéa. Erityisesti ver-
kossa julkaistavissa teoksissa on hyva huomioida, etta julkaisu on asiakkaan
saatavilla. (Lamminen 2021.) Teosta laatiessa tulee huomioida, halutaanko silla

esimerkiksi markkinoida, vaikuttaa imagoon vai valittaa tietoa (Pesonen 2003, 3).
5.1 Kohderyhmaanalyysi

Kirjallisten tuotosten, kuten esimerkiksi ohjeiden ja oppaiden laatimisessa tulee
huomioida kohderyhma, jotta sisalto voidaan kohdistaa lukijalle. Lukijan mielen-
kiintoa voidaan lisata muun muassa oppaan otsikoinnilla, kuvituksella ja ulko-
asulla. Otsikon tehtavana on lisaksi kertoa tuotoksen sisallosta. Ymmarrettavyy-
teen voidaan vaikuttaa havainnollistavilla kuvilla seka oikeakielisella kieliasulla.
Valiotsikoilla asiasisaltoa on mahdollista erotella osiin ja ohjata lukijaa eteenpain.
Oppaan muotoilussa tulee huomioida tekstin sijoittaminen ja sen maara, silla liian
suuri tekstimaara vaikeuttaa sisallon ymmartamista. Asiasisaltd on hyva perus-
tella, jotta lukija tietda miksi annettuja toimintaohjeita on hyva noudattaa. (Tork-
kola ym. 2002, 35-37, 39-40, 46, 53.)

5.2 Resurssianalyysi

Oppaissa kaytetaan tavallisesti kuvia ymmartamisen ja mielenkiinnon lisaa-

miseksi. Kuvien kaytossa tulee huomioida tekijanoikeuslaki, joka estaa kuvien
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luvattoman kopioimisen ja kayttamisen. (Torkkola 2002, 41—42.) Kuvia, joilla on
CCO0-lisenssi, on mahdollista kayttaa vapaasti. CCO-lisenssin omaavia kuvia on
saatavilla erilaisista kuvapankeista, kuten esimerkiksi Pexel, Unsplash ja Pixa-
bay. (Kuvaja 2019.) Oppaan laatimiseksi tarvitaan alusta, jolle sisaltd voidaan
asettaa eli taittaa (Pesonen ym. 2003, 8). Opas on mahdollista julkaista sahkoi-
sessa muodossa tai se voidaan painattaa. Sahkoinen teos voidaan jakaa lukijalle

esimerkiksi pdf- tai epub- muotoisena tiedostona. (Lamminen 2021.)

6 Opinnaytetyon tarkoitus ja tutkimusongelmat

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, mitka ovat yleisurheilijoilla yleisimmin
urheilun aikana sattuvia vammoja seka miten naita vammoja voidaan ennaltaeh-

kaista.

Opinnaytetydssa on kaksi paatutkimuskysymysta ja naiden alatutkimuskysymyk-

set:

1. Mitka ovat nuorten yleisurheilijoiden yleisimmat urheiluvammat?
1.1 Miten vammat eroavat juoksu-, hyppy- ja heittolajeissa?
1.2 Miten pikajuoksussa sattuvat urheiluvammat eroavat keskimatkan ja

kestavyysjuoksun urheiluvammoista?

2. Milla keinoilla kyseisia urheiluvammoja voi ennaltaehkaista?
2.1 Milld keinoilla kyseiset urheiluseurat pyrkivat ehkaisemaan urheilu-
vammoja?
2.2 Milla tavoilla ennaltaehkaisy eroaa juoksu-, hyppy- ja heittolajeissa?
2.3 Milla muilla keinoilla urheiluvammoja voisi ennaltaehkaista osana

yleisurheilua?

7 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyo toteutettiin yhteistydssa Karhulan Urheilijoiden seka Lappeenran-
nan Urheilu-Miehet Ry:n kanssa. Kyselytutkimuksen (Liite 4) ja kirjallisuuskat-
sauksen avulla selvitettiin yleisimpia nuorille yleisurheilijoille sattuvia urheiluvam-

moja. Yleisurheiluvalmentajien haastattelulla (Liite 5) seka kirjallisuuskatsauksen
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avulla selvitettiin keinoja, joilla aiemmin selvinneita urheiluvammoija voitaisiin pyr-
kia ennaltaehkaisemaan. Kootun tiedon avulla tehtiin opas seurojen hyddynnet-

tavaksi.
7.1 Aineisto

Perusjoukkona tutkimuksessa oli kaikki Suomen 12-17-vuotiaat yleisurheilua
harrastavat henkil6t. Otantamenetelmana kaytettiin ryvasotantaa eli mukaan va-
littiin yksittaisten henkildiden sijasta kokonaisia ryhmia. Otoskoko tutkimuksessa
oli 36 henkil6a. Koska tutkimukseen valitut henkilot valittiin mielivaltaisesti perus-
joukosta maantieteellisen sijaintinsa perusteella, kaytetaan valikoituneista henki-
|6ista nimitysta nayte. Jotta tutkimuksen nayte muistuttaisi riittavan paljon popu-

laatiota, tutkimuksessa hyddynnettiin usean eri urheiluseuran jasenia.

Kohderyhmana opinnaytetydssa oli 36 yleisurheilijaa, jotka olivat ialtaan 12—-17-
vuotiaita. Heidan lisdkseen opinnaytetyohon osallistui kolme yleisurheiluvalmen-
tajaa. Yhteistybkumppaneina opinnaytetydssa olivat Kaakkois-Suomalaiset yleis-

urheiluseurat Karhulan Urheilijat ja Lappeenrannan Urheilu-Miehet Ry.

Kyselytutkimukseen liittyva saatekirje lahetettiin kahdellekymmenelleviidelle Kar-
hulan Urheilijoiden ja yhdelletoista Lappeenrannan Urheilu-Miehet Ry:n urheili-
jalle. Saatekirjeita lahetettiin yhteensa siis 36 henkildlle. Halukkaiksi osallistujiksi
kyselyyn ilmoittautui kuusi Karhulan Urheilijoista seka seitseman Lappeenrannan
Urheilu-Miehet Ry:sta. Yhteensa kyselyyn vastauksia tuli kahdeksan. Tama tar-
koittaa 78 % katoa vastauksista, joka vaikuttaa tulosten luotettavuuteen heiken-
tavasti. Vastaajista 37 % oli tyttdja ja poikia 63 %. Heista 70 % harrasti pikajuok-
sua, 10 % heittolajeja ja 20 % hyppylajeja (Taulukko 1).
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B Urheilulaji jakauma

Taulukko 1. Osallistujien lajijakauma.

Karhulan Urheilijat on vuonna 1933 perustettu kotkalainen yleisurheiluseura.
Seuran toiminta keskittyy paaasiassa urheilukouluun ja yleisurheiluun. Osa seu-
ran urheilijoista urheilee kansainvalisella tasolla. Seurassa urheilee 37 yleisurhei-

lijaa. Valmentajia koko seurassa on yhteensa 11.

Lappeenrannan Urheilu-Miehet on perustettu vuonna 1976. Seurassa urheilee
25 yleisurheilijaa. Osa seuran urheilijoista urheilee kansainvalisella tasolla. Val-

mentajia seurassa on yhteensa 14.

Jotta henkilo pystyi tulla valituksi tutkimukseen, oli hanen taytettava asetetut mu-
kaanottokriteerit. Mukaanottokriteereina tutkimuksessa oli, ettd henkildn tuli olla
12—17-vuotias, han oli opinnaytetyon yhteistydssa olevan seuran jasen, ja han oli
harrastanut yleisurheilua vahintdan vuoden. Opinnaytetyohdn osallistuvilla val-
mentajilla sisaanottokriteerina oli, etta henkild toimi valmentajana yhteistyossa
olevassa seurassa. Lisaksi tutkimukseen osallistuvien henkildiden tuli omata riit-

tava suomen kielen taito, jotta vastauksissa valtyttiin virheellisilta vastauksilta.
7.2 Tutkimusasetelma

Opinnaytetyon aiheesta suoritettiin kirjallisuuskatsaus, jonka tarkoituksena oli
saada taustateoria tutkimukselle seka selvittda aiheesta aikaisemmin tehtyjen

tutkimusten tuloksia. Kohderyhmalle laadittiin kysely, jonka tarkoituksena oli ke-
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rata aineistoa viimeisen vuoden aikana kohderyhmalaisille sattuneista urheilu-
vammoista. Tutkimus oli tasta syysta pitkittaistutkimus, joka oli tosiaikainen ja
taakse suuntautuva. Lisaksi tutkimukseen kuului valmentajien haastattelu, jolla
pyrittiin saamaan tietoa seuran keinoista urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn.

Opinnaytetydn toteutus on kuvattu tarkemmin taulukossa 2.

Saatekirjeiden ja
Otanta perusjoukosta suostumuslomakkeiden
(n=50-80) jakaminen
(vastausaika 2vko)

Kysehyn ldhetys
Valmentajien (Webropol)

haastattelu (vastausaika 2vko)

Aineiston analysointi Oppaan laatiminen

Taulukko 2. Opinnaytetyon toteutus.

Tutkimuksen validiteettia eli luotettavuutta pyrittiin lisddmaan hankkimalla ai-
neisto mahdollisimman hyvin perusjoukkoa, eli nuoria yleisurheilijoita, kuvaa-
vaksi. Tata tuki tutkimuksessa mahdollisimman suuri otanta ja usean eri yleisur-
heiluseuran hyoddyntaminen. Kadon minimoimiseksi opinnaytetyossa asetettiin

kyselylle takaraja, johon mennessa henkildiden tuli olla vastannut. Taman lisaksi
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henkildita muistutettiin kyselyn palauttamisesta viikkkoa ennen takarajaa ja pidet-
tiin kirjaa vastanneiden maarasta. Nailla keinoilla pyrittiin takaamaan aineiston

ulkoinen validiteetti.

