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Opinnaytetyon tarkoituksena oli laatia lihastasapainokartoituksen tulosten perus-
teella konkreettisia vammariskia pienentavia keinoja joukkuevoimistelun valmen-
nukselle. Opinnaytetydn tehtavana oli selvittda, voidaanko 12—-14-vuotiailta jouk-
kuevoimistelijoilta I6ytaa yhtenevia rasitusvammoille altistavia tekijoita lihastasa-
painokartoituksen avulla. Opinnaytetyon tavoitteena oli pyrkia vaikuttamaan en-
naltaehkaisevasti 12—14-vuotiaiden joukkuevoimistelijoiden rasitusvammojen
syntymiseen. Toiminnallisena opinnaytetyona toteutettu projekti tehtiin yhteis-
tydssa tamperelaisen fysioterapiayrityksen alla tyoskentelevan, fysioterapeuttina
ja fysiikkavalmentajana toimivan tyoelamakumppanin kanssa.

Lihastasapainokartoituksen testipatteristo laadittiin yhteistydssa tydelamakump-
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Tuloksien myota johtopaatdksia voidaan tehda vain kyseisen yhdeksan henkildn
osalta joukkuetasolla yleistettyna. Intervention vaikuttavuuden arvioiminen vaa-
tisi seurantaa sen kayttoonotosta seka mahdollisista hyoddyista. Jotta intervention
vaikuttavuutta voidaan mitata, vaatisi se jatkossa mahdollisesti lihastasapaino-
kartoituksen testien suorittamisen uudelleen, jotta tuloksia ja kehitysta voitaisiin
arvioida.
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ABSTRACT
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This study aimed to establish how to utilise a muscle screening test in order to
prevent lower-limb overuse injuries in aesthetic group gymnasts between 12 and
14 years of age. The purpose of the muscle screening test was to gather infor-
mation about possible issues in muscle balance that might increase the risk of
overuse injuries in the lower limbs. The study was assembled in collaboration
with a professional physiotherapist.

The study was conducted as a practice-based thesis. The muscle screening test
was implemented for a test group of nine national-level aesthetic group gymnasts
between 12 and 14 years of age. The test battery consisted of 17 muscle screen-
ing tests intended to examine the muscle balance of the lower limbs and the core
muscles.

The results of the study indicate that the test group has a notable lack of physical
strength in hip extensors, hip abductors, knee flexors, and abdominal muscles
compared to the physical requirements of the sport. The findings may suggest an
increased risk of lower-limb overuse injuries among the test group. Based on the
test results, a three-month training program was created as an intervention. An-
alysing the effectiveness of the program would need further follow-ups in the fu-
ture.

Key words: injury prevention, overuse injury, muscle screening test, aesthetic
group gymnastics
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1 JOHDANTO

Suomalaisten nuorten urheiluvammat ovat olleet kasvussa viimeiset vuosikym-
menet. Liikunta- ja urheilluvammoja sattuu erityisesti urheiluseurassa tapahtu-
vassa harrastustoiminnassa, ja vammoista yli puolet johtavat poissaoloihin joko
koulusta tai harjoituksista. Lievillakin liikunta- ja urheiluvammoilla voi olla kauas-
kantoisia vaikutuksia, silla vammat uusiutuvat herkasti, ja voivat vaikuttaa harjoit-

teluun myos tulevaisuudessa. (Pasanen 2015, 187.)

Nuorten harrastama kilpaurheilu ja ohjattu harjoittelu ovat maarallisesti kasvussa,
ja vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus puolestaan vahenemassa (Shanmugam &
Maffulli 2008; Ahola ym. 2019). Tama altistaa nuoret erityisesti rasitusvammoille,
ja lasten ja nuorten raportoiduista likuntavammoista noin puolet ovat nykyaan
rasitusvammoja (Brenner 2007; Ahola ym. 2019). Vuonna 2019 kolmasosa ur-
heiluseuroissa harrastavista 14—16-vuotiaista nuorista oli karsinyt rasitusvam-

masta vuoden sisalla (Ristolainen ym. 2019).

Liikunta- ja urheiluvammoihin voidaan vaikuttaa ennaltaehkaisevasti kiinnitta-
malla erityista tarkkuutta mahdollisten vammojen syihin, riskitekijoihin seka niiden
kontrolloimiseen (Pasanen 2015, 187). Tutkimusten mukaan liikuntapohjaisella
vammojen ennaltaehkaisylla on myonteisia vaikutuksia nuorisourheiluun ja ne
voivat vahentaa vammoja merkityttavasti (Réssler ym. 2014). Vammojen ennal-
taehkaisyn apuna voidaan kayttda van Mechelenin (1992) nelivaiheista mallia

(Pasanen & Leppanen 2015), jota hyddynnetaan opinnaytetydssa.

Opinnaytetyon aiheena on 12—14-vuotiaiden joukkuevoimistelijoiden rasitusvam-
mojen ennaltaehkaisy lihastasapainokartoituksen avulla. Joukkuevoimistelu on
vaativa, maailmanlaajuinen huippu-urheilulaji, joka vaatii harrastajiltaan erityi-
sesti voimaa, likkuvuutta, nopeutta seka hyvaa koordinaatiokykya (Takala 2010,
9; Suomen Voimisteluliitto 2021a). Lajin vaativuuden vuoksi lajiharjoittelussa olisi
tarkeaa kiinnittaa erityista huomiota urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn, seka nii-
hin johtaviin mahdollisiin riskitekijéihin. Opinnaytetydssa keskitytaan erityisesti
joukkuevoimistelijoiden alaraajojen rasitusvammojen ennaltaehkaisyyn. Ko-
emme, etta fysioterapeuttisella nakdkulmalla ja tietotaidolla voimme auttaa laji-

valmentajia vammariskin pienentamisessa.



Opinnaytetyon aihe valikoitui molempien yhteisten kiinnostusten kohteiden mu-
kaisesti. Fysioterapiassa meita kiinnostaa erityisesti erilaiset tuki- ja liikuntaelin-
ten vaivat. Meillda molemmilla on kilpaurheilutaustaa, minka vuoksi urheilufysiote-
rapia, ja erityisesti nuorten urheilijoiden urheiluvammat ja niiden ennaltaehkaise-
minen ovat mielenkiintoisia ja tarkeita aiheita. Tasta syysta haluamme syventya
niihin opinnaytetyossa. ldea lihastasapainokartoituksen hyddyntamisesta urhei-
luvammojen ennaltaehkaisemiseksi tuli toimeksiantajamme puolelta. Opinnayte-
tyéhon soveltuva yhteistyourheiluseura 16ytyi joukkuevoimistelun parista. Tama
kuulosti hyvalta mahdollisuudelta paasta tutustumaan ja paneutumaan meille uu-

teen lajiin.

Opinnaytetyon tydelamakumppanina ja toimeksiantajana toimi tamperelainen ur-
heilijoiden parissa tyOskenteleva fysioterapeutti ja fysiikkavalmentaja. Toimeksi-
antajan tavoitteena oli luoda opinnaytetyon avulla uusia kontakteja urheiluseuroi-
hin seka pilotoida ja kehittaa palvelukonsepteja, joita voidaan tarjota urheiluseu-
roille. Toimeksiannosta vastaavan fysioterapeutin lisaksi opinnaytetyoprojektissa
oli yhteistydkumppanina pirkanmaalainen voimisteluseura. Opinnaytetyon toi-
minnallinen osuus toteutettiin yhteistydssa kyseisen voimisteluseuran 12-14-

vuotiaiden SM-tason joukkuevoimistelujoukkueen kanssa.



2 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Opinnaytety® toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona. Toiminnallinen opin-
naytetyo tarkoittaa vaihtoehtoa ammattikorkeakoulussa tehtavalle tutkimukselli-
selle opinnaytetyodlle. Toiminnallinen opinnaytetyo voi olla ohje, joka on suunnattu
ammatilliseen kayttoon. Se voi olla esimerkiksi perehdyttamisopas, turvallisuus-
ohjeistus tai ymparistoohjelma alasta riippuen. Kohderyhmasta riippuen, toimin-
nallinen opinnaytetyd voi olla my6s esimerkiksi tapahtuman toteuttaminen. Tar-
keaa on, etta toiminnallisessa opinnaytetydssa toteutus ja raportointi yhdistyvat.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Toiminnallinen opinnaytetyd on kaytannoénlaheinen tyo toteutettuna tutkimuksel-
lisesti. Siita tulee iimeta alan tietojen seka taitojen hallitsemista riittavan hyvalla
tasolla. (Vilkkka & Airaksinen 2003, 10.) Opinnaytetyon kriteereina toimivat esi-
merkiksi informatiivisuus, selkeys, johdonmukaisuus seka kaytettavyys kohde-
ryhmassa (Vilkka & Airaksinen 2003, 53).

Suositeltavaa on, etta toiminnalliselle opinnaytetydlle 16ydetaan toimeksiantaja.
Toimeksiannon myo6ta osaamista voi mahdollisesti nayttaa laajemmin seka sen
avulla paasee myos harjoittamaan innovatiivisuutta. Tydelamasta saatu toimek-
sianto tukee ammatillista kasvua seka tietoja paasee vertailemaan ajankohtaisiin

tyéelaman tarpeisiin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 17.)

2.1 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena on pyrkia vaikuttamaan ennaltaehkaisevasti 12—14-
vuotiaiden joukkuevoimistelijoiden alaraajojen rasitusvammojen syntymiseen. Li-
saksi opinnaytetydn tavoitteena on selvittaa, voidaanko 12—-14-vuotiailta joukkue-
voimistelijoilta 16ytaa lihastasapainokartoituksen avulla yhtenevia, rasitusvam-
moille altistavia tekijoita. Opinnaytetyon tarkoituksena on laatia lihastasapaino-
kartoituksen tulosten pohjalta yhteistyojoukkueen valmentajille konkreettisia,

vammariskia pienentavia keinoja lajiharjoituksiin harjoitusohjelman muodossa.



2.2 Opinnaytetyon tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon etenemista ohjaavat seuraavat tutkimuskysymykset:

Mitka tekijat lisdavat nuorten urheilijoiden vammariskia?

Miten nuorten urheiluvammoja voidaan ennaltaehkaista?

Mitd ominaisuuksia joukkuevoimistelu vaatii urheilijoilta?

Mitka ovat tyypillisimpia rasitusvammoja 12—14-vuotiailla joukkuevoimis-
telijoilla?

Mita lihastasapainokartoituksen avulla saadaan selville joukkuevoimisteli-
joiden lihastasapainosta?

Miten joukkuevoimistelijoiden vammariskia voidaan pienentaa lihastasa-

painokartoituksen tulosten perusteella?
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3 NUORTEN KASVU JA KEHITYS

Lasten ja nuorten kasvu ja kehitys koostuu monista suurista muutoksista, jotka
ovat oleellisessa osassa nuorten harjoitettavuudessa, ja urheilullisessa seka lii-
kunnallisessa suorituskyvyssa (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016, 61).
Kasvun aikana muutoksia tapahtuu niin kehon elinjarjestelmien koossa, saately-
tehokkuudessa, kuin toimintakyvyssakin. Naita muutoksia aiheuttavat kolme toi-
siinsa vahvasti kytkeytyvaa itsenaista kehitysbiologista ilmiota. Nama kehitysbio-
logiset ilmidt ovat fyysinen kasvu, biologinen kypsyminen seka fysiologinen ke-
hittyminen. (Hakkarainen 2015, 53.)

3.1 Fyysinen kasvu

Fyysinen kasvu merkitsee kehon mittasuhteiden, eli pituuden, painon, seka mui-
den rakenteiden kasvamista (Hakkarainen 2015, 54; Mero ym. 2016, 61). Fyysi-
seen kasvuun vaikuttavat kolme solutason muutosta: hyperplasia eli solumaaran
kasvaminen, nesteen ja rakenteiden lisaantyminen soluvalitilassa, seka hypertro-
fia eli yksittaisten solujen pinta-alallinen kasvu ilman solumaaran lisdantymista.
Muutokset ajoittuvat paaosin ensimmaisille 15-20 elinvuosille. Fyysisen kehityk-
sen tahti on kuitenkin yksilollinen, ja siihen voivat vaikuttaa ymparistd, perima

kalenteri-ika seka fyysinen kuormitus. (Hakkarainen 2015, 54.)

3.2 Biologinen kasvu

Biologisella kasvulla tarkoitetaan elimiston kypsyyden, eli hormonaalisten toimin-
tojen ja sukupuoliominaisuuksien, kehittymista kohti aikuisuutta (Hakkarainen
2015, 54; Mero ym. 2016, 61). Biologiseen kasvuun litetdan yleensa kaksi vai-
kuttavaa tekijaa. Ensimmainen tekija on aikataulu, jolla tarkoitetaan esimerkiksi
sukuelinten kypsymisen alkamista, kasvupyrahdyksen huipun saavuttamista, ja
pituuskasvun loppumista. Toinen tekija on nopeus, mika puolestaan tarkastelee
pituuskasvun seka sukupuolisen kypsymisen nopeutta. Myos biologinen kasvu

etenee yksilOllisesti. (Hakkarainen 2015, 54.)
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3.3 Fysiologinen kehittyminen

Fysiologinen kehittyminen muodostuu kehon rakenteiden ja elinjarjestelmien toi-
minnallisesta kehittymisesta ja muuttumista. Fysiologiseen kehittymiseen sisaltyy
myos solujen kehitys, jossa esimerkiksi lihassolut erilaistuvat nopeaan tai hitaa-
seen suuntaan. (Hakkarainen 2015, 54; Mero yms. 2016, 61.) Fysiologiseen ke-
hitykseen vaikuttavat moraalinen, sosiaalinen, alyllinen seka tunne-elaman kehi-
tystaso, seka biologiset muuttujat. Kehitys on yksildllista, ja etenkin lapsuusajan
likunta ja harjoittelu vaikuttavat merkittavasti toiminnallisiin muutoksiin. Myos ym-
paristd voi vaikuttaa fysiologiseen kehittymiseen, mutta suurin vaikuttava tekija

on kasvu ja kypsyminen. (Hakkarainen 2015, 54-55.)
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4 NUORTEN URHEILIJOIDEN VAMMAT

LIITU-tutkimuksen (2020) mukaan lukiolaisista 38 % olivat kokeneet ainakin yh-
den likuntavamman edellisen vuoden aikana. Vammoja on raportoitu eniten ur-
heiluseuralikunnasta. Jopa kolmasosa on raportoinut loukkaantuneensa ainakin
kerran edellisen vuoden aikana urheiluseuralikunnassa. Liikuntavammat ovat
siis yleisia nuorilla, ja urheiluseuralikunnassa tapahtuneet vammat aiheuttavat
eniten poissaoloja harrastuksista tai opiskelusta. Vuoden 2018 LIITU-tutkimuk-
sen mukaan jopa 55 % 9-luokkalaisista raportoi urheiluseuraliikunnassa tapahtu-

neesta loukkaantumisesta. (Parkkari & Leppanen 2021, 91-94.)