Tutkimuksen sisaiseen validiteettiin pyrittin muodostamalla kaytetysta mittarista
eli kyselylomakkeesta mahdollisimman hyvin tutkimuskysymyksia vastaava. Ky-
selyn luomisessa hyddynnettiin aikaisempia kyselyja pohjana ja kysymyksissa
valtettiin vastaajien johdattelemista. Taman lisaksi kyselykaavake testattiin en-
nen varsinaiselle tutkittavalle ryhmalle antamista, jotta kyselylomakkeen mahdol-

liset virhe-elementit paljastuvat.

Tutkimuksen reliabiliteettiin eli toistettavuuteen pyrittiin antamalla selkeat vas-
tausohjeet, esittamalla selkeita kysymyksia ja tekemalla kyselysta nopea tayttaa.
Jotta kyselyyn tulisi riittdvan totuudenmukaiset vastaukset, saivat kyselyyn osal-
listujat tayttavat kyselyn omaan tahtiinsa eika sita suoritettu paikan paalla tiettyna
ajankohtana. Nain kyselyn tayttamisessa sai tarvittaessa kysyttya apua myos
huoltajalta ja hyodynnettya Kanta.fi -verkkosivua, jos henkild ei muistanut tark-

kaan omia urheiluvammojaan tai niiden ajankohtaa.

Valmentajien haastattelussa eli opinnaytetyon kvalitatiivisessa osiossa validiteet-
tia tuettiin luomalla tutkimuskysymyksia vastaavat kysymykset. Haastatteluissa
haastattelijana toimi sama henkilo, talla pyrittiin takaamaan mittaajan sisainen
toistettavuus. Haastattelulla kerattya aineistoa tutkiessa jokainen opinnayte-
tydssa tutkijana oleva henkild suoritti itsenaisesti analysoinnin. Analysoinnin lop-
putulosta tarkasteltiin yhdessa ja kaytiin lapi saatuja tuloksia. Tarkastelijoiden na-

kemyksista muodostettiin yhteinen nakemys.

Tutkimuksessa validiteettia tukee menetelmatriangulaatio eli maarallisen seka
laadullisen nakdkulman yhdistaminen. Naiden avulla pyrittiin luomaan laaja na-

kemys aiheesta.
7.3 Tiedonkeruumenetelmat

Opinnaytetydsta suoritettiin kirjallisuuskatsaus ennen aineiston keraamista tutki-
mukseen osallistuvilta. Kirjallisuuskatsauksen laatimisessa kaytettiin tietokantoja

Medline, LAB Primo, PubMed, Medline ja PEDro. Hakusanoina tietokannoissa
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kaytettiin: track and field, athletics, sprint, injury, sports injury prevention, injury
prevention, physical disability ja systematic review. Lisaksi valintakriteerina oli,

etta tekstin tulee olla julkaistu vuoden 2010 jalkeen.

Kirjallisuuskatsaus kohdistettiin tutkimuskysymysten mukaisesti koskemaan laji-
kohtaisia urheiluvammoja seka naiden ennaltaehkaisya. Valintakriteerien taytta-
mia tutkimuksia valikoitui tutkimukseen kymmenen kappaletta. Kirjallisuuskat-

sauksella saatujen tutkimusten sisaltd on kasitelty aineistoanalyysissa.

Aineistoa tutkimuksessa kerattiin Webropol -kyselyn (Liite 4) avulla tutkimukseen
osallistuvilta yleisurheiluharrastajilta. Kysely muodostettiin muokkaamalla ”Suo-
malaiset tapaturmien uhreina 2017” liikuntatapaturmakohdan selvittamia asioita
opinnaytetydn tutkimuskysymysten mukaiseksi. Haastattelun avulla kerattiin tie-
toa tutkimukseen osallistuvilta valmentajalla. Haastattelu runkona oli kirjallisuus-
katsauksessa luotu runko ja haastattelu aanitettiin myohempaa tarkastelua var-
ten. Nain opinnaytetyossa oli niin maarallista, kuin myos laadullista aineistoa.
Syyna erilaisten aineistonkeruu menetelmien hyédyntamiseen eli menetelmatri-
angulaatioon oli, ettd opinnaytetyon aiheesta kehittyi laajempi nakemys kasitel-

tavasta aiheesta.

Tutkimuskysy- Kirjallisuuskat- Kyselylomake Haastattelu

mykset saus

1. Mitkd ovat

nuorten  yleisur-

e i XX XX
heilijoiden  ylei-
simmat urheilu-
vammat?
1.1. Miten vam-
mat eroavat
XX X

juoksu-, hyppy ja

heittolajeissa?
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1.2 Miten pika-
juoksussa sattu-
vat  urheiluvam-
mat eroavat kes- XX X
kimatkan ja kesta-
vyysjuoksun ur-

heiluvammoista?

2. Milld keinoilla
yleisurheiluvam-

. . XX X
moja voi ennalta-

ehkaista?

2.1. Milla keinoilla
kyseiset urheilu-
o XX
seurat  pyrkivat
ehkaisemaan ur-

heiluvammoja?

2.2. Milla tavoilla
ennaltaehkaisy

. XX X
eroaa juoksu-,
hyppy- ja heittola-

jeissa?

2.3. Millda muilla
keinoilla urheilu-
, o XX
vammoja voisi en-
naltaehkaista

osana Yyleisurhei-

lua?

Taulukko 3. Tiedonkeruumenetelmien yhteys tutkimuskysymyksiin. xx = ensisi-

jainen tiedonkeruumenetelma, x = toissijainen tiedonkeruumenetelma.
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7.4 Opinnaytetyon eettiset nakokulmat

Opinnaytetydssa eettisten toimintamallien noudattamiseen tutkittavien henkil6i-
den kohdalla pyrittiin painottamalla vapaaehtoisuutta tutkimukseen osallistumi-
sessa ja koehenkil6illa oli oikeus keskeyttaa osallistumisensa tutkimukseen ha-
lutessaan. Tasta asiasta kerrottiin saatekirjeissa (Liite 1) ja samalla kerattiin hen-
kilGilta kirjalliset suostumukset allekirjoituksilla (Liite 3) tutkimukseen osallistumi-
sesta. Koska tutkimukseen osallistuvat henkildt olivat alaikaisia, allekirjoitukset
kerattiin heidan lisdkseen myo6s heidan vanhemmiltaan/huoltajiltaan. Tutkimuk-
seen osallistuminen vaati kirjallisen suostumuksen palauttamisen. Tutkittavien
anonymiteetti sailytettiin keraamalla vastaukset nimettomina. Tutkimuksiin osal-

listuville henkildille annettiin tietoa tutkimuksesta tietosuojailmoituksessa (Liite 2).

Tutkimuksen tulokset sailytettiin kyselyn osalta Webropolin sivuilla salasanalla
suojattuna. Haastatteluilla keratty materiaali eli nauhoitukset sailytettiin muistiti-
kulla lukitussa huoneistossa. Puhtaaksi kirjoitetut haastattelut sailytettiin lukitussa
huoneistossa tutkimuksen toteuttajan hallussa. Tulosten raportoinnissa sailytet-
tiin osallistujien anonymiteetti. Tutkimusaineisto havitetdan asianmukaisesti opin-

naytetyon hyvaksymisen jalkeen.
7.5 Aineiston analysointi

Yleisurheilijoilta aineisto kerattiin Webropol -kyselyn (Liite 4) avulla. Aineistolle
suoritettavassa analyysissa selvitettiin sukupuoli- seka lajijakauma ja eri vamma-
kohtien osuus kaikista urheiluvammoista. Tulokset esitetaan pylvasdiagrammina.
Oppaan laatimista varten syvennyttiin tarkemmin naista yleisimmin esiintyviin ur-

heiluvammojen vammakohtiin ja niiden ehkaisyyn kirjallisuuskatsauksen avulla.

Laadullisen aineiston eli haastatteluiden aineiston analysointiin hyédynnettiin teo-
riasidonnaista analyysia ja tutkijatriangulaatiota. Haastattelussa tukeuduttiin en-
nakkoon kirjallisuuskatsauksen avulla muodostettuun viitekehykseen ja haastat-
telun aiheet sivusivat naita aihealueita. Jokainen opinnaytetyon tutkijana kavi
saadun aineiston lapi, hajotti aineiston kasitteellisiksi osiksi, poimi mielenkiintoa
herattavat osat, kokosi nama yhteen ja suoritti jaljelle jaaneelle aineistolle litte-
roinnin. Lopuksi tutkijoilla oli jokaisella oma yhteenvetonsa aineistosta ja naita

yhteenvetoja verrattiin keskenaan.
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8 Tulokset

Kyselytutkimuksesta selvisi, etta yleisimpia urheiluvammoja nuorilla yleisurheili-
joilla ovat alaraajoihin kohdistuvat vammat. Kirjallisuuskatsauksessa yleisimmiksi
urheiluvammoiksi nousivat pika- ja kestavyysjuoksussa seka hyppylajeissa ilme-
nevat polven ja nilkan alueen vammat. Kirjallisuuskatsauksessa parhaiksi ennal-
taehkaisymenetelmiksi nousivat hyppy seka plyometriset harjoitteet ja takareisi-
vammojen ennaltaehkaisyssa ketteryys- seka liikkuvuusharjoittelun yhdistami-
nen lihasvoimaharjoitteluun. Valmentajien haastattelussa urheiluvammojen en-
naltaehkaisykeinoiksi nousivat esiin ohjattujen harjoitusten sisalto, itsenaiset toi-

met ja harjoittelun tason huomiointi.
8.1 Urheiluvammojen yleisyys nuorilla yleisurheilijoilla