Lasten ja nuorten harjoittelun tulisi olla monipuolista ja kehittaa fyysista suoritus-
kykya seka taitoja. Vammat ovat suurilta osin lievid, mutta niiden lisdantyva
maara kertoo, etta niitd ennaltaehkaiseviin tekijoihin tulisi kiinnittaa tehokkaam-
min huomiota. Harjoittelumaara tulisi suunnitella niin, etta palautumiseen huomi-
oidaan riittavasti aikaa. Kasvuikaisella suuret maarat hyppyija ja tormayksia voivat
ylittaa janne-luuliitosten sietokyvyn rasitukselle. Vajavaisella tekniikalla suoritetut
loikka- ja hyppyharjoitukset ovatkin tyypillisi@ vammojen ja vaivojen aiheuttajia
nimenomaan janne-luuliitosten alueille. (Koskela n.d.) Kirjallisuudessa kasvuikai-

siksi lasketaan alle 18—vuctiaat nuoret (Tammelin, Ljukov, Parkkari 2015).

Kasvuiassa oireet ja vaivat esiintyvat usein janteiden kiinnityskohdissa. Ennen
murrosikaa tyypillisia kipukohtia ovat usein kantapaa ja jalkatera. Vaikuttavana
tekijana tassa ovat pohjelihakset, koska ne kiinnittyvat akillesjanteen avulla kan-
taluuhun. Murrosiassa ja sen ylittyessa oireet polven seudulla ovat yleisia, ja ne-
lipdisen reisilihaksen Kiinnityskohta on myos usein voimakkaan kuormituksen
kohteena. Kasvuvaiheen ohituttua rasitusvaivat janteiden kiinnityskohdista siirty-
vat lantion alueelle. Myds selkd on alttiina rasitukselle ja sen lopullinen lujittumi-
nen saavutetaan noin kahden vuoden paasta pituuskasvun loppumisesta. Kas-
vuikaisella selan rustoiset rakenteet voivat kipuilla ja vaurioitua lilan rasittavan

voimaharjoittelun myota. (Koskela n.d.)

4.1 Urheiluvammojen luokittelu
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Urheiluvammat voidaan luokitella niiden syntymekanismin tai vakavuuden mu-
kaan. Syntymekanismin mukaan luokiteltuna urheiluvammoille on kaksi katego-
riaa: tapaturmaiset eli akuutit vammat seka rasitusperaiset eli krooniset vammat.
Akuutteja, tapaturmaisia vammoja ovat muun muassa akilliset lihasten tai jantei-
den revahdykset, nivelsiteiden venahdykset tai luunmurtumat. Akuuttien vammo-
jen oireet ovat yleensa vamma-alueen heikkous, arkuus, turvotus ja kipu. (Walker
2014, 18.) Rasitusvammoista puhuttaessa tarkoitetaan hiljalleen syntynytta mik-
rotraumaattista kudosvauriota (Brenner 2007; Walker 2014, 18), johon ei liity yk-
sittaista tai yhtakkista alkamisajankohtaa (Ahola ym. 2019). Rasitusvammoihin

perehdytaan tarkemmin kappaleessa 4.2.

Vakavuuden mukaan urheiluvammat voidaan jakaa kolmeen kategoriaan. Kate-
goriat ovat lievat, keskivaikeat ja vakavat urheiluvammat. Lievasta urheiluvam-
masta karsivalla urheilijalla ilmenee vain vahan kipua, ja hieman tai ei lainkaan
alueen turvotusta. Vamma-alueella ei voida havaita muutoksia, eika alue ole kos-
ketusarka. Lievat urheiluvammat eivat esta urheilijaa harjoittelemasta. Keskivai-
keat urheiluvammat aiheuttavat vamma-alueelle kosketusarkuutta, kipua ja tur-
votusta. Lievat sijoiltaanmenot voidaan myos luokitella keskivaikeiksi urheiluvam-
moiksi. Keskivaikeat urheiluvammat rajoittavat urheilijan harjoittelua ja suorituk-
sia. Vakavat urheiluvammat ovat tyypillisesti hyvin kosketusarkoja ja herkkia, ja
niista aiheutuu lisdantyvaa turvotusta ja kipua alueelle. Vakavat urheiluvammat
vaikuttavat negatiivisesti urheilusuoritusten lisaksi myds paivittaisiin arkiaskarei-
siin. Esimerkiksi nivelten sijoiltaanmenot voidaan laskea vakaviksi urheiluvam-
moiksi. (Walker 2014, 18.)

4.2 Rasitusvammat ja niille altistavat tekijat

Kasvuiassa olevien nuorten yleinen vapaa-ajan likkuminen on kokonaisuudes-
saan vahenemassa, ja ohjatun liikunnan ja kilpaurheilun maarat puolestaan li-
saantymassa (Shanmugam & Maffulli 2008; Ahola ym. 2019). Tama lisda nuorten
riskia altistua rasitusvammoille (Ahola ym. 2019). Nykyaan lasten ja nuorten lii-
kuntavammoista noin puolet ovatkin rasitusvammoja (Brenner 2007; Ahola ym.
2019). Rasitusvammat voivat vaikuttaa merkittavalla tavalla nuorten urheilijoiden

elamaan, vaikka ne ovatkin usein ohimenevia (Ahola ym. 2019).
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Rasitusvamma on yleensa seurausta liilan yksipuolisesta tai liiallisesta kuormituk-
sesta, johon elimistd ei kerked sopeutumaan. Talldin sopeutumismekanismi pet-
taa, ja sen myaota syntyy rasitusvamma. Elimisto yrittaa aina sopeutua siihen koh-
distuviin kuormitustekijoihin. Asteittaisessa rasituksen lisaamisessa kudos ehtii
vahvistua, ja pystyy talléin sopeutumaan kuormitukseen paremmin. (Seppanen
ym. 2010, 127.)

Liiallinen raskas kuormitus aiheuttaa jatkuvasti toistuvana kudokseen mikrotrau-
moja. llman riittavaa palautumis- tai lepoaikaa mikrotraumat voivat edeta pysy-
viksi kudosvaurioiksi ja oireileviksi rasitusvammoiksi. (Ahola ym. 2019.) Esimer-
kiksi erilaiset tulehdustilat, kuten tendiniitit ja bursiitit, seka rasitusmurtumat ovat
yleisia rasitusvammoja. Rasitusvammojen oirekuvia ovat tyypillisesti turvotus, ar-
kuus, heikkous seka kipu. (Walker 2014, 18.) Lihasjanneliitokset, lihakset ja ni-
velet ovat tyypillisesti rasitusvammoille alttiita osia kehossa. Myos luustossa voi
iimeta rasitusvammoja ylirasituksen ja traumojen seurauksena. (Brenner 2007;
Seppanen ym. 2010, 127.)

Loukkaantumisille ja rasitusvammoille altistavia tekijoita voivat olla esimerkiksi
yksipuolinen ja liian lajipainotteinen harjoittelu, huonontunut motoriikka ja perus-
kunto, seka uudet harjoitusolosuhteet. Rasitusvammojen ollessa vahaisia, kertoo
se yleensa tarpeeksi monipuolisesta harjoittelusta seka harjoitusohjelmasta, joka
on suunniteltu hyvin. (Seppanen ym. 2010, 127.) Myds liilan korkeat harjoitus-
maarat voivat altistaa rasitusvammoille. Mikali viikkotunteina laskettuna ohjattua
harjoittelua on enemman kuin lapsella tai nuorella on ikavuosia, kasvaa rasitus-
vammojen riski. Mikali harjoitusmaara on enemman kuin 15 tuntia viikossa, tai
ohjatun urheilun maara on yli kaksinkertainen verrattuna vapaa-ajan liikuntaan,

voi lapsi tai nuori altistua rasitusvammojen syntymiselle. (Ahola ym. 2019.)

On esitetty, etta yhden lajin ohjattua harjoittelua tulisi olla maksimissaan viitena
paivana viikossa. Viikossa tulisi myos olla yksi paiva, joka ei sisalla lainkaan oh-
jattua fyysista aktiivisuutta. Lisaksi nuorilla urheilijoilla tulisi olla vuodessa ainakin
kahdesta kolmeen kuukautta taukoa spesifista lajiharjoittelusta, minka aikana
olisi mahdollista harjoittaa voimaa, kestavyytta seka kehonhallintaa loukkaantu-

misriskin pienentamiseksi. (Brenner 2007.) Vastapainona liialliselle harjoittelulle
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kuitenkin myos erittain vahainen fyysinen aktiivisuus aiheuttaa kohonnutta rasi-

tusvammojen riskia (Ahola ym. 2019).

Muita vahemman tutkittuja rasitusvammoijen riskitekijoita ovat muun muassa ul-
koiset tekijat kuten heikko harjoitteluvalineisto, suojavarusteet tai jalkineet. Myos
perinndlliset tekijat, 1aakitys tai krooniset sairaudet voivat altistaa rasitusvam-
moille. (Seppanen ym. 2010, 127.) Lisaksi varhainen erikoistuminen yhteen lajiin
voi olla riskitekija rasitusvammoille. Erikoistumisella yhteen lajiin tarkoitetaan ym-
parivuotista harjoittelua tietyn lajin parissa, ilman muita rinnakkaisia lajeja. Var-
haista erikoistumista vain yhteen lajiin voidaan pitaa riskina, silla sen on todettu
voivan lisata rasitusvammojen todennakdisyytta. (Brenner 2007; DiFiori ym.
2014; Jayanthi ym. 2015; Launay 2015; Ahola ym. 2019.)

Aiemmin koetut rasitusvammat johtavat usein uusiin rasitusvammoihin, ja niista
voi olla pitkaaikaista harmia niin urheilussa, kuin muillakin elaman osa-alueilla
(Leppanen, Pasanen, Kujala & Parkkari 2015; Pasanen 2015, 187; von Rosen
ym. 2017; Ahola ym. 2019). Rasitusvammojen ilmaantuvuus on suurinta murros-
ian kasvupyrahdyksen aikana. Murrosian kasvupyrahdyksen aikana luuston fyy-
sit, apofyysit ja nivelpinnat kestavat vahemman kuormitusta verrattuna taysin ke-
hittyneeseen, tai murrosikaa edeltdvaan luuston ja elimiston tilaan. (Brenner
2007; DiFiori ym. 2014; Ahola ym. 2014; Ahola ym. 2019.) Myds lisdantyneen
harjoitteluvolyymin on toistuvasti todettu lisdavan rasitusvammojen riskia (DiFiori
ym. 2014; Leppanen ym. 2015; Ahola ym. 2019).

Rasitusvammojen esiintyvyydesta tai niiden maarallisistd muutoksista ei ole 10y-
dettavissa tarkkaa tutkittua tietoa, silla rasitusvammalle itsessaan ei ole ole-
massa yhta tiettya maaritelmaa. Rasitusvammojen esiintyvyyden on kuitenkin ar-
vioitu olevan noin 1-1,5 rasitusvammaa urheiluun kaytettya 1000 tuntia kohden.
Maara kuitenkin vaihtelee paljon lajikohtaisesti, ja todellinen maara saattaa olla
viela suurempi. (Ahola ym. 2019.) Ristolaisen ym. vuonna 2019 tekemassa tut-
kimuksessa kolmasosa urheiluseuroissa harrastavista ja kuudesosa urheiluseu-
roihin kuulumattomista 14—16-vuotiaista oli karsinyt vuoden sisalla rasitusvam-
masta. Nuorten tunnistaminen osaksi rasitusvammojen riskiryhmaa on ensim-

mainen askel nuorten rasitusvammojen ennaltaehkaisemiseksi (Brenner 2007).
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4.3 Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

Urheiluvammojen ennaltaehkaisy on erittain tarkeaa nuorilla, koska vammat voi-
vat vahentaa likuntaharrastuksiin osallistumista ja nain ollen vaikuttaa tulevai-
suudessa kielteisesti urheiluun ja terveyteen. Tutkimuksen mukaan liikuntapoh-
jaisilla vammojen ennaltaehkaisyohjelmilla on myonteisia vaikutuksia nuorisour-
heilussa, ja ne voivat vahentdad vammoja merkittavasti. (Rossler ym. 2014.) Vam-
mojen ennaltaehkaisya voidaan tarkastella van Mechelenin (1992) nelivaiheisen
mallin kautta (kuvio 1). Mallissa vammojen ennaltaehkaisy on jaettu neljaan eri
vaiheeseen, jotka etenevat kronologisessa jarjestyksessa. Vaiheet ovat lajissa
esiintyvien vammojen tunteminen, vammojen syntymekanismit ja riskitekijat,
vammojen ehkaisyn toimenpiteet, seka toimenpiteiden vaikuttavuuden arviointi.
(Pasanen & Leppanen 2015.) Van Mechelenin (1992) nelivaiheista mallia kaytet-
tiin apuna opinnaytetydn rakenteen ja toteutuksen muodostamisessa. Opinnay-
tetyon laajuuden rajallisuuden vuoksi projekti kattaa vain van Mechelenin (1992)

mallin kolme ensimmaista vaihetta.

Ensimmainen vaihe tarkastelee vammoja tietyn lajin kohdalla. Vaiheen tarkoituk-
sena on selvittaa lajispesifit vammat seka niiden vakavuudet. Tassa vaiheessa
on tarkeada huomioida koko harjoittelukokonaisuus. Tata vaihetta ohjaavia kysy-
myksia ovat esimerkiksi seuraavat: Kuinka paljon vammoja esiintyy maaralli-
sesti? Kuinka vakavia vammat ovat? Missa kehon osissa vammat sijaitsevat?
Millaisissa tilanteissa vammoja sattuu? Mihin kudoksiin vammat kohdistuvat?

(Pasanen & Leppanen 2015.)

Toisessa vaiheessa, vammojen yleisyyden ollessa selvilla, kartoitetaan vammo-
jen syntymekanismeja seka vammoihin johtavia riskitekijoita. Vammojen synty-
mekanismeja tarkasteltaessa tulee pohtia, ovatko ne akillisia vammoja, rasitus-
vammoja, vaiko molempia. Lisaksi tadssa vaiheessa pohditaan, millaisissa tilan-
teissa vammat sattuvat, ja aiheutuvatko ne jonkin ulkoisen syyn johdosta vai il-
man ulkoista syyta. Oleellista on myds selvittda, mita kehon liikeketjussa tapah-
tuu loukkaantumisen sattuessa. Vammoille altistavat riskitekijat jaotellaan sisai-
siin ja ulkoisiin tekijoihin, silla urheilu- ja likuntavammat ovat monien tekijoiden

summia. Sisaisia tekijoita ovat urheilijan fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet, kun
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taas ulkoisiin tekijoihin kuuluvat urheilulajin luonne seka olosuhdetekijat. (Pasa-

nen & Leppanen 2015.)