Vastaajista 50 % oli karsinyt urheiluvammoista kuluneen vuoden aikana. Vammat
kohdistuivat enimmakseen alaraajoihin, lantiosta alaspain. 33 % urheiluvam-
moista kohdistui lantion alueelle, 16 % etureiteen, 33 % saareen ja 16 % nilkkaan
(Taulukko 4). Vammatyypeista yleisimpia olivat lihasvammat, joita vastauksista

oli 50 %. Nyrjahdys-, venahdys- ja murtumavammoja oli jokaista 16 %.
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Taulukko 4. Vammakohdat.
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Kyselyn urheiluvammojen esiintymistilanteita tarkastellessa ohjatuissa harjoituk-
sissa tapahtui 40 % urheiluvammoista, itsenaisissa harjoituksissa 30 % ja kilpai-
luissa 30 %. Urheiluvammojen hoitoon liittyvassa kysymyksessa vastaajista 83
% oli tarvinnut itsenaista kotihoitoa ja 16 % oli tarvinnut Iaékarin hoitoa paivystyk-
sessa. Urheiluvammojen aiheuttamiin harjoittelutaukoihin liittyvassa kysymyk-
sessa 37 %:lle vastaajista urheiluvammat ei ollut aiheuttanut taukoa harjoitte-
lusta, 25 %:lle taukoa oli aiheutunut 1-7 paivaa, 13 %:lle 8—14 paivaa ja 25 %:lle

yli 30 paivaa (Taulukko 5).
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Taulukko 5. Urheiluvammojen aiheuttamat harjoittelutauot.
8.2 Valmentajien rooli yleisurheiluvammojen ehkaisyssa

Haastatteluun osallistui kolme yhteistyoseuran valmentajaa. Heista kaksi toimii
valmentajana Karhulan Urheilijoissa ja yksi valmentajana Lappeenrannan Ur-
heilu-Miehet Ry:ssa. Haastattelut suoritettin Microsoft Teams -palvelussa ja

haastattelut tallennettiin haastateltavien suostumuksen jalkeen.

Haastattelun tulokset on esitetty aikaisemmin maaritettyjen paa- ja alakysymys-
ten ja laadullisen aineiston pohjalta muodostuneisiin paaluokkiin, joita ovat ohjat-

tujen harjoitusten sisalto, itsenaiset toimet ja harjoittelun tason huomiointi.

Ohjattujen harjoitusten sisaltd
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Ohjattu harjoittelu sisaltaa alkulammittelyn, varsinaisen harjoittelun seka loppu-
jaahdyttelyn. Alkulammittely sisaltaa pienitehoista holkkaa lenkin muodossa, ve-
nyttelya seka dynaamista lihasten lammittelya. Varsinainen harjoittelu sisaltaa la-
jikohtaiset koordinaatioharjoitukset, jotka toteutetaan lajitreenina. Harjoittelun ai-
kana kaydaan lapi suoritustekniikkaa urheilijoiden kanssa, huolehditaan oikean-
laisesta liikemallista ja pyritaan karsimaan virheasennot pois, erityisesti interval-
ljuoksuissa ja spurteissa. Urheilijoiden kanssa kaydaan lapi telinestartit henkil®-
kohtaisesti, jonka lisaksi juoksussa keskitytaan jalan pyorimisliikkeeseen ja maa-
kontaktiin seka naiden merkitykseen kokonaissuorituksessa. Harjoitusten loppu-
jaahdyttelyyn kuuluu lyhyesti joko hdélkkaa tai kuntopyoralla polkemista 5-15 mi-
nuuttia. Taman lisaksi loppujaahdyttelyyn sisaltyy lyhyet venyttelyt, ja keskivarta-

loharjoitus, koska keskivartalon harjoitteet ovat tarkeita yleisurheilussa.
Itsendiset toimet

Urheilijoiden kanssa puhutaan palautumisesta unen ja ravinnon kautta. Erityisesti
unen merkitysta painotetaan, vaikkei valmentajat siihen suoraan pystykaan vai-
kuttamaan. Ravinto huomioidaan siten, ettd ohjataan ja kerrotaan, kuinka tulisi
sy0da yhteisten treenien jalkeen ja mita aterian tulisi sisaltaa. Myos lihashuolto
liittyy olennaisesti itsenaiseen harjoitteluun ja siihen kannustetaan. Tassa voi
hyodyntaa myos erilaisia valineita, kuten esimerkiksi putkirullia. Nama jaavat ur-
heilijalla itselleen huolehdittavaksi. Harjoittelussa kenkina kaytetaan joko lenkka-
reita tai piikkareita. Urheilijat hankkivat nama valineet itsenaisesti, mutta niiden
hankkimiseen annetaan vinkkeja siita, millaiset olisivat hyvat. Kengissa painote-
taan juuri hankintahetkella sopivaa kokoa, eika oteta varmuuden vuoksi yhta tai
kahta kokoa suurempia kenkia kasvuvaran vuoksi. Osa urheilijoista pitda omaa
harjoittelupaivakirjaa omatoimisesta harjoittelusta, varsinkin ylimenokauden ai-
kana, jolloin harjoittelu pohjautuu omatoimiseen tekemiseen ja harjoittelu on va-

paamuotoisempaa.
Harjoittelun tason huomiointi

Harjoittelussa pyritdan huomioimaan sopiva rasituksen maara viikon ja kuukau-
den osalta. Jos harjoittelu on ollut liilan raskasta ja keho ei palaudu riittavasti,

sovelletaan harjoituksia, jotta palautuminen saadaan tehostettua. Tassa urheilijat
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ovat itse avainasemassa. Valmentajat tiedustelevat kuormitustilaa, mutta urheili-
jat itse maarittelevat, tekevatkd he normaalit harjoitteet vai jotain muuta omatoi-
misesti. Harjoittelun kuormitus myos vaihtelee ja jakautuu kovempiin ja kevyem-
piin viikkoihin seka kisa- ja harjoituskauteen. Kisakauden paatyttya ylimenokau-
della harjoittelu on itsenaista ja matalatempoisempaa, jolloin keskittyminen siirtyy

kuluneesta kaudesta palautumiseen.
8.3 Opas yleisurheiluvammojen ennaltaehkaisyyn

Haastattelun tuloksista nostettiin esiin plyometriset harjoitteet, uni ja lihashuollon
merkitys urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. Edella mainitut aiheet valittiin
haastattelujen ja kirjallisuuskatsauksen perusteella opinnaytetyon tuotoksena
syntyvaan oppaaseen yleisurheiluvammojen ennaltaehkaisymenetelmiksi. Vali-
tut aihealueet tukevat myds laajasti eri yleisurheilulajien harrastajia, joten mate-

riaalia pystyy hydodyntamaan lajista riippumatta.
Plyometriset harjoitteet

Plyometrisessa harjoittelussa harjoitteet on suunniteltu siten, etta eksentrisen li-
hasjannityksen jalkeen lihas supistuu nopeasti konsentrisesti. Nain lihas ensin
jannittyy ja pitenee, jonka jalkeen jannittyy ja lyhenee. Tata kutsutaan venytys-
lyhenemissykliksi. Plyometrisia harjoitteita ovat muun muassa hyppykyykyt ja as-
kelkyykyt seka hypyt eri suuntiin. Plyometriset harjoitteet ovat tarkeita myos ur-
heiluvammojen ehkaisyn kannalta. Plyometristen harjoitteiden vammoja ehkai-
seva vaikutus perustuu siihen, ettd nama harjoitteet saavat lihaksen supistumaan
venyneessa tilassa, jolloin lihakset tyypillisesti ovat heikoimmillaan. Koska mo-
nessa lajissa lihasten on pystyttava tallaiseen suoritukseen, plyometriset harjoit-

teet valmistavat osaltaan lihaksia lajisuoritukseen. (Walker 2014, 38—40)
Uni

Unen aikana syvassa univaiheessa soluvauriot korjaantuvat ja hermosolujen va-
liset kytkennat vahvistuvat. Pidempi uniaika vaikuttaa lisaksi luomalla paremman
suojan loistartuntoja seka mahdollisesti myds tartuntatauteja vastaan. Lyhentynyt

seka pidentynyt youni vaikuttaa terveyteen lisaamalla sydan- ja verisuonitautien
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seka aikuistyypin diabeteksen riskia. Huonot younet vaikuttavat suoraan suori-
tuskykyyn heikentamalla keskittymiskykya, tarkkaavaisuutta, huomiokykya,
muistamista ja reaktionopeutta. Nama lisaavat alttiutta virheille, jotka puolestaan
nostavat tapaturmariskia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.) Unen puute ja
pitkittynyt uni vaikuttaa negatiivisesti urheilijoiden suoriutumiseen. Ominaisuuk-
sia, joihin se vaikuttaa ovat reaktionopeus, tarkkuus, voima, kestavyys ja aivotoi-
minnot. Laadukkaan unen tulisi olla osa huippu-urheilijan rutiinia, silla se tukee
palautumista niin fyysisesti, kuin myos henkisesti. (Vitale ym. 2019.) Unen tarve
vaihtelee yksilOllisesti. Aikuiset tarvitsevat keskimaarin 7—8 tuntia unta. Lasten ja
nuorten tulisi puolestaan saada unta jopa 10 tuntia. Unen rooli kasvuidassa on

tarkeaa, silla sen aikana erittyy kasvuhormonia. (Aivoliitto 2018.)