Vammojen ennaltaehkaisyn kolmannessa vaiheessa valitaan toimenpiteet vam-
mojen ennaltaehkaisemiseksi ensimmaisen ja toisen vaiheen tietojen perus-
teella. Toimenpiteet muodostetaan seuraavien apukysymysten pohjalta: Miten
vammoihin johtavilta tilanteilta tai mekanismeilta voidaan valttya, ja mita riskite-
kijoitd on mahdollista muuttaa tai kontrolloida? Vammoihin voidaan pyrkia vaikut-
tamaan kolmella eri tasolla. Ensimmainen taso on primaaritaso, jossa tarkastel-
laan vammojen ehkaisya yksilon nakokulmasta. Toinen taso on sekundaaritaso,
jossa keskiossa on ryhmataso, eli esimerkiksi seura tai lajilitto. Kolmas taso, jolla
vammoihin voidaan vaikuttaa, on tertidaritaso, eli yhteiskuntataso. (Pasanen &
Leppanen 2015.) Opinnaytetydssa vammoihin pyrittiin vaikuttamaan yhden jouk-

kueen kohdalla, eli sekundaaritasolla.

Neljannessa eli vimeisessa vaiheessa arvioidaan valittujen toimenpiteiden vai-
kuttavuutta. Mika on ollut vammojen ennaltaehkaisyyn valittujen interventiokeino-
jen vaikuttavuus, ja vahenevatké vammat niilla? Mikali vaikuttavuus ei ole ollut
toivottua, taytyy tassa vaiheessa pohtia, taytyykd vammojen ennaltaehkaisyksi

keksia muita vaihtoehtoja valittujen keinojen sijaan. (Pasanen & Leppanen 2015.)
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KUVIO 1. Van Mechelenin (1992) vammojen ehkaisyn vaiheet (Mukailtu Pasanen
& Leppanen 2015).

4.4 UKK:n suositukset lasten ja nuorten liikuntavammojen ennaltaeh-

kaisyyn

UKK-instituutti on koonnut lasten ja nuorten likuntavammojen ehkaisyn tutkimus-
nayttoon perustuvat ohjeistukset suosituksiksi vuonna 2021. Suosituksessa esi-
tettavat vammojen ehkaisymenetelmat perustuvat ensisijaisesti RCT-tason tutki-
musnayttoon. Lapsilla ja nuorilla riski saada urheilu- ja likuntavammoja on suuri,
ja jotta liikunnan terveysvaikutukset saataisiin optimoitua, tulisi vammojen ehkai-
symenetelmia toteuttaa niin urheiluseuratoiminnassa, vapaa-ajalla, kuin koululii-

kunnassakin. (Leppanen & Parkkari 2021, 3.)

Lajilitot, urheiluseurat ja valmentajat voivat vaikuttaa likuntavammojen eh-
kaisyyn kuuden eri menetelman kautta. Menetelmat ovat seuraavat: 1) Vammoja
ehkaiseva harjoittelu 2) Kuormituksen hallinta 3) Saannot ja maaraykset 4) Vali-
neet ja suojavarusteet 5) Vamman kuntoutus, seka 6) Ymparistd. (Leppanen &

Parkkari 2021, 6-8.) Tassa opinnaytetyon osiossa tarkastellaan Iahemmin kahta
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ensimmaista tapaa. Ne koskevat vammoja ehkaisevaa harjoittelua, seka kuormi-
tuksen hallintaa, silla opinnaytetyd on kokonaisuudessaan rajattu kasittelemaan

naita aihealueita.

Liikkuntavammojen ehkaisyn suosituksessa hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivalla
harjoittelulla on todettu olevan yhteys likuntavammojen ehkaisyyn, ja aihetta on
tutkittu useissa meta-analyyseissa ja systemaattisissa kirjallisuuskatsauksissa.
Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoiva harjoittelu pyrkii edistamaan liikehallintaa ja
koordinaatiota, voimaa, seka tasapainoa ja ketteryytta, ja sitd on toteutettu tutki-
muksissa etenkin osana alkulammittelya. (Leppanen & Parkkari 2021, 4.) Hermo-
lihasjarjestelmaa kehittavaa harjoittelua tulisi toteutua lasten ja nuorten ohjatussa
harjoittelussa kahdesta kolmeen kertaa viikossa, 15-20 minuuttia kerrallaan.
Harjoittelun ja harjoitteiden tulisi olla vaikeusasteeltaan etenevaa, ja sisalloltaan
tarpeeksi vaihtelevaa. Lisaksi harjoittelun tulisi olla ymparivuotista. (Leppanen &
Parkkari 2021, 6.)

Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivan harjoittelun on todettu voivan ehkaista 37 %
kaikista likuntavammoista, 33 % akuuteista vammoista ja 47 % kroonisista rasi-
tusvammoista. Liséksi nuorten urheilijoiden hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivalla
harjoittelulla voidaan pienentaa alaraajavammojen riskia 35 prosentilla, ja viela
spesifimmin riskia nilkkkavammoihin 44—86 prosentilla seka polvivammoihin 45—
83 prosentilla. Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivalla lammittelylld on todettu vam-
mojen ennaltaehkaisyn lisaksi yhteys voiman, tasapainon, ketteryyden ja la-
jispesifien taitojen suorituskyvyn lisdantymiseen. Tehokkaita ennaltaehkaisyn
hyotyja on pystytty osoittamaan tasapainoa ja voimaa kehittavasta harjoittelusta,
joiden on raportoitu voivan ehkaista jopa 45 % ja 66 % liikunta- ja urheiluvam-
moista. (Leppanen & Parkkari 2021, 4.)

Suosituksen mukaan kuormituksen hallinta on merkittavassa roolissa liikunta-
vammojen ennaltaehkaisyssa. Lapsilla ja nuorilla iimenevat, usein kasvuun liitty-
vat rasitusvammat voidaan monesti liittaa suuriin harjoitusmaariin. Etenkin usein
ja samanlaisina toistuvat harjoitusliikkeet, kuten hyppiminen tai juokseminen, li-
saavat vammariskia, mikali kuormituksen valilla ei ole riittavasti lepoa. (Leppanen
& Parkkari 2021, 5.)
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Kuormituksen hallitsemiseksi lasten ja nuorten ohjatun harjoittelun tulisi sisaltaa
monipuolisesti harjoitteita, jotka huomioivat nuoren eri elinjarjestelmien tasapai-
noisen kuormittamisen, seka nuorten yksildlliset fyysiset kehitysvaiheet. Vamma-
riskin ehkaisemiseksi etenkin nopean kasvun vaiheessa tuki- ja likuntaelimistolle
suurta rasitusta aiheuttavat ja usein toistuvat harjoitteet tulisi korvata vahemman
kehoa rasittavilla harjoitteilla. Korkealla tasolla harjoittelevien nuorten harjoituk-
sen kokonaiskuormitusta, eli harjoittelun intensiteettia, frekvenssia ja kestoa, pi-
taisi seurata, ja harjoittelu pitaisi toteuttaa ilman liian nopeita vaihteluita harjoitus-

kuormassa. (Leppanen & Parkkari 2021, 8.)

Lasten ja nuorten ohjatussa harjoittelussa tulisi huomioida lajikohtaiset tyypilli-
simmat vammat, jotta niitd voidaan tutkitusti tehokkailla harjoitteilla ennaltaeh-
kaista. Monipuolinen ja vammoja ehkaiseva harjoittelu sisaltaa tehokkaan lam-
mittelyn lisksi tasapaino- ja proprioseptiikkaharjoittelua, voima- ja likehallinta-
harjoittelua, eksentrista voimaharjoittelua, sekad voima- ja stabilointiharjoittelua.
Tasapaino- ja proprioseptiikkaharjoittelu ehkaisee nilkkavammoja. Voima- ja lii-
kehallintaharjoitteilla, kuten erilaisilla laskeutumistekniikka- ja suunnanmuutos-
harjoitteilla voidaan ehkaista tehokkaasti erilaisia polvivammoja. Eksentristen voi-
maharjoitteiden tarkoituksena on ennaltaehkaista erilaisia lihasvammoja. Voima-
ja stabilointiharjoittelua kaytetaan esimerkiksi olkapaavammojen ehkaisemiseen.
(Leppénen & Parkkari 2021, 7.)
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5 JOUKKUEVOIMISTELU

Joukkuevoimistelu on maailmanlaajuinen huippu-urheilulaji, joka koostuu vah-
vasta kehonhallinnasta, puhtaista likesuorituksista, tarinankerronnasta seka oh-
jelmaan kuuluvasta ja tulkittavasta musiikista. Joukkuevoimistelu on muotoutunut
omaksi lajikseen Suomesta lahtdisin olevasta naisvoimistelusta. Nykyaan laji on
kasvanut niin kansainvalisella kuin kansallisellakin tasolla vaativaksi voimistelu-
lajiksi. Lajia on mahdollista harrastaa monilla eri taitotasoilla harrastetasolta
huippu-urheilijaksi asti. Talla hetkellda Suomessa joukkuevoimistelua harrastaa yli

8000 henkilda, ja lajiseuroja on 94. (Suomen Voimisteluliitto 2021a.)

Joukkuevoimistelussa kilpaillaan kilpailuohjelmalla. Kilpailuohjelma muodostuu
urheilullisesta ja taiteellisesta kokonaisuudesta, joka sovitetaan kilpailumusiik-
kiin. Kilpailuohjelman tulee sisaltaa tiettyja pakollisia vaikeusosia, ja lisaksi ohjel-
man arviointiin vaikuttavat likkeen jatkuvuus ja virtaavuus, seka musiikilla, pu-
vuilla, like-elementeilla ja liikekielella ilmennetty teema tai tunnelma. Lisaksi mer-
kittavassa osassa kilpailuohjelmaa ovat voimistelijoiden ohjelmaan elaytyminen

seka sen ilmaisu. (Suomen Voimisteluliitto 2021a.)

Joukkuevoimistelun kilpailutoiminta tapahtuu eri ikaluokissa ja sarjatasoissa. 8—
10-vuotiaat seka 10—12-vuotiaat joukkuevoimistelijat kilpailevat omassa yhtei-
sessa sarjatasossaan. Yli 12-vuotiaiden sarjatasot ovat harrastetaso, kilpataso,
seka SM-taso. Harraste- ja kilpasarjoissa ikaluokat on jaettu 12—14-vuctiaisiin,
14—16-vuotiaisiin, 16—20-vuotiaisiin seka yli 18-vuotiaisiin. SM-sarjassa ikaluokat
ovat 12—14-vuotiaat, 14—16-vuotiaat, seka yli 16-vuotiaat. (Suomen Voimistelu-
liitto 2021b.)

5.1 Lajin vaatimukset

Joukkuevoimistelu on monipuolinen laji, mink& vuoksi se vaatii myds monipuoli-
sia fyysisia ominaisuuksia. Laji sisaltaa paljon hyppyja seka erilaisia liikkuvuutta
vaativia liikkeita. Fyysisia ominaisuuksia, joita laji erityisesti vaatii, ovat voima,
likkuvuus, nopeus ja koordinaatio. (Takala 2010, 9; Suomen Voimisteluliitto
2021a; IFAGG 2022.)
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Liikkkuvuus on yhteydessa liikkeiden esteettisyyteen seka taitojen vaikeustasoon.
Aktiivista likkuvuutta vaaditaan paljon kilpailuohjelman aikana. (Takala 2010,
10.) Liikkuvuutta vaaditaan erityisesti erilaisissa hypyissa ja tasapainoissa. B-ta-
son hypyissa jatasapainoissa vaatimuksena on, etta jalat avataan 180 asteeseen
ja niissa on myos usein mukana vartalosta tuleva like, esimerkiksi kallistus tai
taivutus. Eteen, taakse tai sivulle kallistuksessa vaatimus on 45 astetta pystyta-
sosta ja kierrossa vartalon tulisi pystya kiertymaan lantion linjasta vahintaan 90
astetta. Taaksetaivutuksessa rintakehan tulisi taipua pystylinjasta vahintaan 80
astetta. A-tason minimivaatimus tasapainossa on, etta vapaan jalan reisi ja saari
nostetaan vaakatasoon, mutta hypyissa yhtenaisia liikelaajuusvaatimuksia ei ole.
(Rénkkd 2006.)

Voimamuodot, joita joukkuevoimistelussa erityisesti tarvitaan ovat kesto- ja no-
peusvoima. Nopeusvoimaa tarvitaan likesarjoissa, joissa tasot ja suunnat vaih-
tuvat usein, ja se on oleellinen osa teravaa ja nopeaa ponnistusta hypyissa. Kes-
tovoimaa tarvitaan asennon sailyttdmiseen erityisesti tasapainossa. (Ronkkd
2006.) Lihasvoimalla on myds tarkea rooli nivelten tukemisen kannalta, erityisesti
likkeiden &ariasennossa, jotka vaativat suurta liikkuvuutta. Voimaharjoittelua
joukkuevoimistelussa suositaan tekemaan paaosin lajinomaisesti, jonka ansiosta

pystytdan yhdistdmaan tekniikka- sekd voimaharjoittelu. (Takala 2010, 9.)

Nopeuden lajit, joita joukkuevoimistelussa tarvitaan ovat rajahtava nopeus, liike-
nopeus, reaktionopeus seka ketteryys. Erilaiset hypyt vaativat rajahtavaa no-
peutta, koska ponnistuksen taytyy olla voimakas ja nopea. (Ronkko 2006.) Liike-
nopeuden merkitys korostuu eri suunnissa ja tasoissa tehtavissa likkeissa seka
liikkeissa, joissa hypyn selkea muoto taytyy ehtia naytta ilmalennon aikana (Ta-
kala 2010, 10).

5.2 12-14-vuotiaiden joukkuevoimistelijoiden harjoittelu

Joukkuevoimistelun harjoittelu sisaltaa lajitekniikan ja kilpailuohjelman harjoitte-

lun lisdksi ponnistusvoimaharjoittelua, fysiikkaharjoittelua, balettia ja lattiabalet-

tia, jalkatekniikkaharjoittelua seka ilmaisuharjoittelua (Kirkkonummen Urheilijat
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Ry 2018, 5). Joukkuevoimistelun harjoittelumaaria ohjaavat huippuvoimistelun
urapolut, jotka on laadittu ja esitelty ensimmaisen kerran Urapolkuseminaarissa
vuonna 2012, ja jotka on sittemmin paivitetty viimeksi vuonna 2020. Urapolut ku-
vaavat lajin tavoitetiloja, ja ne on laadittu tavoitteellisesti menestysta tavoittele-
vien voimistelijoiden nakékulmasta. (Suomen Voimisteluliitto 2018a.)

Suomen Voimisteluliton sivuilta 10ytyva suositus joukkuevoimistelijoiden urapo-
lusta on jaettu 14:ta eri kategoriaan. Kategoriat ovat taito (fyysiset, psyykkiset ja
sosiaaliset), lajitaidot, kilpaileminen, tukitoimet, voimistelijaksi kasvu ja arjen hal-
linta, koulu ja opiskelu, liiton rooli, ikaryhman painopiste, valmennus, testit ja tar-
kastukset, valmentaja, kodin rooli, seuran rooli, seka olosuhteet. Kategoriat on
jaoteltu omiin alakategorioihin joukkuevoimistelun kilpailuikaryhmien mukaisesti.
(Suomen Voimisteluliitto 2018b.)

12—14-vuotiailla joukkuevoimistelijoilla taitoharjoittelussa syvennetaan lajitaitojen
tekniikkaa, ja harjoitteita on tarkoitus varioida laajasti. Lajin pyorivia liikkeita har-
joitellaan monipuolisesti seka molemminpuolisesti. Lisaksi harjoitteiden toisto-
maarat kasvavat, ja omaehtoisen harjoittelun merkitys lisdantyy. lkéluokan fyy-
sisten ominaisuuksien kehitysalueet on jaettu likkuvuuteen, nopeuteen, voimaan

seka kestavyyteen. (Suomen Voimisteluliitto 2018b.)

Liikkkuvuuden osalta painotetaan hyvaa lihastasapainoa, lisdantyvaa aktiivista liik-
kumista, seka lajinomaisen likkuvuuden kehittamista ja yllapitoa. Tarkeaa on
huomioida voimistelijoiden yksilollinen kasvupyrahdys. Nopeusharjoittelu koos-
tuu ponnistusnopeuden ja -taitavuuden harjoittamisesta. Lisaksi nopeusharjoitte-
lussa kiinnitetaan huomiota maksimaaliseen yrittamiseen, seka valmennuksen
osalta iskutusharjoittelun suunnitteluun kasvupyrahdyksen huomioiden. (Voimis-
teluliitto 2018b.)

Voimaharjoittelu keskittyy erityisesti keskivartalon ja pakaran alueen lihaskesta-
vyyteen, seka lajinomaisen kestovoiman harjoittamiseen. Harjoittelu sisaltaa
myos nopeusvoimaharjoittelua, seka nivelten aariasentojen voimantuoton lisaa-

mista. Voimaharjoittelun yhtena tarkoituksena on kontrolloida hyppyja kasvupy-
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rahdyksen aikana. Kestavyysharjoittelu tapahtuu monipuolisesti lisaamalla pe-
ruskestavyytta kehittavaa likkumista. Tavoitteena on kehittaa perus- ja vauhti-

kestavyytta, seka seurata koettua rasittavuutta. (Suomen Voimisteluliitto 2018b.)
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6 12-14-VUOTIAIDEN JOUKKUEVOIMISTELIJOIDEN TYYPILLISIMPIA
ALARAAJOJEN RASITUSVAMMOJA

Joukkuevoimistelusta ja sen tyypillisimmista vammoista ei ollut 10ydettavissa juu-
rikaan tutkimustietoa. On kuitenkin tutkitusti todettu, ettd naisvoimistelijoiden
useimmiten vammautuva kehonosa on alaraaja (Caine & Harringe 2013; DiFiorin
& Cainen 2012; O’Kainen ym. 2011 & Koltin & Kainen 2010 mukaan). Osiossa
hyodynnettiin kirjallisuudesta ja tutkimuksista l10ytyvaa tietoa kasvuikaisille tyypil-
lisista rasitusvammoista. Lahempaan tarkasteluun valikoitui yhteisty6joukku-
eessa toimivan vastuuvalmentajan mukaan nuorilla joukkuevoimistelijoilla usein
iimenevat alaraajojen rasitusvammat. Lisaksi osiossa kaytettiin apuna joukkue-
voimistelun kanssa samanlaisia elementteja sisaltavien lajien (kuten telinevoimis-

telu ja rytminen voimistelu) parissa tehtyja tutkimuksia.

Kasvuikaisten voimistelijoiden rasitusvammoista suurin osa esiintyy apofyysialu-
eilla (Lim 2013, 145-146), eli luiden kasvualueilla, sillda kehon nivelsiteet jajanteet
ovat suhteessa vahvempia kuin niiden kiinnityskohtina toimivat luiden kasvualu-
eet (Longo, Ciuffreda, Locher & Maffulli 2016; Ahola ym. 2019). On arvioitu, etta
noin 15 % kaikista nuorten vammoista voidaan yhdistaa fyyseihin tai apofyyseihin
(Papastergiou ym. 2020). Rasitusperaiset apofyysialueiden vammat ovat tyypilli-
sia esimerkiksi pallolajeja, yleisurheilua tai voimistelulajeja harrastavilla nuorilla
(Longo ym. 2016). Toistuvan rasituksen seurauksena apofyysialueelle voi muo-
dostua apofysiitti (Ahola ym. 2019). Apofysiitilla tarkoitetaan apofyysin tulehdusta
(Heinonen & Kujala 2001).

Apofysiitti aiheuttaa kasvuikaisilla oireilua paasaantodisesti paikallisena kipuna ja
turvotuksena joko urheilusuorituksen aikana tai heti sen jalkeen. Tyypillinen I0y-
dos kliinisessa tutkimuksessa on turvotus ja aristus oireilevalla apofyysialueella.
(Ahola ym. 2019.) Kasvuikaisten tyypillisia apofysiitteja ovat muun muassa Os-
good-Schlatterin tauti (saarikyhmyn alue), Severin tauti (kantaluun takaosa), is-
tuinkyhmyn apofysiitti, Sinding-Larsen-Johanssonin tauti (polvilumpion alakarki),
selka suoliluun anteriorisen harjun apofysiitti (Heinonen & Kujala 2001). Naista
12—-14-vuotiailla joukkuevoimistelijoilla usein tavattavia vaivoja ovat etenkin is-
tuinkyhmyn apofysiitti (Hildén 2022), Osgood-Schlatterin tauti, seka Severin tauti
(Kirkkonummen Urheilijat Ry 2018, 17).
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Apofysiittien hoitomuoto on yleensa konservatiivinen. Liikkunnan vahentamista
suositellaan ja harjoitteet, joita ohjataan ovat lihasten hallintaa ja joustavuutta ke-
hittdvia konsentrisia ja eksentrisia harjoitteita. On yksildllista, kuinka pitkaan oi-
reet jatkuvat, mutta yleensa kasvun paatyttya oireet rauhoittuvat. (Pajulo & Syva-
nen 2021, 647.)

6.1 Osgood-Schlatterin tauti

Osgood-Schlatterin tauti on urheilevien lasten ja nuorten yleisin rasitusvamma
(Saarikoski 2016; Harvard Health Publishing 2020; Ladenhauf, Seitlinger &
Green 2020). Etenkin lajeissa, joissa tapahtuu paljon hyppimisia ja kyykistymisia
(kuten jaakiekko, koripallo, lentopallo, voimistelulajit ja baletti), vaivaa esiintyy
usein (Saarikoski 2016; Harvard Health Publishing 2020). Osgood-Schlatter yh-
distetaan tyypillisesti kasvupyrahdykseen, ja se aiheuttaa vaivoja tyypillisesti po-
jilla ikdvuosien 12—-15 valilla, ja tytoilla ikavuosien 10-12 valilla (Weiler, Ingram &
Wolman 2011).

Osgood-Schlatterin tyypillisin oire on kipu ja turvotus saariluun kyhmyn alueella
(kuvio 2). Kipu esiintyy yleensa etenkin rasituksen jalkeen. (Draghi ym. 2008;
Vargas ym. 2008.) Vahaista kipua voi esiintya myos liikkeelle lahtiessa, tai polven
ollessa ollut pitkdan koukistettuna (Draghi ym. 2008). Vaiva poistuu yleensa it-
sestaan kasvupyrahdyksen loputtua tai sen loppupuolella saariluun apofyysialu-

een luuduttua lopullisesti (Draghi ym. 2008; Vargas ym. 2008).

Vaivan aiheuttaa nelipaisen reisilihaksen painautuminen tiukasti polvilumpiota ja
patellajannetta vasten. Patellajanteen saikeet kiinnittyvat saariluuhun, ja saikei-
den jatkuvan venytyksen ja mikrovaurioiden takia janne voi tulehtua saariluun
kyhmyn alueelta. Tama aiheuttaa kipua ja turvotusta patellajanteen kiinnitysalu-
eelle saariluun kyhmyyn. (Harvard Health Publishing 2020.)

Osgood-Schlatterin tautia aiheuttavia tekijoita ovat esimerkiksi keskenerainen

kasvu, liilan yksipuolisena ja maarallisesti liiallisena jatkuva toistuva harjoittelu,
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hyppyja ja nopeita suunnanmuutoksia sisaltavat lajit, seka kasvupyrahdyksen ai-
kana muodostuva pohjelihasten kireystila (Saarikoski 2016). Lisaksi polven ojen-
tajien lihasvoiman heikkous ja polven koukistajien lihaskireydet voivat olla vaikut-

tavia tekijoita, ja erityisesti nelipaisen reisilihaksen lyhentyminen voi aiheuttaa

muutoksia polven biomekaanisiin toimintoihin (Weiler ym. 2011; Ladenhauf ym.
2020).

Patellajanne

Kipualue

&

dariluun kyhmy

Saariluu

Courtesy of Visible Body b 8

KUVIO 2. Osgood-Schlatterin kipualue (Knee Flexion 2018a, muokattu).

6.2 Severin tauti

Lasten ja nuorten toiseksi yleisin rasitusvamma on Severin tauti (Saarikoski
2016). Severin tautia esiintyy fyysisesti aktiivisilla lapsilla aiheuttaen tilapaista ki-
pua, mutta ei pitkdaikaista vauriota (Leonard 2017). Kipu tuntuu pahimpana lii-
kunnan jalkeen ja paineluarkuutta ja turvotusta esiintyy kantaluun sivuilla.

Yleensa vaiva iimenee kummassakin kantaluussa. (Saarikoski 2016.)

Severin taudin aiheuttaa tulehdus, joka johtuu kantapaan kasvulevyyn kohdistu-

vasta liiallisesta kaytosta tai voimasta. Severin tautia esiintyy yleensa lasten ja
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nuorten kasvupyrahdyksen aikana. Kasvupyrahdyksen aikana kantaluu voi kas-
vaa nopeammin kuin lihakset ja janteet, mika aiheuttaa pehmytkudoksen yliveny-
tysta. Kun kiristyneet lihakset ja janteet joutuvat rasituksen kohteeksi saa kasvu-
levy lisdd vammoja, mika voi johtaa turvotukseen ja kipuun. Kasvupyrahdyksen
ohituttua tauti on epatodennakoinen, koska luun kasvu on yleensa siihen men-
nessa paattynyt ja kantapaan kasvulevy on kovettunut. Lisaavia riskitekijoita Se-
verin taudille voivat olla esimerkiksi juokseminen, hyppiminen ja voimistelu. (Leo-
nard 2017.)

Severin taudin merkittdvimmat oireet ovat yleensa kantapaan takaosaan kohdis-
tuva Kipu ja arkuus (kuvio 3). Kipu voi tuntua myds kantapaan pohjalla ja sivuilla.
Kipu pahenee yleensa likunnan aikana tai sen jalkeen ja oireet helpottuvat
useimmiten levon mydéta. Muita oireita voivat olla esimerkiksi kantapaan turvotus,

ihon punoitus, jalkateran jaykkyys tai kavelyvaikeudet. (Leonard 2017.)

Sadriluu
Akillesjanne .
Pohjeluu
Kipualue
Kantaluu ‘r
Kasvulevy

Courtesy of Visible Body

KUVIO 3. Severin taudin kipualue (Ankle and Foot 2018b, muokattu).
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6.3 Istuinkyhmyn apofysiitti

Istuinkyhmyn apofysiitti on istuinkyhmyn kasvulinjaan ilmaantuva rasitusvamma.
Sitd esiintyy yleensa runsaasti harjoittelevilla 13—-15-vuotiailla nuorilla. (Holm-
strom, Greis & Horwitz 2003; Frush & Lindenfeld 2009.) Tavanomaisia lajeja, joi-
den parissa istuinkyhmyn apofysiittia esiintyy, ovat kestavyysjuoksu, jalkapallo
seka hyppy- ja voimistelulajit. Oireena on yleensa kipu, joka paikallistuu istuin-
kyhmyn alueelle (kuvio 4) aluksi vain urheilusuorituksen aikana. Kun oireet han-
kaloituvat, voi kipu tuntua myos istuessa. Kipua ja tilannetta pahentava tekija on

usein takareiden venyttaminen. (Lempainen, Kohtala, Makela & Kosola 2021.)

Istuinkyhmy toimii polven koukistuksesta vastaavan hamstring-lihasryhman (m.
biceps femoris, m. semimembranosus, m. semitendinosus) seka lonkan lahen-
nykseen osallistuvan m. adductor magnus -lihaksen lahtopisteena (Platzer 2015,
250-251). Taman vuoksi lajit, joissa takareiden lihaksille tulee toistuvaa veny-
tysta, altistavat nuoren urheilijan istuinkyhmyn apofysiitille (Holmstrom ym. 2003).
Erityisesti venytysliikkeet, joissa lonkkanivel on koukistettuna ja polvinivel ojen-
nettuna, lisdavat riskia istuinkyhmyn apofysiitin kehittymiselle (Frush & Lindenfeld
2009). Suurin osa apofysiiteista parantuu levolla ja keventamalld harjoittelua

(Lempainen ym. 2021).



Istuiniuu

Istuinkyhmy
Kipualue

m. biceps femoris
(pitka paa)

m. adductor magnus
m. semitendinosus

m. semimembranosus

Courtesy of Visible Body

KUVIO 4. Istuinkyhmyn apofysiitin kipualue (Hip 2018c, muokattu).

30



31

7 OPINNAYTETYON TOIMINNALLINEN OSUUS

Lihastasapainokartoitusta on kaytetty Suomessa 1980-luvulta asti, ja alun perin
sita alettiin kayttamaan toimintakyvyn arviointiin urheilijoiden ja tanssijoiden
kanssa. Lihastasapaino on moninainen asia ja se sisaltaa paljon enemman, kuin
termi varsinaisesti kertoo. Lihastasapainolla halutaan iimentaa kykya kayttaa ke-
hoa ilman sen asettamia rajoitteita likesuorituksissa, joita lajissa vaaditaan. Li-
hastasapainoon liittyy esimerkiksi kehonhallinta, lihasten kalvorakenteiden elas-
tisuus, nivelten toiminta, hermokudoksen liukuminen likkeessa, ulkoisiin tekijoi-
hin reagointi seka ryhtiin liittyvat tekijat. Siihen liittyy myos kehonhallinta niin ar-

kisissa asioissa kuin urheillessakin. (Sandstrom & Ahonen 2011, 341-342.)