Unen parantamiseksi voi tehda itsenaisia toimia, jotka ovat listattu seuraavaksi.
Ala mene sankyyn ilman, ettd olet vasynyt. Jos et ole vasynyt, nouse yls san-
gysta ja tee muuta, kunnes olet vasynyt. Saannolliset unirutiinit auttavat rentou-
tumaan ja valmistelemaan kehon nukkumista varten. Pyri nousemaan paivittain
samaan aikaan. Tee nain myo0s vapaapaivina ja lomilla, jotta unirytmi ei hairiinny.
Pyri saamaan riittavat younet paivittain ja valta paivaunia. Jos on tarve paiva-
unille, rajoita ne alle tunnin mittaisiksi ja toteutettavaksi ennen klo 15, jottei younet
karsi. Pyhita séanky nukkumista varten. Ala kayta sita esimerkiksi TV:n katsomista
tai puhelimen ja tietokoneen kayttéa varten. Valta ruuduista tulevaa sinista valoa
kaksi tuntia ennen nukkumaan kaymista. Sininen valo heikentaa melatoniinin eri-
tysta aivoissa, jota tarvitaan nukahtamiseen. Valta sosiaalista mediaa, peleja ja
sovellusten selaamista. Valta kofeiinia paivallisen jalkeen. Valta raskaita urheilu-
suorituksia juuri ennen nukkumaan kaymista. Rankka liikunta voi nostaa kor-
tisolia (stressihormoni), joka vaikuttaa nukahtamiseen. Huolehdi, ettd makuuhuo-
neesi on hiljainen, niin pimea kuin mahdollista ja mieluummin viiled, kuin lammin.
Ala torkuta. Torkuttaminen ei paranna unen laatua. Valta liiallista nesteen nautti-
mista ennen nukkumaan kaymista. Talla vahennat tarvetta herata vessassa kay-

mista varten keskella yota. (Vitale, ym. 2019.)
Lihashuolto

Lihashuolto voi tarkoittaa lIahes kaikkea sita, milla valmistetaan keho tiettyyn suo-

ritukseen seka erilaisia toimenpiteita, joilla voidaan jollakin tavoin edistaa fyysista
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seka psyykkista palautumista. Naista yleisurheilijoille oleellisia asioita ovat mm.
alkulammittely, loppujaahdyttely seka venyttely. Urheilijan lihashuoltoon voi kuu-
lua my0s erilaisia valineita kuten putkirullia seka muita keinoja, esimerkiksi hie-

rontaa.

Alkulammittelyn tarkoituksena on valmistaa elimisto tulevaa suoritusta varten ja
lammittdd kudokset. Samalla kaynnistetdan hengitys- ja verenkiertoelimisto.
Lammittelyn tavoitteena on myos heratellda hermolihasjarjestelma eli aivot, liike-
hermot ja asentotunto seka aktivoida harjoittelussa kaytettavia lihaksia ja tukili-
haksia. Alkulammittelylla voidaan myOs vaikuttaa vahentavasti urheiluvammojen
syntyyn. (UKK-instituutti 2020c.) Loppujaahdyttelyn tehtavana on palauttaa ja ra-
hoittaa elimist6a seka valmistaa sita seuraavaan harjoitukseen tai muuhun urhei-
lusuoritukseen. Keho pyritddn palauttamaan edeltavasta harjoitteesta aiheutu-
neesta rasituksesta ja samalla poistamaan kertynyt maitohappo lihaksista. Mata-
latehoisen aerobisen likkumisen avulla pyritaan huoltamaan kuormitettuja kudok-
sia ja palauttaa elimistd vahitellen lepotasoa kohti. Jaahdyttelyssa pidetaan aktii-
visena harjoituksessa kaytetyt lihasryhmat, jolloin niiden verenkierto pysyy kayn-
nissa. (UKK-instituutti 2020c.)

Venyttely- ja liikkuvuusharjoittelulla on tarkoitus palauttaa lyhentyneen lihaksen
lepopituus normaaliksi. Venyttelyja voidaan tehda staattisesti tai dynaamisesti.
Staattinen venyttely lisaa liikelaajuutta ja lihas rentoutuu, mutta se tekee venytet-
tavan lihaksen passiiviseksi, joten se ei sovi juuri ennen urheilusuoritusta tehta-
vaksi. Sen vuoksi niita kannattaa suosia erillisena omana harjoitteena. Sen sijaan
lyhyet staattiset venytykset seka dynaamiset ja toiminnalliset liikkuvuusharjoitteet
aktivoivat lihaksia, joten niita kannattaa suosia ennen tehokkaita urheilusuorituk-
sia. (UKK-instituutti 2020d.)

Lihashuoltoon voidaan yhdistaa myOos muita ulkopuolisia valineita ja tekijoita.
Naita ovat mm. erilaiset putkirullat ja hieronta. Putkirullauksella voidaan suori-
tusta ennen parantaa liikkkuvuutta ja tehostaa lyhyita sprintteja. Voimantuottoon
ja hyppyihin silla on kuitenkin negatiivinen vaikutus. Putkirullauksella harjoittelun
jalkeen voidaan kuitenkin parantaa palautumista ja lievittaa lihaskipua. (Wiewel-
hove ym. 2019.) Urheiluhieronnalla ei voida vaikuttaa suoranaisesti voimantuot-
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toon, hyppyihin, sprintteihin, kestavyyteen tai vasymiseen, mutta silla voi olla po-
sitiivinen vaikutus liikkuvuuden lisdantymiseen ja viivastyneen lihaskivun vahen-

tamiseen (Davis ym. 2020).
8.4 Palaute oppaasta

Opinnaytetydn tuotoksena syntyneesta oppaasta kerattiin palautetta molempien
seurojen valmentaijilta ja urheilijoilta Webropol-kyselylla. Opasta koskevaan pa-
lautekyselyyn vastasi yksi valmentaja. Vastaaja arvioi palautekyselyn vaittamia
asteikolla 1-5 (1=valttava, 5=erinomainen). Vastaaja vastasi vaittamiin "sain op-

paasta uutta tietoa urheiluvammojen ennaltaehkaisysta”, "opas syvensi aikai-

- ”

sempaa tietamystani”, ” oppaassa kasiteltavat aihealueet olivat tarpeellisia mi-

” ”

nulle”, "opas oli kaytannonlaheinen” ja "opas oli selkea ja helppolukuinen” arvon
4. Vaittamaan "Opas oli ulkonadllisesti miellyttava” vastaaja vastasi arvon 5. Pa-
lautekyselyssa vastaajan oli mahdollista antaa lisaksi vapaamuotoista palautetta,

mutta sita ei kyselyn perusteella saatu.

9 Pohdinta

Opinnaytety6 aloitettiin joulukuussa 2019. Yhteistyd kahden urheiluseuran
kanssa toimi sujuvasti, eika yhteistydssa esiintynyt ongelmia tai ristiriitoja. Viite-
kehyksen laatiminen yhtenaiseksi ja loogiseksi koettiin alussa haastavaksi muun
muassa luotettavan ja ajantasaisen tiedon vahyyden vuoksi. Korona tilanne ei
vaikuttanut opinnaytetydhdn hidastavasti, haastattelut suoritettiin etana ja saate-

kirjeet toimitettiin sahkopostilla.
9.1 Aineisto

Aineiston ulkoista validiteettia tuki tutkimuksen otantakehikko seka otantamene-
telmien asettelu. Opinnaytetyon aineisto vastasi opinnaytetydhoén asetettuja si-
saanottokriteereita. Ulkoista validiteettia puolestaan heikentaa otoskoko, vas-
tausprosentti ja kato. Kyselyn vastausprosentti jai erittdin matalaksi opinnayte-
tydssa, vain 22 %. Tama ei ole optimaalinen ja vaikuttaa tutkimuksen luotetta-
vuuteen heikentavasti. Vastaajien lajijakauma oli epatasainen, paapaino pika-

juoksussa ja hyppylajeissa. Yksi vastaajista edusti heittolajeja ja ilman edustusta
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jaivat keskimatka ja kestavyysjuoksu. Sukupuolijakauma vastaajissa oli miesvoit-
toinen. Tutkimuksen laadulliseen osuuteen, haastatteluun, valitut henkilot vasta-
sivat hyvin sisaanottokriteereita, heita oli riittavan monta, kumpikin seura oli edus-
tettuna ja katoa ei tapahtunut. Voidaan todeta, etta tutkimuksen aineisto ei ollut

ulkoisesti validi, etenkaan maarallisen tutkimuksen osalta.
9.2 Menetelmat

Tutkimuksessa kaytettiin triangulaatiota eli usean tutkimusmenetelman hyddyn-
tamista. Talla pyrittiin luomaan laajempi nakemys ilmiosta ja siihen vaikuttavista

tekijBista.

Kirjallisuuskatsauksen avulla saatiin kattavaa tietoa urheiluvammoista seka nii-
den ennaltaehkaisysta. Tama auttoi suuntaamaan tutkimusta tutkimussuunnitel-
maa laatiessa. Toinen Kirjallisuuskatsaus suoritettiin kyselytutkimuksen jalkeen,
jolloin haettiin vastauksia ilmenneisiin kehityskohtiin. Materiaalin etsimisessa
kaytettiin lahdekritiikkia: hyodynnettiin uutta tieteellisesti tutkittua tietoa, luotetta-
vissa lahteissa julkaistuja teksteja seka valmiita kirjallisuuskatsauksia. Tutkimuk-
sessa kaytetty mittari eli kyselylomake, jossa selvitettiin lajitaustaa, vammojen
sijaintia ja urheiluvammasta johtuvia taukoja viimeisen vuoden aikana, vastaa hy-
vin asetettua tutkimuskysymysta urheiluvammoista. Kyselylomakkeessa olisi li-
saksi voinut kuitenkin kysya, kuinka monta kertaa vastaaja on kokenut urheilu-
vammoja viimeisen vuoden aikana. Talla olisi saatu tarkemmin eroja eri urheilu-
vammojen esiintyvyyden maaran valilla. Toisena mittarina kaytetty haastattelu
puolestaan selvitti laajasti haluttua iImiota, urheiluvammojen ennaltaehkaisya.
Asetetut kysymykset olivat avoimia, mutta niita oli rajattu riittavasti koskemaan

haluttuja aihealueita.

Kirjallisuuskatsauksella 16ytyi useita tutkimuksia eri yleisurheilulajeissa esiinty-
vista vammoista ja niiden ennaltaehkaisykeinoista. Tutkimukset olivat paasaan-
toisesti suoritettu kaikenikaisille yleisurheilijoille, vahemman kohdistettu nuoriin
urheilijoihin. Kirjallisuuskatsaukseen mukaan otetut tutkimukset olivat laaduk-
kaita ja ne Ioytyivat luotettavista lahteista. Kaytetyista tutkimuksista 10ytyi paa-

saantoisesti kaikista kokonainen versio. Tutkimus oli sisdisesti validi.
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9.3 Tulokset

Kirjallisuuskatsauksen avulla saatiin hyvin tietoa yleisurheilijoiden urheiluvam-
moista. Nakokulmia tahan kerattiin muun muassa suomalaisista artikkeleista, ul-
komaalaisista artikkeleista, nuorten yleisurheiluvammoja kasittelevista lahteista,
yleisurheiluvammoista yleisesti ja lajikohtaisesti seka niiden ennaltaehkaisya

koskevista lahteista.

Maarallisen tutkimuksen eli kyselylomakkeen tulokset olivat epaluotettavia mata-
lan vastausprosentin takia. Vastauksissa paapaino oli pikajuoksijoissa ja puoles-
taan kestavyysjuoksu, hyppy- eika heittolajit olivat huonosti edustettuna. Jos ur-
heiluvammojen ennaltaehkaisyn kirjoittaa tasta nakokulmasta, ei se valttamatta
auta muiden yleisurheilulajien harrastajia. Jotta tuloksista saisi luotettavampia,
tulisi otoskokoa lisata ottamalla tutkimukseen useampi seura. Nain voisi saada
tarkempaa kasitysta eri lajeista. Webropol -kyselyn hyddyntaminen auttoi tulos-

ten selkeyttamisessa.

Laadullisen tutkimuksen eli haastattelun tulokset olivat puolestaan luotettavam-
pia. Tata tuki kummankin yhteistyossa toimivan seuran valmentajien haastattelu,
saman haastattelurungon kayttaminen jokaisessa haastattelussa seka vastaus-
ten johdattelemisen valttaminen. Lisaksi tulosten laadullisessa analysoinnissa

usean tutkijan hyodyntaminen tukee I0ydosten luotettavuutta.

Opasta koskevaan palautekyselyyn vastasi yksi seuran valmentaja, jonka palaut-
teen perusteella opas oli melko toimiva. Oppaasta saatu palaute jai vahaiseksi,
jonka vuoksi oppaan toimivuutta ei voida taysin yleistaa. Palautteen vahaiseen
maaraan saattoi vaikuttaa esimerkiksi se, etta henkilot eivat motivoituneet anta-

maan palautetta tai eivat kokeneet sita tarpeelliseksi.

Opinnaytetyon tulokset eivat ole yleistettavissa taman tutkimuksen ulkopuolelle,
mutta saatujen tulosten perusteella nuorilla urheilijoilla esiintyy urheiluvammoja
erityisesti alaraajojen alueella. Vaikka opinnaytetyon tuotoksena syntyneen op-
paan toimivuudesta tarvitaan viela lisanayttda vahaisen palautteen vuoksi, voivat

valmentajat ja urheilijat hyotya siita urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa.
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9.4 Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimuksissa olisi tarpeellista tutkia lisda valmentajien roolia urheiluvam-
mojen ennaltaehkaisyssa. Tulevissa tutkimuksissa tulisi saada laajemmin kasi-
tysta valmentajien tiedosta aiheeseen liittyen ja niiden avulla voisi tarjota laajem-
min uutta tutkimustietoa erilaisista keinoista. Valmentajat saattavat olla urheilijoi-
den ainoa tiedonlahde urheiluvammoista ja heidan osaamistaan kehittamalla

voisi vaikuttaa laajemmin yleisurheilijoiden urheiluvammojen vahenemiseen.

Jatkotutkimuksissa olisi liséksi hyodyllista tutkia palautumisen roolia urheiluvam-
mojen ennaltaehkaisyssa. Talla voisi antaa urheilijoille tarkempaa tutkimuksiin
perustuvaa tietoa palautumisen merkityksesta urheilijoilla. Palautumiseen liittyva
tutkimus olisi ajankohtainen, silla yleistyva tietotekniikan kayttd voi vaikuttaa unen
maaraan vahentavasti ja sosiaalinen media tarjoaa laajasti eriarvoista tietoa ra-
vitsemuksesta seka harjoittelusta. Talla voitaisiin kumota mahdollisia vaaria us-
komuksia ja poistaa virheellisia toimintamalleja ennaltaehkaisevasti. Lisaksi tut-
kimuksissa voisi hydodyntaa teknologiaa, kuten esimerkiksi aktiivisuusrannek-

keita, unen maaran ja laadun seka kuormituksen tason maarittamisessa.

10 Johtopaatokset

Yleisurheilijoilla yleisimmat urheiluvammat esiintyivat pika- ja kestavyysjuok-
sussa seka hyppylajeissa. Yleisimpia urheiluvammoja olivat nilkan ja polven alu-
een vammat ja yleisimpana aiheuttavana tekijana oli liikakayttdé seka ylikunto.

(Primayamadaba, ym. 2018.)

Tutkimuksen perusteella yleisimpia urheiluvammoja olivat lihasvammat, joita oli
50 %. Nyrjahdys-, venahdys- ja murtumavammoija oli jokaista 16 %. Vammat koh-
distuivat enimmakseen alaraajoihin, lantiosta alaspain. Urheiluvammoista 40 %
tapahtui ohjatuissa harjoituksissa, 30 % itsenaisissa harjoituksissa ja 30 % kilpai-
luissa. Itsenaista kotihoitoa vamman vuoksi tarvitsi vastaajista 83 % ja laakarin
hoitoa 16 %.

Haastattelun seurauksena urheiluvammojen ehkaisykeinot jakautuivat kolmeen

ryhmaan: ohjattujen harjoitusten sisaltoon, itsenaisiin toimiin ja harjoittelun tason
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huomiointiin. Ottamalla urheilijan huomioon kokonaisvaltaisesti saadaan optimoi-
tua lajikehitys seka minimoitua kovatasoisen liikunnan tuomat mahdolliset haitta-

vaikutukset urheilijan terveydelle.

32



Lahteet

Aivoliitto 2018. Aivot tarvitsevat hyvaa unta. https://www.aivoliitto.fi/aivoter-
veys/uni/aivot-tarvitsevat-hyvaa-unta Luettu 28.11.2020.

Brown, M. W. & Brown, R. C. 1999. Athletic injuries. Trauma. SAGE.

Davis, H-L., Alabed, S. & Chico, T. 2020. Effect of sports massage on perfor-
mance and recovery: a systematic review and meta-analysis.
https://bmjopensem.bmj.com/content/6/1/e000614 Luettu 3.1.2021

Edwards., J., Farrow., S., Hardy., M., Jones., G., Munro., N., Summers., D. &
Wilson, E. 2010. The BMA Guide to Sports Injuries. 2011. Dorling Kindersley
Limited: Lontoo.

Gallo, R., Plakke, M. & Silvis, M. 2014. Common Leg Injuries of Long-Distance
Runners. https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC3497945/ Luettu
1.5.2020.

Haikonen, K., Doupi, P., Honkala, E., October, M., Nipuli, S. & Lounamaa, A.,
2017. Suomalaiset tapaturmien uhreina 2017. Kansallisen uhritutkimuksen tu-
loksia. Helsinki. https://www.julkari.fi/bitstream/han-
dle/10024/135809/TY%c3%962017_45 UHRI._.WEB.pdf?sequence=1&isAllo-
wed=y Luettu 14.4.2020.

Haikonen, K., Lounamaa, A., Parkkari, J., Valtonen, J., Salminen, S., Markkula,
J. & Salmela, R., 2010. Suomalaiset tapaturmien uhreina 2009. Kansallisen uh-
ritutkimuksen tuloksia. Helsinki http://www.julkari.fi/bitstream/han-
dle/10024/80294/509a0a2b-aa80-452f-9642-8d2581848f55.pdf ?se-
quence=1&isAllowed=y Luettu 14.4.2020.

Heinonen, A. 2016. Yleisimmat vammat https://www.terveystalo.com/fi/Palve-
lut/Urheilijat-ja-aktiiviliikkujat-Sport/Tietoa-urheiluterveydesta/Yleisimmat-vam-
mat-Koripallo/ Luettu 11.4.2020.

Kallio, T. 2012. Yleisimmat vammat: yleisurheilu. Terveystalo. https://www.ter-
veystalo.com/fi/Palvelut/Urheilijat-ja-aktiiviliikkujat-Sport/Tietoa-urheiluter-
veydesta/Yleisimmat-vammat-Yleisurheilu/ Luettu: 11.4.2020

Kluitenberg, B., Middelkoop, M., Diercks, R. & Worp, H. 2015. What are the Dif-
ferences in Injury Proportions Between Different Populations of Runners? A
Systematic Review and Meta-Analysis. Sports Medicine.
https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-015-0331-x Luettu 3.4.2020.