Aiheena hermo-lihasjarjestelman testaamiselle voivat olla testihenkilon kehitta-
miskohteiden ja vahvuuksien diagnosointi. Urheilijoiden parissa testien avulla
voidaan suorittaa lajianalyysia tai seurata esimerkiksi tietyn lajin urheilijoiden
suorituskykya ja vertailla eroja. Testit voivat toimia myos harjoittelun ja kuntou-
tuksen arvioinnin keinona. Erilaisissa asennoissa ja liikkeissa vaaditaan voi-
mantuottoa vaihtelevilla likenopeuksilla. Taman vuoksi tuleekin tutkia, millaisia
voimantuottovaatimuksia eri suoritukset sisaltavat. Sen perusteella arvioidaan,
millaisia testeja kaytetaan ja miten testit kuvaavat kyseessa olevan lajin vaati-
muksia. (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2018, 168.)

Lihastasapainokartoitus voidaan tehda suurellekin joukolle urheilijoita ja sen
myota koko joukkueelle pystytaan jarjestamaan yhteisia ohjaus- tai neuvontati-
lanteita, mikali ongelmat ovat lajityypillisia. Vaihtoehtoisesti joukkueesta voidaan
myos lihastasapainokartoituksen avulla I10ytaa yksiloita, jotka mahdollisesti hyo-
tyisivat yksilolisemmasta ja tarkemmasta ohjauksesta. Ohjaustilanteisiin olisi
hyva osallistuttaa myds valmentajia ja jakaa heille tietotaitoa. Kun toimenpiteet
sisallytetdan valmennukseen, voi lopputulos olla huomattavan paljon parempi.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 342.)

7.1 Lihastasapainokartoitus
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Lihastasapainokartoituksen suunnittelu ja toteutus kaynnistyi palaverilla yhteis-
tydjoukkueen valmentajan kanssa liittyen projektin sisaltoon. Palaverin tavoit-
teena oli selvittda yhteistydkumppanin tarve projektiin littyen. Tarpeen kartoitus
edellytti joukkueen aikaisempien vammojen selvittamista, ja valmentajan toivei-
den kuulemista lihastasapainokartoitukseen liittyen. Suurimmaksi huolenaiheeksi
palaverissa nousi joukkueen urheilijoiden takareisien kestavyys tulevan kasvupy-
rahdyksen aikana. Muutama joukkueen urheilija oli karsinyt jo aiemmin takarei-
sien rasitusvammoista. Lisaksi joukkueessa oli aiemmin ilmennyt myos muita ra-
situsvammoja, kuten Osgood-Schlatterin tautia seka Severin tautia. Testijoukku-
een kohdalla keskustelun aiheeksi nousi myoOs urheilijoiden voimatasot suh-
teessa muihin ominaisuuksiin, kuten liikkuvuuteen, ja lajin vaatimuksiin. Valmen-
tajan ja toimeksiantajan kanssa opinnaytetyoprojekti paatettiin keskittaa kasitte-
lemaan erityisesti alaraajojen rasitusvammojen ennaltaehkaisya, keskittyen nii-

hin vaikuttaviin voimatekijoihin ja -ominaisuuksiin.

Lihastasapainokartoituksen testipatteristo (LIITE 1.) suunniteltin yhdessa toi-
meksiantajan kanssa. Testilikkeiden valinnassa kaytettiin tutkimustiedon lisaksi
apuna toimeksiantajan ammattitaitoa ja kokemusta urheilijoiden kanssa tyosken-
telemisesta. Testipatteristo laadittiin ajatellen erityisesti alaraajavammojen esiin-
tyvyytta 12—14-vuotiailla joukkuevoimistelijoilla. Testiston tarkoituksena oli selvit-
taa kyseisen ikaryhman joukkuevoimistelijoiden tyypillisimpiin alaraajavammoihin
yhteydessa olevien lihasryhmien lihastasapainoa ja voimatasoja joukkuetasolla.
Lihastasapainokartoituksen testipatteristo koostui yhteensa 17 testilikkeesta.
Testipatteriston testeista kaksi testasivat lihasketjujen toimintaa ja kehonhallin-

taa, 10 voimaa, seka viisi liikkuvuutta ja lihaskireyksia.

Liikeketjujen toimintaa ja kehonhallintaa testattiin pudotushypyilla. Pudotushy-
pyilla on tarkoitus testata yksilon nopeutta, seka urheilijan liikehallinnan tasoa.
Urheiluvammojen ennaltaehkaisyn kannalta hyppytestien alastulovaiheen analy-
sointi on tarkeaa. (Alanen & Pasanen 2021, 80.) Pudotushypyt suoritettiin pudot-
tautuen penkin paaltd permannolle. Joukkuevoimistelussa harjoittelu- ja kilpai-
lualustana toimii permanto, minka vuoksi se oli perusteltu alusta myos testien
suorittamiselle. Pudotushypyissa jokainen testattava teki kahdesta kolmeen suo-
ritusta, ja suorituksessa havainnoitiin likkeen hallintaa ja nopeusvoiman tuottoa.

Testissa erityistd huomiota kiinnitettiin lantion toimintaan ja polvi-varvas-linjaan
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seka ponnistus-, etta alastulovaiheen aikana. Pudotushypyt suoritettiin seka mo-
lemmilla jaloilla yhta aikaa, ettda kummallakin jalalla erikseen. Pudotushypyt suo-
ritettiin kahdella tavalla: kunnollisella ponnistuksella maasta, seka mahdollisim-

man nopealla maakosketuksella.

Voimaosuudessa testattiin ja havainnoitiin seka liikkeen laatua, etta lihasvoimaa.
Yhden jalan kyykky valikoitui ensimmaiseksi alaraajan voimaa testaavaksi liik-
keeksi. Liike suoritettiin yhden jalan varassa ja vapaana oleva jalka oli koukistet-
tuna vartalon takana. Tarkoituksena oli tehdd mahdollisimman syva kyykkyliike.
Yhden jalan kyykyn on todettu antavan tietoa testihenkilon polven dynaamisesta
valguksesta eli toiminnallisesta sisaan painumisesta, ja sita voidaan kayttaa tyo-
kaluna alaraajavammojen ennaltaehkaisemiseksi (Ugalde, Brockman, Bailowitz
& Pollard 2015).

Pakaran voimaa, ja erityisesti lonkan loppuojennusvoimaa testattiin spesifilla lon-
kan loppuojennusvoiman testilla. Testi suoritettiin lattiatasolla, ja tarkoituksena oli
nostaa taakse ojennettu alaraaja suorana irti maasta. Lonkan loppuojennuksesta
vastaa paaosin iso pakaralihas eli m. gluteus maximus (Platzer 2015, 236-237).
Seka yhden jalan kyykky, etta lonkan loppuojennusvoima testattiin molemmilla
jaloilla erikseen. Molemmissa liikkeissa kiinnitettiin huomiota alaraajan linjauksiin,

seka mahdollisiin kompensaatioihin liikkeiden aikana.

Polven koukistajien eksentrista voimantuottoa testattiin Nordic hamstring curl -
likkeelld. Polven koukistuksen paasuorittajana toimii kappaleessa 6.3 maaritelty
hamstring -lihasryhma. Polven koukistajia kuvataan tasta eteenpain yksinkertais-
tetusti termilla takareiden lihakset. Polven ojentajien eksentrista voimantuottoa
testattin Reverse nordic curl -likkeella. Polven ojennuksen paasuorittajalihak-
sena toimii nelipainen reisilihas, johon kuuluvat lihakset m. rectus femoris, m.
vastus medialis, m. vastus intermedius ja m. vastus lateralis (Platzer 2015, 248—
249). Polven ojentajista kaytetaan jatkossa termia etureiden lihakset. Eksentrista
voimaa testaavat liikkeet valikoituivat testipatteristoon, koska eksentrisen voi-
mantuoton on todettu olevan yhteydessa lihasvammojen ennaltaehkaisyyn (Lep-
panen & Parkkari 2021, 7).



34

Nordic hamstring curlissa ja Reverse hamstring curlissa liikkeiden alkuasento on
sama. Liike aloitetaan polviseisonnasta vartalon ollessa suorassa linjassa. Tes-
taaja tukee testihenkilon nilkkoja alustaan suorituksen ajan. Nordic hamstring
curlissa vartaloa kallistetaan eteenpain niin pitkalle kuin mahdollista, jarruttaen
liketta takareisien lihaksien avulla. Kun liiketta ei voi enaa hallita, testihenkil ot-
taaitsensa vastaan kasilla ennen alustalle laskeutumista. Reverse hamstring cur-
lissa puolestaan vartaloa kallistetaan taaksepain niin pitkalle kuin mahdollista,
jarruttaen liiketta etureisien lihaksien avulla. Kun vartalon kallistusta ei voi enaa
jatkaa hallitusti, testihenkild nousee takaisin alkuasentoon etureisien lihasvoimaa
hyddyntaen. Molemmissa liikkeissa on tarkeaa, etta lantio pysyy suorana koko
suorituksen ajan. Nordic hamstring curlin ja Reverse nordic curlin suoritusten as-
teluvut mitattiin videokuvasta jalkikateen, havainnoiden samalla myds mahdolli-

sia muutoksia keskivartalon hallinnassa liikkeen aikana.

Lonkankoukistajien seka vatsalihasten voimantuoton testaamiseksi testipatteris-
toon valikoitui Toes to bar -liike. Liikkeessa arvioitiin toistomaaran lisaksi likkeen
laatua ja laajuutta. Liikkeessa roikutaan tangosta, ja tavoitteena on nostaa pol-
vien ollessa suorana varpaat koskettamaan tankoa. Paasuorittajana liikkeessa
ovat ensimmaisten 90 asteen ajan lonkankoukistajat, ja likkeen loppuosassa eri-
tyisesti alavatsan lihakset tekevat suurimman lihastyon. Pohkeiden voimantuot-
toa testattiin yhden jalan pakianousulla korokkeelta. Saaren etuosan voimaa tes-
tattiin likkeelld, jossa testattava nojaa seinda vasten polvet aavistuksen kou-
kussa, ja nostaa varpaat irti maasta mahdollisimman korkealle viideksi sekun-
niksi. Taman jalkeen testattava laskee jalkapohjat nopeasti maahan ja toistaa
likkeen. Pohkeiden ja saarien voimantuottoa arvioitiin maksimitoistomaaran pe-

rusteella.

Testipatteristo sisalsi myods kolme dynamometrilla suoritettavaa, isometrista voi-
mantuottoa mittaavaa testia. Dynamometrilla testattiin etureisien, takareisien
seka lonkan loitontajien isometrista voimantuottoa kilogrammoiksi muutettuna.
Etu- ja takareisien voimasuhdetta mittaava testi valikoitui testipatteristoon, koska
lihastasapainon ollessa puutteellinen etu- ja takareisien valilla, on alttius urheilu-
vammoille kohonnut. (Knapik ym. 1991; Makaruk, Makaruk & Sacewicz 2010,

155). Etureisien isometrista voimaa testattiin tuolilla istuen, polvikulman ollessa
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90 astetta. Takareisien isometrista voimaa testattiin painmakuulla lattialla, 90 as-
teen polvikulmalla. Lonkan loitontajien isometrista voimaa testattiin seisten, ojen-
taen jalkaa suorana takaviistoon. Lonkan loitonnuksen paasuorittaja on keskim-
mainen pakaralihas, m. gluteus medius (Platzer 2015, 236-237). Dynamometrin
tuloksista otettiin ylos mittarin antama korkein luku, ja kaikki testit suoritettiin mo-

lemmilla alaraajoilla erikseen.

Liikkkuvuusosio sisalsi viisi aktiivista ja passiivista likkuvuutta seka lihaskireyksia
testaavaa liikketta. Liikkeet valikoitiin vastaamaan lajin vaatimuksia. Syvakyykylla
havainnoitiin lonkkanivelten, polvinivelten, nilkkanivelten, seka selan alueen liik-
kuvuutta seka mahdollisia lihaskireyksia. Eteentaivutus testasi koko takaketjun
likkuvuutta. Lonkkanivelten rotaatiosuunnan liikkuvuutta testattiin lattialla istuen
suoritetuilla lonkan aktiivisilla kierroilla. Takareisien lihaskireyksia ja lajinomaista
notkeutta testattiin suoran jalan nostolla maksimivenyvyyteen asti selinmakuulla.
Lonkankoukistajien ja etureisien lihaskireyksia testattiin Thomasin testilla pdydan

reunalta.

Testiryhma koostui yhdeksasta (n=9) 12—14-vuotiaasta SM-tason joukkuevoimis-
telijasta. Joukkue harjoittelee viisi kertaa viikossa kolme tuntia kerrallaan. Testit
suoritettiin joukkueen lajiharjoitusten aikana voimisteluseuran harjoitushallilla.
Testihenkilbille oli tehty valmentajien toimesta ennakkoon aikataulu, jonka mu-
kaan he tulivat vuorotellen testattavaksi. Testilikkeet suoritettiin kaikille testihen-
kiloille samassa jarjestyksessa. Toimimme molemmat testitilanteessa testaajina,
joten kaksi voimistelijaa pystyi suorittamaan testeja yhtaaikaisesti. Jokainen tes-
tilike ohjeistettiin mallisuorituksella seka suullisilla ohjeilla ennen testin suoritta-
mista. Ensimmaisen testisuorituksen jalkeen testihenkildiden suoritusta korjattiin
tarpeen vaatiessa, ja tuloksiin merkittiin vasta korjauksien jalkeiset suoritukset.
Testaustilanteessa kaytettiin apuna videokuvausta testisuoritusten mahdollisim-
man tarkan analysoinnin mahdollistamiseksi. Aikaa testien suorittamiseen kului

noin 20 minuuttia kunkin testihenkilon kohdalla.

7.2 Tulokset
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Lihastasapainokartoitukseen kuuluvien liikkeiden havainnot ja tulokset kirjattiin
testilomakkeeseen testaustilanteen aikana. Lisaksi testitulosten tarkempaan
analysoimiseen kaytettiin apuna testisuorituksista kuvattuja videoita. Videoku-
vausta ja urheilijoiden testaamista koskevista luvista sovittiin toimeksiantajan ja
yhteistyoseuran valilla laaditussa sopimuksessa. Reverse nordic curl -likkeessa
ja Nordic hamstring curl -likkeessa asteluvut mitattiin kuvien perusteella sovel-
luskaupasta Ioytyvan Angle Meter- sovelluksen avulla. Naissa liikkeissa asteluku
mitattiin polven nivelkulmasta. Testitulosten yhteenvetoa varten kaytettiin erillista
Excel-taulukkoa, jonne kaikkien testihenkildiden tulokset kirjattiin jokaisesta tes-

tilikkeesta.