Kuvaja, H. 2019. Kuulu. Parhaat ilmaiset kuvapankit. Kuvankasittely.
https://www.kuulu.fi/blogi/parhaat-ilmaiset-kuvapankit/ Luettu 7.3.2020

Lamminen, E. 2021. Eevalamminen. Kirjojen, esitteiden ja lehtien taitto.
https://eevalamminen.fi/kirjan-esitteiden-ja-lehtien-taitto/ Luettu 7.3.2021

33


https://www.kuulu.fi/blogi/parhaat-ilmaiset-kuvapankit/
https://eevalamminen.fi/kirjan-esitteiden-ja-lehtien-taitto/

Laukka, P. 2016. Urheilulaakari: liiku ja urheile terveena. Oulu: Fitra sa. Porvoo:
WSOY.

Meron, A. & Saint-Phard, D., 2017. Track and Field Throwing Sports Injuries
and Prevention. Current Sports Medicine Reports: November/December 2017 -
Volume 16 - Issue 6 - p 391-396 doi: 10.1249/JSR.0000000000000416 Luettu
4.4.2020.

Milewski, M., Skaggs, D., Bishop, G., Pace, J., Ibrahim, D., Wren, T. & Barzdu-
kas. A. 2014. Chronic lack of sleep is associated with increased sports injuries
in adolescent athletes. DOI: 10.1097/ BPO. 0000000000000151. Luettu
2.3.2021.

Mugele, H., Plummer, A., Steffen, K., Stoll, J., Mayer, F. & Miiller, J. 2018. Gen-
eral versus sports-specific injury prevention programs in athletes: A systematic
review on the effect on injury rates. https://journals.plos.org/plosone/arti-
cle?id=10.1371/journal.pone.0205635 Luettu 27.4.2020

Parkkari, J., Kannus, P. & Kujala, U. 2018. Duodecim Terveysportti- Liikunta-
vammat ja niiden ehkaisy. https://www.terveysportti.fi/apps/Itk/arti-
cle/ykt01390/search/urheiluvammat Luettu 21.5.2020

Patterson, J. 2018. Equipment used in track & field.
https://www.sportsrec.com/5196565/track-field-regulations-for-discus Luettu
1.4.2020.

Peltokallio, P. 2003. Tyypilliset urheiluvammat osa 1. Vammala: Vammalan Kir-
japaino Oy.

Pesonen, S. & Tarvainen, J. 2003. Julkaisun tekeminen. E-kirja. Jyvaskyla: Do-
cendo Finland Oy.

Primayamadaba, M., Wittenvrongel, K., Black, A. & Richmond, S. 2018. Evi-
dence Summary: Track & Field. https://activesafe.ca/wp-content/up-
loads/2018/04/Track-Field_jj.pdf Luettu 20.5.2020.

Réssler, R., Donath, L., Verhagen, E., Junge, A., Schweizer, T. & Faude, O.
2014. Exercise- Based Injury Prevention in Child and Adolescent Sport: A sys-
tematic Review and Meta-Analysis. https://link.springer.com/arti-
cle/10.1007/s40279-014-0234-2 Luettu 2.5.2020.

Sugiura, Y., Sakuma, K. & Sakuraba, K., 2017. Prevention of Hamstring Injuries
in Collegiate Sprinters. https://journals-sagepub-
com.ezproxy.saimia.fi/doi/full/10.1177/2325967116681524 Luettu 10.4.2020.

Suomalainen, P., Sillanpaa, P. & Jarvela, T. 2014. Duodecim. Eturistisidere-
peaman hoito. https://www.duodecimlehti.fi/duo11538 Luettu 25.5.2020

Suomen urheiluliitto — Yleisurheilun Iajiliitto 2020. Yleisurheilun SM-kilpailut

2020. https://lwww.yleisurheilu.fi/kilpailut-ja-olosuhteet-tv-kilpailut-2019/
Luettu 24.5.2020

34


https://www.duodecimlehti.fi/duo11538

Suomen urheiluliitto. Koulutusohjeet 2011-2013. https://kihuenergia.kihu.fi/ura-
polku/media/Yleisurheilu,%?20yleisurheilijan%20peruspolku_896 sul_koulutus-
ohjeet 2011 _rajala.pdf Luettu 24.5.2020

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019. Uni. https://thl.fi/filweb/elintavat-ja-ravit-
semus/uni Luettu 28.11.2020.

Torkkola, S., Heikkinen,H. & Tiainen, S. 2002. Potilasohjeet ymmarrettaviksi.
Opas potilasohjeiden tekijoille. Helsinki: Kustannusosakeyhtié Tammi.

UKK- instituutti 2020a. Terveurheilija. Vammojen ehkaisy. Reisi. https://ter-
veurheilija.fi/lurheiluvammojen-ennaltaehkaisy/reisi-takareiden-revahdys/ Luettu
24.5.2020.

UKK- instituutti 2020b. Terveurheilija. Vammojen ehkaisy. Polvi. https://ter-
veurheilija.fi/urheiluvammojen-ennaltaehkaisy/polvi-polvivammat/ Luettu
24.5.2020

UKK- instituutti 2020c. Terveurheilija. Lammittely ja jaahdyttely. https://ter-
veurheilija.fi/harjoittelu/lammittely/ Luettu 3.1.2021.

UKK- instituutti 2020d. Terveurheilija. Venyttely- ja liikkuvuusharjoittelu.
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/venyttely-ja-likkuvuusharjoittelu/ Luettu
3.1.2021.

Vitale, K., Owens, R., Hopkins, S. & Malhotra, A. 2019. Sleep hygiene for opti-
mizing recovery in athletes: review and recommendations.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6988893/ Luettu 4.12.2020.

Walker, B. 2014. Urheiluvammat - ennaltaehkaisy, hoito, kuntoutus, teippaus.

Wood, R. 2014. Track and field sports. https://www.topend-
sports.com/sport/list/track-and-field.htm Luettu 1.4.2020.

Wiewelhove, T., Déweling, A., Schneider, C., Hottenrott, L., Meyer, T.,

Kellmann, M., Pfeiffer, M., & Ferrauti, A. 2019. A Meta-Analysis of the Effects of
Foam Rolling on Performance and Recovery. Luettu 3.1.2021

35


https://terveurheilija.fi/urheiluvammojen-ennaltaehkaisy/polvi-polvivammat/
https://terveurheilija.fi/urheiluvammojen-ennaltaehkaisy/polvi-polvivammat/

L, LAB University of Liite 1.
N\ Applied Sciences

Sosiaali- ja terveysala Saatekirje

Fysioterapian koulutusohjelma

Hyvat yleisurheilun harrastajat ja heidan vanhempansa,

Olemme LAB ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijoita ja teemme opinnaytetyéta
aiheesta: "Nuorten yleisurheilijoiden yleisimmat urheiluvammat ja niiden ennaltaehkaisy”.
Teemme yhteistyéta Karhulan Urheilijoiden seka Lappeenrannan Urheilu-Miehet Ry:n
kanssa ja tarkoituksenamme on luoda aiheesta opas seurojen hyddynnettavaksi. Oppaan
tarkoituksena on tukea harrastajien terveytta ja lajissa sucriutumista. Kartoitamme urheilu-
vammoihin liittyvia asioita strukturoidulla Webropol -kyselylla viikoilla 37—-39 syksylla 2020.

Webropol on netissa taytettava helppokayttdinen kysely.

Tutkimuksen tulokset analyscidaan nimettdémasti, eikd henkilokohtaisia tietoja anneta ulko-
puolisille. Kyselyyn osallistuminen on vapaaehtoista. Saatekirjeen ohessa tietosuojailmoi-
tuslomake seka suostumuskirje kyselyyn osallistumiseen. Olkaa ystavallisid ja palauttakaa

nama allekirjoitettuina. Talld mahdollistatte opinndytetyémme jatkon.

Jos teilld ilmenee kysyttavaa aiheeseen liittyen, olettehan yhteydessa meihin. Vastaamme

mielelldmme tutkimusta koskeviin kysymyksiin.
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OPINNAYTETYOTA KOSKEVA
TIETOSUOJAILMOITUS

EU:nyleinen tietosuoja-asetus (2016/679)

artiklat 13 ja 14
Laatimispaivamaara: 3.5.2020

Mita tarkoitusta varten henkilGtietoja kerdtadn?

Teemme fysioterapian opinnaytety6td aiheenamme ”Nuorten yleisurheilijoiden yleisimmista
urheiluvammoista ja niiden ennaltaehkaisy”. Kohderyhméana tutkimuksessa ovat 12-17 -vuo-
tiaat yleisurheilun harrastajat.

Mitd tietoja kerddmme?

Tutkimuksessa kerattavid tietoja ovat sukupuoli, laji (onko erikoistunut hyppy-, heitto vai juok-
sulajeihin), viimeisen vuoden aikana sattuneet urheiluvammat ja niiden vaikutus. Muita hen-
kilokohtaisia tietoja emme tutkimukseen tarvitse.

Millad perusteella kerddmme tietoja?

Tietojen keradamiseen tarvitsemme Teiddn suostumuksenne.

Mistd kaikkialta henkilGtietoja kerddmme

Henkilotietoja keradmme ainoastaan rekisterdidylta itseltddn kyselyn avulla.

Kenelle tietoja siirretddan?

Henkil6tietoja ei siirretd opinnadytetydn laatijoiden lisaksi korkeakoulun muille jasenille.

Minne tietoja siirretaan?

Opinnaytetyotd varten aineisto keratdaan Webropol -kyselyn avulla ja vastaukset sailytetaan
Webropolissa.