7.2.1 Lihasketjujen toiminta ja kehonhallinta

Pudotushypyissa (ponnistuksella ja nopealla maakosketuksella) kirjattiin ylos
huomioita alaraajojen linjauksen, ja etenkin varvas-polvilinjan haasteista (polvi
kaantyy sisaan, polvi kaantyy ulos, nilkan eversio, jalkatera kaantyy ulos, jalka-
tera kaantyy sisaan). Kokonaisuudessaan testiryhmalla oli enemman haasteita
alaraajojen linjauksen kanssa hyppyjen alastulossa, kuin ponnistus-/maakoske-
tusvaiheessa. Eniten haasteita alastulossa oli polven seka nilkan hallinnassa. Yh-
della jalalla tehdyissa pudotushyppyjen alastulossa alaraajan linjauksen haas-
teita oli hieman enemman oikealla jalalla, kuin vasemmalla. Puolierot eivat kui-
tenkaan olleet niin merkittavia, etta niiden perusteella voitaisiin tehda toimenpi-

teita vaativia johtopaatoksia.

7.2.2 Voima

Yhden jalan kyykyissa havaittiin haasteita alaraajan linjauksen hallinnassa. Tyy-
pillinen 10ydos oli varvas-polvi-lantio-linjan pettaminen. Yhden jalan kyykyissa il-
meni myos paljon liikettd avittavia kompensaatioita muualta kehosta, kuten yla-
vartalon kallistuksesta ja kierrosta likkeen aikana. Lantion kontrollin haasteita il-

meni etenkin kyykysta ylos tultaessa.
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Lonkan loppuojennus-testissa yksikaan testihenkildista ei pystynyt suorittamaan
liketta taysin puhtaasti. Kaikki pystyivat kuitenkin suorittamaan liikkeen vaikeim-
man version (polvi suorana, paino kyynarvarsien varassa lattiaa vasten) kompen-
saatioiden avulla. Tyypillisia kompensaatioita likkeen helpottamiseksi olivat ala-

raajan ulkokierto ja ylavartalon painopisteen sijainnin muuttaminen.

Takareisien eksentrista voimantuottoa mittaavassa Nordic hamstring curl-liik-
keessa laskettiin testihenkildiden saavuttamien astelukujen keskiarvo, maksi-
miarvo seka minimiarvo. Testiryhman keskiarvo oli 31,6 astetta, maksimiasteluku
38 astetta ja minimiasteluku 27 astetta. Lisaksi kyseisen likkeen aikana kahdella
testihenkilolla oli havaittavissa puutteellista keskivartalon tukea liikkeen aikana,
mika ilmeni lannelordoosin eli selkdarangan ojentumisen korostumisena lahto-

asentoon verrattuna.

MyOs etureisien eksentrista voimantuottoa mittaavassa Reverse nordic curl-liik-
keessa laskettiin testihenkildiden saavuttamien astelukujen keskiarvo, maksi-
miarvo seka minimiarvo. Testiryhman keskiarvo oli likkeessa 35 astetta, maksi-
miasteluku 40 astetta ja minimiasteluku 29 astetta. Kuten Nordic hamstring curl-
likkeessa, myds Reverse nordic curl -likkeessa osalla testattavissa oli havaitta-
vissa keskivartalon tuen pettamista, mika nakyi selan yliojentamisena liikkeen ai-

kana.

Vartalon etuketjun, erityisesti lonkankoukistajien, suorien vatsalihasten ja syvien
vatsalihasten voimaa mittaavassa Toes to bar-likkeessa tuloksia ja havaintoja
kirjattiin toistomaarista, likkeen laajuudesta seka liikkeen laadusta. Testattavista
vain kolme henkiloa sai suoritettua likkeen taydella liikelaajuudella, eli varpaat
osuen tankoon. Testilikkeen maksimitoistomaara taydella liikelaajuudella suori-

tettuna oli testiryhmalla kaksi toistoa.

Yhden jalan pakianousuissa korokkeelta testihenkildilta laskettiin maksimitoisto-
maarat kummankin jalan osalta. Vain suoritukset, jotka lahtivat taydesta venytyk-
sesta ala-asennossa ja paattyivat testattavan pakianousun maksimikorkeuteen,
laskettiin hyvaksytyiksi toistoiksi. Testirynman oikean jalan maksimitoistomaarien

keskiarvo oli 23,3 toistoa, kun taas vasemman jalan maksimitoistomaarien kes-
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kiarvo oli 23,2 toistoa. Testiryhman oikean jalan maksimitoistomaara oli 40 tois-
toa, ja vasemman jalan maksimitoistomaara oli 39 toistoa. Minimitoistomaara oi-
kealla jalalla oli 16, ja vasemmalla 15 toistoa. Testiryhmasta neljalla henkildlla
toistomaarat olivat korkeammat oikealla jalalla, kolmella vasemmalla jalalla ja
kahdella tulokset olivat samat molemmilla jaloilla.

Saaren etuosan voimaa testattaessalaskettiin maksimitoistomaara. Testi paatet-
tiin, kun varpaat eivat nousseet enaa yhta ylos, kuin ensimmaisessa toistossa.
Testin maksimiarvoksi paatettiin asettaa kymmenen toistoa. Testiryhman kes-
kiarvo oli 8,8 toistoa. Testiryhmasta kuusi yhdeksasta sai tehtya taydet kymme-

nen toistoa. Ryhman minimitoistomaara oli viisi toistoa.

Dynamometrilld mitattuna testiryhman etureiden isometrisen voimantuoton oi-
kean jalan keskiarvo oli 20,5 kg ja vasemman jalan keskiarvo 19,2 kg. Oikean
jalan maksimiarvo ryhmalla oli 31,2 kg, ja vasemman jalan maksimiarvo 29 kg.
Minimiarvo oli oikealla jalalla 13,4 kg, ja vasemmalla jalalla 13 kg. Testiryhmasta

kuuden testitulos oli parempi oikealla jalalla, ja kolmella vasemmalla jalalla.

Takareiden isometrisen voimantuoton keskiarvoinen maksimiluku oli oikealla ja-
lalla 8,4 kg, ja vasemmalla jalalla 8,3 kg. Oikean jalan maksimiarvo oli 10,9 kg, ja
vasemman jalan 12,3 kg. Minimiarvot olivat oikealla jalalla 5,7 kg, ja vasemmalla
5 kg. Myds takareiden osalta maksimiarvot olivat kuudella testihenkildlla parem-

mat oikealla jalalla, ja kolmella vasemmalla jalalla.

Etureisien ja takareisien valista voimasuhdetta vertailtin muuttamalla testihenki-
I6iden etu- ja takareisien valiset tulokset prosenteiksi (taulukko 1). Testiryhman
oikean jalan takareiden voima oli keskimaarin 42 % etureiden voimasta. Puoles-
taan testiryhman vasemman jalan takareiden voima oli keskimaarin 45 % eturei-

den voimasta. Voimasuhteen merkitysta avataan enemman kappaleessa 7.2.4.
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TAULUKKO 1. Takareiden isometrisen voimantuoton osuus etureiden isometri-

sesta voimantuotosta dynamometrilla mitattuna.
Oikea jalka Vasen jalka
Testihenkilo 1 50 % 58 %
Testihenkilo 2 36 % 28 %
Testihenkilo 3 45 % 51 %
Testihenkilo 4 61 % 55 %
Testihenkilo 5 42 % 38%
Testihenkilc 6 23 % 30 %
Testihenkilo 7 35 % 45 %
Testihenkilc 8 45 % 65 %
Testihenkilc 9 43 % 33 %
Keskiarvo 42 % 45 %

Lonkan loitonnusvoiman keskiarvoinen maksimiarvo oli oikealla jalalla 7,5 kg, ja
vasemmalla jalalla 6,8 kg. Korkein maksimiarvo oikealla jalalla oli 13,4 kg, ja va-
semmalla jalalla 11,1 kg. Matalin arvo oikealla jalalla oli 4 kg, ja vasemmalla ja-
lalla 3,8 kg. Testiryhmasta seitsemalla maksimitulos oli korkeampi oikealla jalalla,

kun taas kahdella tulos oli parempi vasemmalla jalalla.

7.2.3 Liikkuvuus ja lihaskireydet

Liikkkuvuutta ja lihaskireyksia mittaavista testeista poikkeavia havaintoja testiryh-
malla ilmeni vain syvakyykyssa. Syvakyykyssa kahdella testihenkilolla kyykyn sy-
vyys jai ala-asennossa puutteelliseksi verrattuna muuhun testiryhmaan. Molem-
milla testattavilla saaret jaivat ala-asennossa melko pystyyn, ja selkaa jouduttiin
kallistamaan eteenpain seka pyodristamaan voimakkaasti kompensoimaan puut-
teellista nilkkanivelen liikkuvuutta. Muissa testeissa kenellakaan testihenkildlla ei

iimennyt poikkeavuuksia.

7.2.4 Tulosten yhteenveto

Lihastasapainokartoituksen tulokset analysoitin yhdessa toimeksiantajan

kanssa. Tulosten perusteella suurimmiksi huomion aiheiksi nousivat takareisien

heikkous suhteessa etureisiin, ja puutteet lonkkien ojennus- ja loitonnusvoimassa
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seka keskivartalon voimassa. Nama tekijat voivat mahdollisesti olla yksi altistava
tekija joukkuevoimistelijoiden alaraajojen rasitusvammojen kehittymiselle verrat-

tuna lajin fyysisiin vaatimuksiin (Sainiola 2022).

Lihastasapainokartoituksen tulosten perusteella testiryhmalla etureisien voima oli
huomattavasti takareisien voimaa suurempi dynamometrilla mitattuna. Tutkimuk-
sien mukaan takareisi on mitattuna lahes poikkeuksetta etureitta heikompi. Taka-
ja etureisien valista voimasuhdetta on kuitenkin tutkittu. On esitetty, etta mikali
urheilijan takareiden voima on alle 60 % etureiden voimasta, on riski takareisi-
vammoille kohonnut (Yeung, Suen & Yeung 2009, 592; Péyhdnen n.d). Kuten
kappaleesta 7.2.2 iimeni, testiryhman oikean jalan takareiden voima oli keski-
maarin 42 % etureiden voimasta, ja vasemman jalan takareiden voima keskimaa-

rin 45 % etureiden voimasta.

Nordic hamstring curlissa ja Reverse nordic curlissa nuorelle urheilijalle optimaa-
lisena tuloksena voidaan pitaa 45 asteen liikelaajuutta (Sainiola 2022). Testiryh-
man keskiarvo molemmissa liikkeissa jai noin 10 astetta alle kyseisen testin op-
timaalisena pidetyn asteluvun. Testien perusteella voidaan siis tehda johtopaa-
tos, etta testiryhnman takareisien voimantuotto on puutteellista verrattuna etu-
reisien voimantuottoon. Takareisien heikkous ja lihasepatasapaino lisaavat riskia
urheilijoiden takareisivammoille (Monajati, Larumbe-Zabala, Goss-Sampson &
Naclerio 2017, 34; Oakley, Jennings & Bishop 2017).

Asennonhallintaa vaativissa testeissa, kuten pudotushypyissa ja yhden jalan kyy-
kyissa, yleisin I10ydds oli polvilinjan asennon pettaminen. On todettu, etta polven
heikko hallinta voi olla seurausta heikosta lihasaktivaatiosta tai heikosta kyvysta
kayttaa eri lihaksia yhdessa. Lisaksi polven asennon kaantyminen valgukseen,
eli sisdanpain, voidaan yhdistaa lonkan heikkoon loitonnus- ja ulkokiertovoimaan.
Yhden jalan kyykyissa tapahtuva polven sisdan suuntautuva liike nostaa urheili-
jan riskia altistua alaraajavammoille. On myo0s todettu, etta urheilijat, joilla on
heikko polven hallinta, hyotyisivat eniten hermo-lihasjarjestelmaa kehittavasta
harjoittelusta, jonka tarkoituksena olisi kehittda polven hallintaa. (Rasanen ym.
2018.)
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Lonkkien ojennusvoiman voidaan testien perusteella tulkita olevan puutteellinen
lajin vaatimuksiin ndhden (Sainiola 2022). Lonkan loppuojennusvoimaa mittaa-
vassa testissa yksikaan testihenkild ei pystynyt suorittamaan liiketta taysin puh-
taasti, ja my0s lonkan ojennusvoimaa vaativassa yhden jalan kyykyissa testiryh-
malla oli haasteita. Testitulosten perusteella lonkkien ojennusvoiman lisaksi

myos lonkkien loitontajien voima vaatisi lisahuomiota harjoittelussa.

Keskivartalon voimassa havaittiin puutteita sita mittaavan testin perusteella. Tes-
tiryhmasta vain kolme henkil6ad onnistui tekemaan Toes to bar- liikkeen vaaditulla
tavalla. Viitearvoja testilikkeen tuloksiin ei ole |oydettavissa, mutta urheilijoiden
parissa tyoskentelevien alan ammattilaisten keskuudessa yleisena kasityksena
voidaan pitaa, ettad nuorten urheilijoiden tulisi pystya suorittamaan 5-8 toistoa ky-
seisessa likkeessa (Sainiola 2022). Keskivartalo muodostaa perustan, jonka va-
lityksella alaraajojen lihakset tuottavat ja vastustavat voimaa. Siitd syysta keski-
vartalon lihasvoiman puute voi johtaa vaaranlaiseen laskeutumistekniikkaan pol-
ven kaantyessa helpommin valgus-asentoon, joka puolestaan voi lisata alaraajo-

jen vammariskia. (Willardson 2007.)

7.3 Jatkotoimenpiteet

Lihastasapainokartoituksen |0yddsten jatkotoimenpiteena laadittin 3—4-kuu-
kautta kestava harjoitusohjelma (LIITE 2.) testiryhman valmentajien kayttoon.
Harjoitusohjelman tarkoituksena on kehittaa niita ominaisuuksia, jotka vaativat
testitulosten perusteella lisdhuomiota ja harjoitusta. Testiryhmalla kehittamista
vaativat ominaisuudet alaraajojen rasitusvammojen ennaltaehkaisemiseksi ovat
testitulosten perusteella lonkkien ojennusvoima, lonkkien loitonnusvoima, taka-

reisien voima, seka keskivartalon voima ja hallinta.

Harjoitusohjelmaan valikoitui yhteensa seitseman naitd ominaisuuksia vahvista-
vaa liiketta. Liikkeet ovat Nordic hamstring curl, polven koukistus vastuskuminau-
halla, mukailtu dead bug, niskaseisonnasta jalkojen lasku, bulgarialainen kyykky,
lonkan ojennusharjoite seka lonkan loitonnusharjoite. Harjoitusohjelma suunni-
teltin yhdessa toimeksiantajan kanssa kirjallisuuteen ja tutkimustietoon perus-

tuen.
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Nordic hamstring curl- likkeessa asetutaan polviseisontaan ja toinen henkild tu-
kee liikkeen suorittajan nilkkoja paikalleen suorituksen ajan. Lahtdasennossa lon-
kat ovat ojentuneena ja vartalo suorassa linjassa polvista ylospain. Liikkeen suo-
rittaja lahtee kallistumaan eteenpain pitaen vartalon suorassa asennossa, jarrut-
taen liiketta hallitusti takareisien lihaksien avulla. Kallistumista hallitaan niin pit-
kalle kuin mahdollista, jonka jalkeen likkeen suorittaja ottaa itsensa vastaan ka-
silld ennen alustalle laskeutumista. Takareisien vammoja on todettu voivan en-
naltaehkaista voimaharjoittelun avulla, ja etenkin Nordic hamstring curlin on to-
dettu olevan tehokas like takareisivammojen ennaltaehkaisyssa (Monajati ym.
2017, 34; Oakley, Jennings & Bishop 2017).

Polven koukistus vastuskuminauhaa kayttaen suoritetaan painmakuulla ja kumi-
nauha asetetaan liiketta suorittavan alaraajan nilkan ympari. Takareitta vahvista-
vien harjoitusten olisi aiheellista olla osana harjoittelua urheiluvammojen ennal-
taehkaisemiseksi (Monajatiym. 2017, 36—-37). Alkuasennossa alaraajat ovat suo-
rana ja kadet voivat olla esimerkiksi rennosti vartalon sivuilla tai koukistettuna
edessa otsan alla. Liikkeessa polvea tuodaan koukkuun niin pitkalle kuin mah-
dollista, jonka jalkeen alaraaja palautetaan alkuasentoon hallitusti. Liike tulisi
suorittaa paaasiassa vain takareiden lihasvoimaa hyddyntaen, mahdollisimman
vahan vartalosta kompensoiden. Liike suoritetaan molemmilla alaraajoilla erik-

seen.

Mukailtu versio dead bug- likkeesta suoritetaan selinmakuulla ja lahtéasennossa
lonkat ja polvet ovat 90 asteen kulmassa jalkojen ollessa irti alustasta. Ensimmai-
sena selkaa pyoristetaan aktivoimalla syvia alavatsan lihaksia ja selkaa paine-
taan kiinni alustaan. Tama asento tulisi pystya pitamaan koko liikkeen suorituk-
sen ajan. Taman jalkeen toista alaraajaa viedaan maata kohti hallitusti ja ala-
asennossa jalkapohja koskettaa maata. Alustan kosketuksen jalkeen alaraaja
tuodaan takaisin alkuasentoon, jonka jalkeen liike suoritetaan aina toisella ala-
raajalla vuorotellen. Dead bug- liike edistaa lantion alueen hallintaa ja voimaa

vahentaen samalla loukkaantumisriskia (Mullane, Turner & Bishop 2019).
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Niskaseisonnasta jalkojen lasku- liike aloitetaan lattialta selinmakuulla. Ylaraa-
joilla otetaan tukea toisesta henkildsta tai puolapuista. Liike aloitetaan nouse-
malla niskaseisontaan keskivartalon lihaksia hyddyntaen. Yldasennossa alaraa-
jatovat kohti kattoa. Ylaasennosta lahdetaan laskeutumaan takaisin kohti alustaa
selkaa pyoristaen, lonkkien ja polvien pysyen ojennettuina likkeen suorituksen

ajan.

Bulgarialaisessa kyykyssa toinen alaraaja asetetaan korokkeen paalle ja toisella
alaraajalla astutaan hieman eteenpain. Polvea ja lonkkaa koukistetaan ja kyyk-
kylike tehdaan etummaisen alaraajan varassa. Takimmainen alaraaja on tuet-
tuna korokkeeseen liikkeen suorituksen ajan. Tarkoituksena on tehda mahdolli-
simman syva kyykkylike halliten keskivartalon ja lantion aluetta likkeen ajan.
Paasuorittajalihaksena liikkeessa toimivat lonkan ja polven ojennuksesta vastaa-

vat lihakset. Liike suoritetaan molemmilla alaraajoilla erikseen.

Lonkan ojennus harjoituksessa etummainen alaraaja asetetaan koukkuun tuolin
paalle jatakimmainen eli liiketta suorittava alaraaja on suorassa jalkapohja kiinni
maassa. Ylaraajoilla voidaan ottaa tukea tuolin selkénojasta liikkeen suorituksen
ajan. Mita pienempi kulma suorittavan alaraajan lonkassa on, sitd haastavampi
likkeesta tulee. Liiketta suorittaessa lonkkaa ojennetaan ja alaraajaa viedaan
polvi suorana kohti takaseinaa kantapaa edella. Liike palautetaan alkuasentoon

hallitusti ja liike suoritetaan molemmilla alaraajoilla erikseen.

Lonkan loitonnusharjoitus suoritetaan kylkimakuulla liiketta suorittava alaraaja
paallimmaisena. Vartalo ja lantio pysyvat suorassa linjassa liikkeen suorituksen
ajan. Ylemman alaraajan polvi pysyy suorana ja lonkka aavistuksen sisakier-
rossa. Alaraajaa nostetaan kantapaa edella kohti kattoa, minka jalkeen se palau-
tetaan takaisin alkuasentoon hallitusti. Liike suoritetaan molemmilla alaraajoilla
erikseen. Alaraajalinjausta kehittavia harjoitteita voivat olla yksinkertaisimmillaan
tiettyja lihasryhmia vahvistavat liikkeet kuten lonkan loitontajien vahvistaminen,
mikali niissa havaitaan selkeda voiman tai hallinnan puutetta (Alanen & Pasanen
2021, 84).
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Suositus on, etta liikkeita tehtaisiin aina kolme sarjaa ja kussakin sarjassa olisi
6-8 toistoa maksimivoiman harjoittamiseksi. Harjoitusohjelman liikkeet suositel-
laan yhdistettavaksi lajiharjoittelun alkupaahan esimerkiksi alkulammittelyn yh-
teyteen. Vammojen ennaltaehkaisyn nakokulmasta tutkimuksissa on arvioitu,
etta riittava suoritusmaara olisi 2—3 paivana viikossa 15-20 minuuttia kerrallaan
(Leppanen & Pasanen 2021, 51; Leppanen & Parkkari 2021, 6). Liikkeita voidaan
mukauttaa yksilolliset erot huomioiden, ja niita voidaan muokata myos haasta-
vammiksi. Lisaksi 3—4 kuukauden mittaisen voimakauden jalkeen liikkeita on
mahdollista muokata kehittdmaan keskitetymmin esimerkiksi lajissa vaadittavaa

nopeusvoimaa (Rénkké 2006).
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8 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyon toteutukseen kuului kirjallisuusosion seka toiminnallisen osion
laatiminen. Kirjallisuusosiossa kaytimme tiedonhakuun kotimaisia seka kansain-
valisia tutkimuksia, verkkolahteita, haastattelulahteita seka julkaistua kirjalli-
suutta. Tutkimustiedon kartoittamiseen joukkuevoimistelusta seka urheiluvam-
moista kaytimme PubMed -tietokantaa. Tutkimusten haussa kaytettiin paaasi-

assa hakusanoja "adolescents”,” overuse injuries”,

” ”

strain injuries”, "aesthetic
group gymnastics”, "gymnastics”, "sport injuries”, "lower limb strain injuries”.
Joukkuevoimistelusta ei ollut I0ydettavissa juurikaan tutkittuatietoa, minka vuoksi
emme tehneet varsinaista kirjallisuuskatsausotantaa tietokannoista. Anatomisten
kuvien lahteind kaytimme interaktiivista 3D-anatomiatietokantaa "Visible Body —

Human Anatomy Atlas”.

8.1 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyoprosessi (kuvio 5.) toteutettiin toimeksiantona. Tydelamakumppa-
nina ja toimeksiantajana toimi tamperelaisessa, fysioterapiaa tarjoavassa yrityk-
sessa toimiva fysioterapeutti ja fysiikkavalmentaja. Opinnaytetydén toimeksian-

nosta sovittiin tammikuussa 2022.

Opinnaytetyon toimeksiantona oli pilotoida urheiluseuralle palvelukonseptia,
jonka tavoitteena on pienentaa urheiljoiden vammariskia lihastasapainokartoi-
tuksen avulla. Toimeksianto koostui seitsemasta vaiheesta, jotka sisalsivat koh-
deryhman valitsemisen ja kontaktoinnin, lajianalyysin tekemisen ja kohderyhman
tarpeen kartoittamisen, toiminnallisen osuuden suunnittelun ja toteutuksen seka
interventio-osuuden suunnittelun ja laatimisen. Toimeksiantajan tavoitteena oli
luoda opinnaytetydn avulla uusia kontakteja urheiluseuroihin, seka kehittaa lihas-
tasapainokartoitus-palvelukonseptia. Lisaksi opinnaytetyosta saatuja tutkimustu-
loksia voidaan toimeksiantajan toimesta kayttaa markkinointikeinona ja lihasta-

sapainokartoituskonseptin jatkokehitysmateriaalina.

Opinnaytetyon ja toimeksiannon ensimmainen vaihe oli kohderyhman valinta ja

urheiluseuran kontaktointi opinnaytetyoprojektin yhteistyota varten. Tama vaihe
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tehtiin yhdessa toimeksiantajan kanssa. Yhteistyoseuran kontaktointi aloitettiin
rajaamalla haluttu ikdryhma aluksi noin 12—16-vuatiaisiin nuoriin. Taman jalkeen
kontaktoitiin urheiluseuroja erilajien parista. Joukkuevoimisteluun erikoistunut ur-
heiluseura oli halukas lahtemaan projektiin mukaan, minka vuoksi kyseinen laji

valikoitui opinnaytetyon keskioon.

Toinen vaihe sisalsi tarvittavan teoriatiedon selvittamisen joukkuevoimistelusta.
Kirjalliseen tutkittuun tietoon perustuva teoriaosuus sisaltaa lajianalyysin seka
nuorten kasvun ja kehityksen vaiheet. Naita kasittelevasta osiosta ilmenee, mita

vaatimuksia laji asettaa keholle ja milla tavoin se kuormittaa kehoa.

Opinnaytetyon ja toimeksiannon kolmas vaihe alkoi, kun tarvittava pohjatieto la-
jista ja sen vaatimuksista oli selvitetty. Tassa vaiheessa siirryttiin kohti opinnay-
tetyon toiminnallista osuutta. Vaiheen tarkoituksena oli selvittaa, mika yhteistyo-
joukkueen valmentajien, eli yhteyshenkildiden tarve projektin suhteen on. Tassa
vaiheessa kohderyhman lajiin tutustuttiin viela syvallisemmin myos kaytannon ta-
solla, haastattelemalla joukkueen vastuuvalmentajaa ja seuraamalla joukkueen
harjoituksia. Kohderyhman tarpeen tarkennuttua alaraajan rasitusvammoihin,
koottiin kirjallisuusosioon teoriatietoa aiheesta. Oleellista oli selvittda kohderyh-

man tyypilisempien vammojen yleisyys, niiden vakavuus, seka mista ne johtuvat.

Kun kohderyhman tarve oli selvilla ja lajianalyysi oli perinpohjainen, alkoi opin-
naytetyon ja toimeksiannon toiminnallinen osuus, eli vaiheet viisi ja kuusi. Koh-
deryhmaa ja sen tarpeita varten suunniteltiin ja toteutettiin lihastasapainokartoi-
tus. Lihastasapainokartoituksen tuli olla noin 20 minuuttia kestava, samalla pro-
tokollalla toteutettava testisto, joka toteutettiin jokaiselle testirynmaan kuuluvalle
urheilijalle. Lihastasapainokartoituksen tuloksien avulla oli tarkoitus selvittaa,
toistuvatko jotkut tietyt I6ydokset joukkuetasolla, ja voidaanko niiden tulkita selit-
tavan kartoituksen alkuperaista tarvetta. Tulokset analysoitiin ja raportoitiin

osaksi opinnaytetyoraporttia.

Opinnaytetyon toimeksiannon viimeinen osuus koostui intervention suunnitte-
lusta ja toteuttamisesta. Tama vaihe oli toimeksiannon tarkein osuus, silla koko

opinnaytetydprosessin tarkoituksena on saada muutoksia aikaan. Tassa vai-
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heessa valittiin sopivat toimenpiteet, joilla halutaan vaikuttaa lihastasapainokar-
toituksessa ilmenneisiin 10ydoksiin. Toimeksiannon ja opinnaytetyon tavoitteena
on vaikuttaa rasitusvammojen syntymiseen ennaltaehkaisevasti joukkuetasolla,
joten lihastasapainokartoituksesta saatu tieto ja toimenpiteet viedaan valmennuk-
selle. Tulosten ja jatkotoimenpiteiden vieminen eteenpain toteutuvat opinnayte-

tyéraportin ulkopuolella.

——Toimeksianto

I I‘I‘I‘I‘I‘I‘I‘I

KUVIO 5. Opinnaytetydprosessin kulku.
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8.2 Opinnaytetyoprosessin aikataulu

Opinnaytetyoprosessin aikataulun suunnittelu alkoi toimeksiannon varmistuttua
tammikuussa 2022. Yhteistyokumppanin 10ydyttya joukkuevoimisteluun erikois-
tuneesta urheiluseurasta, laadittiin projektille tarkempi toteutusaikataulu (kuvio

6). Kuviossa 7. esitetaan opinnaytetydn toteutunut toteutusaikataulu.

»  Tammi-maaliskuu 2022: Opinnaytetyosuunnitelman laatiminen,
kirjallisuusosion aloittaminen

 Maaliskuu 2022: Joukkuevoimisteluun perehtyminen,
lihastasapainokartoituksen suunnittelu, joukkuevoimistelijoiden valmentajien
haastattelu (lajianalyysi, toiveet opinnaytetydn tarkoituksesta ja interventiosta)

o Maalis-huhtikuu 2022: Lihastasapainokartoituksen toteuttaminen
joukkuevoimistelijoille

s Loppukevat 2022: Intervention suunnittelu ja toteutus

¢ Touko-elokuu 2022: Opinnaytetydn viimeistely

« Elokuu 2022: Opinnaytetydn raportin palautus

KUVIO 6. Opinnaytetydn arvioitu toteutusaikataulu.

« Tammi-maaliskuu 2022: Alustavan opinnaytetydsuunnitelman ja aikataulun
laatiminen, Kifallisuusosion aloittaminen

¢ Maaliskuu 2022 Joukkuevoimisteluun perehtyminen

¢ Kesakuu 2022: Lihastasapainokartoituksen suunnittelu,
joukkuevoimisteluvalmentajan haastattelu (lajianalyysi, toiveet opinnaytetyon
tarkoituksesta ja interventiokeinoista), lihastasapainokartoituksen
toteuttaminen joukkuevoimistelijoille

« Heind-elokuu 2022 Intervention suunnittelu ja laatiminen, Kirallisuusosion
taydentaminen

¢ Elokuu 2022 Opinnaytetydn viimeistely ja raportin palautus

KUVIO 7. Opinnaytetydn toteutunut toteutusaikataulu.
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9 POHDINTA

Opinnaytetydbmme toiminnallisen osuuden tavoitteena oli saada lihastasapaino-
kartoituksen avulla tietoa 12—14-vuotiaiden joukkuevoimistelijoiden lihastasapai-
nosta joukkuetasolla, ja arvioida sen yhteytta saman ikaluokan joukkuevoimiste-
lijoiden tyypillisimpiin alaraajojen rasitusvammoihin. Saatujen tulosten perus-
teella tavoitteena oli laatia testiryhnman valmennukselle konkreettisia keinoja ala-
raajojen rasitusvammojen ennaltaehkaisemiseksi. Toiminnallisen osuuden li-
saksi opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda 12—14-vuotiaiden joukkuevoimis-
telijoiden tyypillisimpia urheiluun liitettavia rasitusvammoja, niiden esiintyvyytta,

seka niille altistavia tekijoita.