Kerattyjen tietojen turvallinen sailyttdminen

Opinnaytetyon laatijoita on ohjeistettu salassapitovelvollisuudesta koskien opinnaytetydn
laatimisen yhteydessa keratyistd tiedoista.

Kerattyd aineistoa sdilytetaan Webropol -sovelluksessa, joka on salasanalla turvattu. Tietoihin
on padsy ainoastaan opinndytetydn tutkimuksen suorittajilla. Tunnistetietoja ei ole tarpeen
keratd tutkimusta varten.
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Kuinka kauan kerattya aineistoa séilytetdan?

Kerdttya aineistoa sdilytetdan opinndytetydn loppuun viemisen jalkeen 6 kuukautta eli kesaan
2021 asti.

Oikeutesi / Rekisteroidyn oikeudet

Rekisterdidylla on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkilGtietojen kasittely
perustuu suostumukseen. Tutkimuksen keskeyttdmiseen ja suostumuksen peruuttamiseen
mennessd kerattyja tietoja ja ndytteitd voidaan kdyttda osana tutkimusaineistoja.

Rekisteroidylla on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali rekisterdity
katsoo, ettd hantd koskevien henkildtietojen kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tietolain-
saddantoa.

Rekisterdidylla on seuraavat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet:

a) Rekisterdidyn oikeus tarkistaa itseddn koskevat tiedot.

b) Rekisterdidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen.

c) Rekisterdidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkilGtietojen poistamiseen ei
sovelleta, jos tietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkistointitarkoituksia
taikka tieteellisia tai historiallisia tutkimustarkoituksia tai tilastollisia tarkoituksia varten,
jos oikeus tietojen poistamiseen estda tai suuresti vaikeuttaa henkil6tietojen kasittelya

d) Rekisterdidyn oikeus tietojen rajoittamiseen.

e) Rekisterdidyn oikeus siirtdd tiedot toiselle rekisterinpitdjalle.



{, LAB University of Liite 2.
¢\ Applied Sciences

Tutkimusrekisterin tiedot

Kyseessd on kertatutkimus eli haluttu aineisto kerdtadn yksittdisen kyselyn avulla. Webropol -
kysely suoritetaan viikoilla 37-39 vuonna 2020. Aineisto havitetdan poistamalla data opinnay-
tetyén hyvaksymisen jélkeen.

Rekisterinpitdjdn ja yhteyshenkilén tiedot

Rekisterinpitdjina toimivat tutkimusryhman jdsenet, yhteystiedot lomakkeen lopusta.

Yhteistyo hankkeena tehtavén tutkimuksen osapuolet ja vastuunjako

Tutkimus tehddan yhteistydssa Karhulan Urheilijoiden sekd Lappeenrannan Urheilu-Miehet
Ry:n kanssa. Saatekirjeiden, suostumuslomakkeiden ja tietosuojailmoitusten toimittaminen
seuran jasenille on tutkimusryhman henkildiden vastuulla.

Tutkimushankkeen vastuullinen johtaja

Tutkimushankkeen vastuullisena johtajana toimii tutkimusryhman jasen Jarkko Nykanen.

Tutkimuksen suorittajat

Tutkimuksen suorittajat ovat tutkimusryhman jasenet. Ryhman jdsenid ovat tutkimuksessa
Bayat Alireza, Nykanen Jarkko ja Salminen Jouni.
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Sosiaali- ja terveysala XX.XX.2020
Fysioterapian koulutusohjelma

Suostumus

“Nuorten yleisurheilijoiden yleisimmét urheiluvammat ja niiden ennaltaehkéisy”
Alireza Bayat, Jarkko Nykédnen ja Jouni Salminen

Olen saanut riittavasti tietoa kyseisesté opinnéytetydsta ja olen ymmartényt saamani tiedon. Mi-
nulla on ollut mahdollisuus esittaa kysymyksia ja olen saanut kysymyksiini riittavat vastaukset. Tie-
dén, ettd minulla on mahdollisuus keskeyttéé osallistumiseni missa tahansa vaiheessa iiman etté
se vaikuttaa saamaani kohteluun.

Suostun vapaaehtoisesti osallistumaan tah&n opinnéytetyéhén liittyvaan tutkimukseen ja palautan
lomakkeen allekirjoitettuna 4. syyskuuta 2020 mennessa.

Lisaksi annan suostumukseni henkil&tietojeni keréamiseen opinnéytetydhdn laadinnassa synty-
véén tutkimusrekisteriin. Minua on informoitu henkilétietojen k&sittelysta tutkimuksen yhteydessa.

Aika ja paikka

Asiakas/seuran jasen

Alaikéisen huoltajan allekirjoitus Opiskelijat
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Nuorten yleisurheilijoiden urheiluvammat

1. Sukupuoli

() Tyite
() Poika

2. Laji(t)
D Pikajucksu
[j keskimatka

!:] Kestévyys

[] Hyppy
[T Heitto

Urheiluvamma termilla tarkoitetaan urheilun tai liikunnan yhteydessa
syntynytta fyysista vauriota tai vammaa.

3. Onko sinulle sattunut urheiluvammoja viimeisen vuoden aikana?

() Kyl
) Ei

4. Urheiluvamman/vammojen sijainti?

[j Keskivartalo
[ ] olkapaa

D Kyynérpaa
L]

Ranne
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Kési
Lantio
Etureisi
Takareisi
Polvi
Sé&éri
Nilkka

Jalkapoyta

Ooodooood

Muu vamma, mika?

Enité seuraavista vammoista olet kokenut viimeisen vuoden aikana?

Nyrjéhdys

N

Venahdys
Sijoiltaanmeno
Lihasvamma
Ruhjevamma
Murtuma

Aivotdréhdys

ODoooon

Muu vamma

5 Missd tilanteessa urheiluvamma on esiintynyt?

[

Ohjatuissa harjoituksissa
Itsendisissa harjoituksissa

Kilpailuissa

7 Millaista hoitoa urheiluvamma on tarvinnut?

[

Hoitoa kotona itsenéisesti

Ladkarin hoitoa paivystyksessa

[

Hoitoa terveyden- tai sairaanhoitajalta
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Leikkaushoitoa

Sairaanhoitoa osastolla

8. Minké& verran urheiluvammat ovat aiheuttaneet harjoittelutaukoa viimeisen vuoden aikana?

O

Ei yhtaan
1-7 paivéda
8-14 paivaa
15-30 pdivéa

o
O
O
O

Yli 30 paivaa
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"Nuorten yleisurheilijoiden yleisimmat urheiluvammat ja niiden ennaltaehkaisy”
Sosiaali- ja terveysala

Fysioterapia

Valmentajien haastattelussa -kyselylomake

Bayat Alireza, Nykanen Jarkko & Salminen Jouni

Kysymys 1. Milld keinoilla seura pyrkii ennaltaehkdisemadn urheiluvammoja?

Kysymys 2. Millaisia alkuldmmittelyjd harjoituksissa ohjataan? Enté loppujddhdyttelya?

Kysymys 3. Mill3 tavoilla suoritustekniikkaa harjoitellaan ja mikd sen rooli on harjoittelussa?

Kysymys 4. Mika on itsendisen harjoittelun rooli harjoittelussa? Miten ohjataan ja mita se sisdltaa?

Kysymys 5. Mika on palautumisen rooli harjoittelussa? Mité asioita siitd kdyddan lapi harrastajien kanssa?

Kysymys 6. Miten harrastajia ohjataan harjoitteluvarusteiden hankinnassa?
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JOHDANTO

Urheiluvamma termilla tarkoitetaan fyysista vammaa tai vauriota,
joka syntyy urheilun tai liikunnan seurauksena. Suurin osa
vammoista kohdistuu tuki- ja liikkuntaelimistéon, kuten luihin,
niveliin, linaksiin, janteisiin tai nivelsiteisiin.

Useat tutkimukset osoittavat, etta yleisurheilussa yleisimmin
urheiluvammat esiintyvat pika- ja kestavyysjuoksussa seka
hyppylajeissa. Tyypillisimpia urheiluvammoja ovat venahdykset,
nyrjahdykset, luunmurtumiset ja ruhjeet. Tassa oppaassa

esitelldaan keinoja milla urheilijat voivat ennaltaehkaistd vammoja
omalla toiminnallaan.




LIHASHUOLTO '




MITA ON LIHASHUOLTO JA

MIKSI SE ON TARKEAA?

Lihashuollolla tarkoitetaan keinoja,
joilla voidaan valmistaa urheilijan
keho suoritukseen ja edistad
fyysista ja henkista palautumista.
Urheilijan lihashuolto on tarkeds,
silla sen avulla voidaan vaikuttaa
vammariskin pienenemiseen ja
palautumisen tehokkuutteen.
Harjoitusmaarien lisaantyessa ja
monipuolistuessa myos
lihashuollon tarve kasvaa.

Lihashuollon
laiminlyonti voi
aiheuttaa kipua ja
kireytta lihaksissa ja
altistaa
rasitusvammoille.

Urheilijan arjessa lihashuolto tarkoittaa monesti alkulammittelys,
loppujaahdyttelya seka venyttelya. Naita ohjataan useimmiten
yhteisissa harjoituksissa valmentajien toimesta. Lihashuoltoa tulisi
tapahtua myds omalla ajalla, siihen voi kuulua muun muassa
putkirullausta ja hierontaa. Ennen harjoittelua tehtava lihashuolto
eroaa vapaapaivan lihashuollosta, joten on tarkeda tietaa miten
tietynalainen lihashuolto tulisi ajoittaa ja mita siihen kuuluu.