Toiminnallinen osuus vaati alleen teoriatietoa urheiluvammojen ennaltaehkaisyn
keinoista ja joukkuevoimistelusta. Mielestamme saimme tehtya urheiluvammoja,
rasitusvammoja, seka niiden ennaltaehkaisya kasittelevasta kirjallisuusosiosta
selkean kokonaisuuden, joka toimii teoriapohjana vammojen ennaltaehkaisyssa.
Haasteita opinnaytetyon joukkuevoimisteluun liittyvaan teoriaosuuteen toi vahai-
nen lajista I0ytyva tutkimustieto. Jouduimme tdman vuoksi hyddyntamaan muista
voimistelulajeista 16ytyvaa tutkimustietoa teoriatiedon hankkimiseen. Opinnayte-
tyon kirjallisuusosiossa olisimme voineet tarkastella kayttamiamme lahteita kriit-
tisemmin. Joukkuevoimistelijoiden tyypillisimmista rasitusvammoista ei ollut 0y-
dettavissa tutkimustietoa, mutta yhteistydjoukkueen toiveesta keskityimme
tyossa nimenomaan alaraajojen rasitusvammoihin. Ei siis voida varmaksi sanoa,
ovatko tydssa kasitellyt apofysiittivammat yleisimpia juuri 12—14-vuotiailla jouk-
kuevoimistelijoilla, mutta vammat ovat lahteisiin perustuen tyypillisia ikaluokan

urheilijoilla yleisesti.

Projektin aikana suunniteltu ja laadittu lihastasapainokartoitus saatiin toteutettua
suunnitelmien mukaisesti yhdeksalle 12—14-vuotiaalle SM-tason joukkuevoimis-
telijalle. Olemme lihastasapainokartoitukseen ja itse testaustilanteeseen tyytyvai-
sia, ja koemme, ettd saimme testien avulla vastattua tutkimuskysymykseemme
"Mita lihastasapainokartoituksen avulla saadaan selville joukkuevoimistelijoiden
lihastasapainosta”. Testitulokset indikoivat puutteista erityisesti lonkkien ojennus-

ja loitonnusvoimassa, takareisien voimassa, seka keskivartalon voimassa. Nai-
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den lihasryhmien puutteellinen voima suhteessa lajin vaatimuksiin voi olla altis-
tava tekija alaraajojen rasitusvammoille, mink& vuoksi loydokset olivat tarkeita

testiryhman kohdalla.

Koimme aluksi lihastasapainokartoituksen tulosten tulkitsemisen ja analysoimi-
sen haastavana. Halusimme tehda tarkkoja havaintoja testisuorituksista, minka
vuoksi videomateriaalien lapikaynti ja huomioiden kirjaaminen oli aikaa vievaa.
Excel-taulukointi helpotti kuitenkin tulosten analysointia. Alun perin tarkoitukse-
namme oli esittaa testitulokset taulukoiden avulla opinnaytetydssa. Paadyimme
kuitenkin esittamaan tulokset vain tekstimuodossa, silla taulukoita olisi tullut maa-
rallisesti todella suuri maara, eivatka ne olisi tuoneet tydon osuuteen varsinaista
lisdarvoa. Toiseksi emme mydskaan kokeneet, etta tydon kannalta olisi merkityk-
sellista esittaa jokaisen testihenkilon tuloksia taulukoiden muodossa, kun tavoit-
teena on vaikuttaa ja saada muutoksia aikaan nimenomaan joukkuetasolla. Li-
saksi emme usko, etta kaikkien testitulosten julkaiseminen toisi relevanttia tietoa
kenellekaan muulle, kuin kyseisen testijoukkueen valmentajille, joille tulokset on

tarkoitus avata yksityisesti.

Vaikka saimme lihastasapainokartoituksen avulla tietoa testiryhman lihastasapai-
nosta, johtopaatoksia voidaan tehda ainoastaan kyseisen testiryhman yhdeksan
henkilon osalta joukkuetasolla yleistettyna. Tuloksia ei siis voida yleistaa jouk-
kuevoimisteluun, vaikka I6ydokset voivatkin olla lajityypillisia. Saatuihin tuloksiin
saattoi lisaksi osaltaan vaikuttaa se, etta testit suoritettiin lajiharjoitusten aikana.
Testihenkil6illa oli siis toisiinsa nahden erilaista fyysista kuormitusta alla ennen
testihetked, silla vain kaksi voimistelijaa pystyttiin testaamaan kerrallaan muiden
osallistuessa lajiharjoituksiin. Pidamme kuitenkin tuloksia suhteellisen yhdenmu-
kaisena, silla lajiharjoitukset eivat testikerralla sisaltaneet kovin vaativia fyysisia

harjoitteita.

Opinnaytetyon arvioitu toteutusaikataulu muuttui projektin aikana. Alun perin yh-
teistyohon lupautunut 14—16-vuotiaiden joukkue vetaytyi projektista alkukevaalla.
Kommunikaatiohaasteiden vuoksi saimme projektiin mukaan uuden yhteistyo-
joukkueen vasta toukokuussa 2022. Uusi joukkue koostui 12—14-vuotiaista urhei-

lijoista, joten jouduimme samalla hieman muokkaamaan jo aikaisemmin laatimi-
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amme opinnaytetyon osia. Toiveenamme oli kartoittaa hyvissa ajoin yhteistyo-
joukkueen tarve projektimme osalta. Palaveri, jossa tarvetta kartoitettiin, onnistui
kuitenkin vasta kesakuun 2022 puolivalissa. Taman vuoksi suurin osa opinnay-
tetyon kirjallisuus- ja toiminnallisesta osiosta pystyttiin tekemaan vasta kesan
2022 aikana. Aikatauluhaasteista huolimatta opinnaytetyo vastasi mielestamme
toiminnallisen opinnaytetydn kriteereihin. Mielestdamme saimme vastattua myds

tyolle asetettuihin tutkimuskysymyksiin.

Tarkoituksenamme oli alun perin keskittya interventio-osuuteen laajemmin, silla
se on vammojen ennaltaehkaisyn tarkein osuus. Aikataululliset ongelmat toivat
kuitenkin omat haasteensa interventio-osuuden toteuttamiseen, minka vuoksi ta-
man osion kaytannon toteutus jaa opinnaytetydn raportoinnin jalkeiselle ajalle.
Tarkoituksena on saada sovittua testijoukkueen valmentajien kanssa palaveri-
aika, jossa kaydaan lihastasapainokartoituksen tulokset lapi yksityiskohtaisesti.
Lisaksi palaverissa on tarkoitus esitella ja ohjeistaa suunniteltu harjoitusohjelma,
ja perustella harjoitusliikkeiden valinnat alaraajojen rasitusvammojen ennaltaeh-
kaisyn nakdkulmasta. Olemme tyytyvaisia, ettd saimme harjoitusohjelman val-
miiksi ja mukaan opinnaytetyoraporttiin, vaikka palaveri ei toteutunutkaan tar-
peeksi ajoissa. Jalkikateen ajateltuna niin harjoitusohjelman kuin lihastasapaino-
kartoituksenkin liikkeista oltaisiin voitu luoda myos kuvalliset ohjeet opinnaytetyo-

raporttiin mukaan.

Testitulosten perusteella paadyimme siihen, etta testijoukkue hyatyisi talla het-
kelld eniten voimaa kehittavista harjoitteista. Loimme valmennuksen kayttoon
harjoitusohjelman, joka pitaa sisallaan seitseman eri liiketta kohdistuen alaraajo-
jen ja keskivartalon voiman kehittamiseen. Jatkossa liikkeita olisi hyva muuttaa
tai vaihtaa osittain, jotta kehitys voidaan taata. Joukkue voisi hyotya testauksesta
uudelleen, jotta testituloksia voitaisiin verrata ja kehitysta seka intervention vai-
kuttavuutta voidaan arvioida. Jotta intervention vaikuttavuutta voitaisiin arvioida,
vaatisi se myods seurantaa sen kayttoonotosta ja toteutuksesta. Lihastasapaino
ei ole mydskaan ainoa rasitusvammojen syntymiseen vaikuttava tekija. Jatkossa
olisikin hyodyllista tutkia joukkuevoimistelijoiden osalta tarkemmin myods muita
vammariskiin vaikuttavia tekijoita, kuten ravitsemusta, unta, lepoa ja psykososi-

aalisia tekijoita.



52

Valmiista opinnaytetyosta hyotyy yhteistyojoukkueen lisaksi myos toimeksian-
taja. Toimeksiantaja paasi pilotoimaan palvelukonseptiaan opinnaytetydproses-
sin myo6ta, seka luomaan mahdollisia uusia kontakteja urheiluseuraan. Opinnay-
tetyOprosessin myota lihastasapainokartoitus palvelukonseptia paastiin kokeile-
maan ja toteuttamaan kaytanndssa. Se voi antaa toimeksiantajalle tarkeaa tietoa

palvelun toimivuudesta, seka auttaa arvioimaan sen kaytettavyytta.
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LITTEET

Liite 1. Testilomake

Liite 1. Testilomake (1)

Lihastasapainokartoitus

28.6.2022

Nimi:

Lihasketjujen toiminta/kehon hallinta

1. Pudotushyppy ponnistuksella (2—-3 suoritusta, havainnoidaan likkeen
hallintaa seka nopeusvoiman tuottoa)

Molemmat jalat:

Oikea jalka:

Vasen jalka:

2. Pudotushyppy ilman ponnistusta ponnistuksella (2—3 suoritusta, ha-
vainnoidaan liikkeen hallintaa seka nopeusvoiman tuottoa)

Molemmat jalat:

Oikea jalka:

Vasen jalka:
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Liite 1. Testilomake (2)

Voima

3. Yhden jalan kyykky (havainnoi like edesta ja takaa, lantion toiminta,
polvivarvas-linja)

a. Oikea jalka

b. Vasen jalka

4. Lonkan loppuojennusvoima (haastavin versio: alempi nilkka suorana,
polvi suorana, nojataan paino kyynarvarsien varaan)

a. Oikea jalka

b. Vasen jalka

5. Takareiden eksentrinen voimantuotto — Nordic hamstring curl (nilkat
lukittuna, lonkkakulma suorana ja kallistutaan eteenpain hallitusti niin pit-
kalle, kuin mahdollista)

Havainnot:

6. Etureiden eksentrinen voimantuotto — Reverse nordic curl (polvi-
kulma 90 astetta, lonkka ja selka suorassa linjassa, kadet lantiolla, kallis-
tutaan taaksepain hallitusti niin alas kuin pystyy ja noustaan takaisin
ylos)

Havainnot:

7. Lonkankoukistaja — vatsalihakset — Toes to bar (roikutaan kadet suo-
rana, nostetaan varpaat osumaan tankoon polvet suorana, helpompi ver-
sio polvet koukussa)

Havainnot:
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Liite 1. Testilomake (3)

Toistomaara:

8. Yhden jalan pakianousu korokkeelta (kevyt tuki, polvi suorana)

Toistojen maara

a. Oikea jalka

b. Vasen jalka

9. Saaren etuosan voima (seinda vasten nojaten, polvet koukussa, nilkan
koukistus viiden sekunnin pidossa ylhaalla, nopea maakosketus lattiaan)

Havainnot:

Toistojen maara:

10. Etureiden voima dynamometrilla

a. Oikea jalka

b. Vasen jalka

11.Takareiden voima dynamometrilla

a. Oikea jalka

b. Vasen jalka

12. Lonkan loitonnus dynamometrilla

a. Oikea jalka

b. Vasen jalka
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Liite 1. Testilomake (4)

Liikkuvuus, notkeus ja lihaskireydet

13. Syvakyykky

Havainnot:

14. Eteentaivutus

Havainnot:

15.Lonkan aktiiviset kierrot istuen

Havainnot:

16. Takareisi — selinmakuulla suoran jalan nosto

Havainnot:

17.Thomasin testi (lonkankoukistaja & etureisi)

Havainnot:



Liite 2. Harjoitusohjelma
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HARJOITUSOHJELMA 3-4 kuukautta

Harjoitusohjelmaa ja sen liikkeitd voidaan sisallyttaa ja muokata lajiharjoituksiin
tilaajalle parhaiten sopivalla tavalla. Harjoitusohjelma on myds mahdollista jakaa
esimerkiksi kahdeksi erilliseksi voimaohjelmaksi, mikali sen suorittamiselle varattu
aika harjoituksissa ei riita sen suorittamiseen kokonaisuutena. Suositus
harjoitusohjelman liikkeiden suorittamiselle on 2-3 kertaa viikossa, ei kuitenkaan
perakkaisina harjoituspaivina.

Sarja- ja toistomaéarat: 3x6-8/like
Takareitta vahvistavat liikkeet

1. Nordic hamstring curl (pareittain)
2. Polven koukistus painmakuulla (vastuskuminauhalla)

Keskivartaloa vahvistavat lilkkeet

3. Mukailtu dead bug
4. Niskaseisonnasta jalkojen lasku (pareittain/puclapuilla)

Lonkan ojennusta vahvistavat likkeet

5. Bulgarialainen kyykky
6. Yhden jalan lonkan ojennus (tuoliin tukeutuen)

Lonkan loitonnusta vahvistavat likkeet

7. Kylkimakuulla suoran jalan nosto takaviistoon

Huomioita harjoitusohjelmasta:

- Voimaharjoitteet olisi hyva suorittaa osana harjoituskokonaisuutta harjoitusten
alkupuolella ennen lajiteknisia harjoitteita

- Harjoitusohjelmalla on tarkoitus kehittaa urheilijoiden maksimivoimaa, joten
likkeiden tulisi olla riittévan haastavia

- Mikali urheilija olisi jaksanut tehda sarjan jalkeen vielad enemman kuin kaksi
toistoa, on suositeltavaa varioida lilketta haastavammaksi joko lisavastuksella
tai muuttamailla liiketta haastavammaksi

- Harjoitusohjelma on suunniteltu lihastasapainokartoituksen tulosten
perusteella esiinnousseita kehittamiskohteita ajatellen

- Harjoitusohjelma on tarkoitettu ensimmaiseksi vaiheeksi puutteellisten
voimaominaisuuksien kehittamiseksi, ja 3-4 kuukauden kuluttua ohjelman
vaikuttavuutta tulisi tarkastella ja ohjelmaan tehda muokkauksia taméan
perusteella