"
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ALKULAMMITTELY OSANA
LIHASHUOLTOA

Alkulammittelyn tarkoituksena
on valmistaa elimisto tulevaa
suoritusta varten ja [ammittaa
siing kaytettavat kudokset.
Lammittelylla halutaan myos
herdtelld
hermolihasjarjestelmaa, eli
aivot, lilkkehermot, lihakset ja
asentotunto eli aktivoida
harjoituksessa kaytettavat
linakset ja tukilinakset. Lisaksi
pyritaan saamaan

Pitkat venytykset juuri ennen

oikeanlainen mielentila paalle, kUt tgr st
jotta harjoituksessa ollaan vahentavat lihasten
taysilla mukana. voimantuottoa, joten ne on

parasta saastaa harjoittelun
jalkeiselle ajalle ja
mahdollisesti omaksi

Alkulammittelyyn sopii kewyt
harjoitteeksi.

holkka, erilaiset hypyt ja
loikat, lyhyet venyttelyt seka

lajinomaiset liikkeet kevyella tempolla. Lyhyet venyttelyt
alkuldammon aikana tarkoittavat 5-10 sekunnin mittaisia nopeita
ja lihaksia aktivoivia venytyksia. Tarkeaa on lammittaa keho
kokonaisvaltaisesti ja samalla kaynnistad hengitys- ja
verenkiertoelimiston toiminta.




LOPPUJAAHDYTTELY OSANA
LIHASHUOLTOA

Loppujadhdyttelyn tehtavan
on palauttaa ja rauhoittaa
elimisto seka valmistaa sitd
seuraavaan harjoitukseen tai
muuhun
urheilusuoritukseen. Keho
yritetdan palauttaa
edeltavasta suorituksesta
aiheutuneesta rasituksesta ja
samalla poistamaan tasta
kertynytta maitohappoa.

Matalatehoisen aerobisen
liikkumisen avulla pyritaan
huoltamaan kuormitettuj
kudoksia ja palauttaa
elimisto vahitellen lepotasoa
kohti. Matalatehoisella
loppujaahdyttelylla pidetaan
kaytettyjen lihasryhmien
verenkierto kdynnissa ja
tehostetaan siten
palautumista.




VENYTTELY

Venyttelylla ja liikkkuvuusharjoittelulla on
tarkoitus palauttaa lyhentyneen linaksen
lepopituus normaaliksi, eli rentouttaa
rasittunut lihas tai lihasryhma.
Venyttelyja voidaan tehda staattisesti tai
dynaamisesti.

Perinteinen staattinen venyttely, jossa
venytysasento pidetaan tietyn aikaa
samana, lisaa liikelaajuutta ja rentouttaa
lihasta, mutta tekee lihaksen
passiiviseksi, joten ei sovi juuri ennen
liikuntasuoritusta tehtavaksi.

Dynaaminen venyttely ja toiminnalliset
liikkuvuusharjoitteet sen sijaan aktivoivat
lihaksia, joten niita kannattaa suosia
alkulammittelyn aikana ja ennen voimakkaita
lilkuntasuorituksia.

Dynaamisissa Naita ovat esimerkiksi
venytysliikkeissa pysytaan erilaiset kierrot ja raajojen
koko ajan liikkeessa eli pyorittelyt seka heiluttamiset.

nama ovat staattisen
venytyksen vastakohtia.



VALINEET JA MUUT KEINOT

Lihashuoltoon voidaan yhdistaa myos erilaiset valineet ja ulkoiset
tekijat, kuten putkirullat seka hieronta.

Ennen urheilusuoritusta
tehaylla kevyelld
putkirullauksella voidaan
parantaa liikkkuvuutta ja
tehostaa lyhyita sprintteja.
Sita el kuitenkaan kannata
tehds, jos tulossa on
loikkia ja hyppyjd. Niihin ei
rullauksella saada apuja.

Harjoittelun jalkeinen
rullaus taas tehostaa
palautumista ja lievittaa
lihaskipua, joten sitad voi
hyodyntaa esimerkiksi
samana iltana tai
seuraavana paivand talla
tavoin.

Perinteisella
rentouttavalla
hieronnalla ei pystyta
vaikuttamaan kovinkaan
tehokkaasti tulevaan
suoritukseen, mutta silla
voidaan parantaa
liikkuvuutta ja lievittad
viivastyneita lihaskipuja,
joita harjoittelusta voi
aiheutua.

Hierontaa voidaan
kuitenkin kayttaa
aktivoivana keinona
ennen urheilusuoritusta.
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PLYOMETRINEN HARJOI




Plyometrisella harjoittelulla tarkoitetaan
kehonpainolla tai pienen vastuksen
kanssa tehtavia nopeita liikkeita kuten
hyppyja ja suunnanmuutoksia.
Plyometriset harjoitteet ovat tarkeita
urheiluvammojen ennaltaehkaisyn
kannalta. Plyometristen hajoitteiden
ennaltaehkdiseva vaikutus perustuu
siinen, etta nama harjoitteet saavat
lihaksen supistumaan venyneessa tilassa,
jolloin lihakset ovat tyypillisesti
heikoimmillaan. Monissa lajeissa lihasten
on pystyttava taman tyyppisiin
suorituksiin, joten plyomterisilla
harjoitteilla linakset voidaan valmistaa
lajisuoritukseen.




ESIMERKKIHARJOITTEET
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Boksihyppy

Asetu boxin eteen tukevaan seisoma-asentoon ja ponnista rajahtavasti ylos boxin
padlle. YIhaalla ojenna lantio suoraksi. Voit avustaa liiketta kasilla. Palaa hallitusti
takaisin alkuasentoon.

Pudotushyppy boksilta

Asetu seisomaan korokkeelle ja hyppaa alas siten, ettd laskeudut hallitusti
yhdelle jalalle. Tamdan jalkeen ponnista itsesi ylos. Liikkeen aikana pyri pitdmaan
lantio keskiasennossa. Toista vuorojaloin. Voit vaihtoehtoisesti laskeutua myds
kahdelle jalalle.



Kerahyppy
Asetu tukevaan seisoma-asentoon. Laskeudu nopeasti hieman kyykkyyn ja

ponnista sielta rajahtavasti ylos tuoden polvet samalla kohti rintaa. Toista.
Rytmita hyppya kasilla.

Luisteluhyppy sivulle
Asetu seisoma-asentoon. Loikkaa pitkd askel sivulle ja koukista polvea, jolle
laskeudut. Vie vapaana oleva jalka koukkuun tukijalan taakse. Toista samalla
tavalla toiselle puolelle ja jatka sivulta toiselle. Nojaa ylakehoa hiukan

eteenpadin hyppyjen aikana.
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180 asteen hyppy
Asetu tukevaan seisoma-asentoon. Kyykisty nopeasti joustaen hieman
polvista ja ponnista sielta ylos. Ylosponnistaessa kierrd vartaloa sivukautta
siten, etta kierryt hypyn aikana 180 astetta. Laskeudu hallitusti alas. Toista
hyppy palaten lahtdasentoon. Suorita lilke nopealla temmolla.

Muista aina alkulammittely, silla
hyppiminen kylmiltdan voi aiheuttaa
revahdyksia tai lihasvenahdyksia. Suorita
kaikki liikkeet hallitusti. Kiinnité huomiota
erityisesti polvilinjauksiin ja jannita
keskivartalo liikesuoritusten aikana.
Kaikissa harjoitteissa hyva sarja- ja
toistoyhdistelma on 3x6

Kevennyshyppy
Asetu tukevaan seisoma-asentoon. Kyykisty nopeasti ja ponnista

valittémasti yloéspadin molemmilla jaloilla. Alastulo kahdella jalalla. Liikkeen voi
suorittaa myos siten, ettd laskeudut yhdelle jalalle.







UNEN VAIKUTUS URHEILIJALLE

Riittava youni on tarkeaa urheilevan nuoren fyysiselle |
psyykkiselle hyvinvoinnille. Unettomuus saattaa ennustaa tuki- ja
liikuntaelimiston kiputiloja ja sairauksia. Lisaksi riski vammoille
lisaantyy, silla vasymyksen aiheuttama voimien vahentyminen
saattaa johtaa vaarien linasten ja liikeratojen kayttoon. Unella |
erityisesti syvdlla unella on merkittava rooli kudosten
uusiutumisessa, silla proteiinisynteesi on talldin suurinta.

Useimmat nuoret urheilijat tarvitsevat younta noin yhdeksan
tuntia joka yo.

CUNEVENERTL T ERE!
VU CIETHE
lepopaivilla on
mahdollista pienentaa
urheilijan
vammautumisriskia. T =

—u
= %







Palautekysely, yleisurheiluvammat

Pakolliset kentét merkitédan asteriskilla (*) ja ne tulee tayttaéa lomakkeen viimeistelemiseksi.

Kiitos opinnaytetydn toteutukseen osallistumisesta. Talla palautekyselylla toivomme saavamme
palautetta oppaan onnistumisesta teilta.

Arvioi kukin aihealue sen mukaan, miten koet oppaan toteutumisen. 1 = valttava, 2 = tyydyttava, 3 =
hyva, 4 = Kiitettéava, 5 = erinomainen

1. Olen *

Q valmentaja

5::) nuori yleisurheilija

2. Sain oppaasta uutta tietoa urheiluvammojen ehkaisysta *

O 1
O 2
O s
O 4
O s




3. Opas syvensi aikaisempaa tietamystani *



6. Opas oli selked ja helppolukuinen *

O 1
C) @
O 3
O 4
O 5

7. Opas oli ulkonaodllisesti miellyttava *

QOO0 0

8. Voit halutessasi lisdta vapaamuotoisen palautteen loppuun
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