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Tutkimustiedon hyddyntaminen ja
vieminen kaytantdon

Biologisten erojen huomioiminen harjoittelussa

Kati Pasanen
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Valmentajien asilla

Urheilijan terveytta tukevan harjoittelun
suunnittelu

 Harjoittelun suunnittelun lahtékohdat

1. Urheilija
2. Lajianalyysi
3. Lajin vamma-analyysi

Tavoitteena maksimoida urheilijan terveet harjoituspaivat

— Olennaista urheilijan yksilollisten ominaisuuksien ja lajin vamma-
riskien huomioiminen
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Vammojen ehkaisy ldhtee liikkeelle lajissa
esiintyvien vammojen tuntemisesta

Kuinka paljon vammoja ilmaantuu?
» Miten vakavia vammat ovat?

+ Mita vammoja lajiharjoittelussa sattuu?
* Mitd vammoja kilpailuissa sattuu?
* Mita vammoja oheisharjoittelussa sattuu?

* Missa kehon osissa vammat sijaitsevat?
* Mihin kudoksiin vammat kohdistuvat?
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Vammamekanismien ylamartaminen
olennaista ehkaisymenetelmien valinnassa

* Ovatko vammat akillisia vammoja vai rasitusvammoja?

+ Missa tilanteissa / olosuhteissa vammat yleensa
sattuvat?

+ Ovatko akilliset vammat ulkoisen syyn aiheuttamia vai
syntyvéatkd ne ilman ulkoista syyta?
— Esim. onko kyseesséa kontaktivamma vai ilman kontaktia sattuva vamma

* Miké tapahtumien ketju johtaa loukkaantumiseen - mita
kehon liikeketjun osissa tapahtuu?
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Eturistisidevamman syntymekanismeista

* Tyypillinen vammamekanismi
— Paino yhden jalan varassa
— Polvi melkein suorana
— Polvi painuu akillisesti sisdanpain
(valgus + rotaatio)

» Lantion ja lonkan lihasten kontrolli
rittmatonta

» Tyypillisia loukkaantumistilanteita
— Hypysta alastulo
— Nopea suunnanmuutos /k&dannos
— Akillinen pysahdys

* Videoesimerkit
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Riskitekijoiden tunnistaminen tarkeaa - mita
tekijoita voidaan muuttaa?

Urheiluvammojen riskitekijat (mukailtu van Mechelenin 1992 mallista)

SISAISET RISKITEKIAT ULKOISET RISKITEKUAT
Ikéi Sukupuoli Lajin kilpailullinen sisdlté Lajin harjoituksellinen sisélté
Kehonkoostumus Ruumiinrakenne Urheiluun kdytetty aika Lajin sdénnot
Kehon osien linjauk Aikai Kilpailutaso Taktiikka
Nivelsiteiden kunto Yleinen terveys Pelipaikka ja rooli Harjoittelun ohjelmointi
Ravitsemustila Palautumistila Kuormitustyyppi Kuormituksen vaihtelevuus
Voima Nopeus Kuormituksen kesto ja mééré Kuormituksen intensiteetti
Hapenottokyky Nivelten liikkuvuus Kuormitustiheys
Lihasten venyvyys Koordinaatio Olosuhdetekijiit
Tasapaino Kehonhallinta Urheilualusta Valaistus
Yleiset liiketaidot Lajitaidot Sisdlld vai ulkona Sddolosuhteet
Psyykkiset ominaisuudet Vuorokauden aika denaika / kauden ajankohta
Mindkdsitys Persoonallisuus javarusteet Lajissa kdytettdvit vilineet
Keskittymiskyky Jalkineet ja Ihmisten
Stressinsietokyky Riskinotto Eldmdintilanteet llmapiiri
Eldménhallinta Lepo ja uni Elaméntavat

\ Ravitsemus Doping
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Akillisen polvivamman sisaisia riskitekijoita

*  Suuri polven valgus
(seka staattinen etta dynaaminen)

*  Suuri quadricepskulma
*  Suuri lonkan anteversio

» Lantion eteenpdin kallistuminen
(anterior pelvic tilt)

» Heikko lihasten aktivoituminen
(etenkin gluteus maximus ja medius, hamstrings)

« Etureiden hallitsevuus
* Nivelsiteiden hallitsevuus

» Alaraajojen puolierot
(koordinaatiossa, voimassa, liikkuvuudessa)

»  Suuri jalkaterén pronaatio

*  Yleinen ylilikkuvuus

» Polven yliojentuminen

» Huomattava takareiden venyvyys
» Heikko asentotunto

*  Suuri BMI, tai nopea painonnousu
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Mihin tekijoihin
voidaan vaikuttaa?

Miten naita
ominaisuuksia
parannetaan?

Valmentajien asilla

Hairid jossain kineettisen ketjun osassa

heijastuu muihin ketjun osiin

» Esimerkkind lantion eteenpadin kallistuminen

— Aiheuttaa asennon, kuormituksen ja toiminnan
muutoksia kineettisen ketjun eri osissa

* Alaselké kuormittuu
» Polvet kiertyvat sisdan
» Jalkaterat painuvat sisdan 'ylipronaatio’

» Lihaksille, janteille ja nivelille epaedulliset
linjat ja kuormitukset = VAMMARISKI
KASVAA !l!

» Lonkan, polven ja nilkan ojennus jaavat vajaiksi
» Tyonto ja& vajaaksi ja tehottomaksi

» Tyontbvaiheen kesto lyhenee ja eteenpéin vieva
voima véhenee
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Taitojen ja liikkehallinnan pohjat kuntoon

« Lapsuus ja nuoruus ovat taitojen oppimisen herkkyyskautta

+ Hermosto kypsyy voimakkaasti jo lapsuusian aikana
— Taidon, tasapainon, ketteryyden, liikehallinnan jne. painotus harjoittelussa

* Murrosiassa voimakas pituuskasvu ja mittasuhteiden muutokset
ilmenee usein kompelyytena ja tilapaisina taidon ja kehon hallinnan
vaikeuksina

— Jokaisessa treenissa matalatehoisia, paljon toistoja sisaltavia yksilolliseen
taitotasoon sopivia motorisia harjoitteita

+ Kasvun ja kypsymisen aikataulu on hyvin yksildllinen
— Huomioitava harjoittelun sisalldissa ja annostelussa

GOACH

== SUOMEN VALMENTAJAT RY Valmentajien asilla

Naiset alttiimpia alaraajavammoille

Naishormonituotanto
)
Ruumiin rakenteen muutokset
ja nivelsiteiden valjyyden lisdantyminen

l

Muutokset hermolihasjarjestelman
toiminnassa

Figure 2. Lower axtremity anslome st
cruciam ligamect v youn lemale ani

Alaraajojen asennon hallinta heikkenee
(mikali tahan ei harjoituksellisesti puututa)
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Lonkan ja polven hallinnan arviointi

+ Testilikkeina 1-jalan kyykky, 1-jalan pudotushyppy
(15cm) ja 2-jalan pudotushyppy (30cm)

€ E — 0 = hyva hallinta: yllapitavaa harjoittelua
& — 1 = pienta hapuilua: tehostettua harjoittelua
@ — 2 = suuria vaikeuksia: tehostettua harjoittelua

* VIDEOESIMERKKI

Heikko lonkan ja
polven hallinta
pudotushypyssa

B N NS

Hyva lonkan ja polven hallinta askelkyykyssa

G
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Alaraajavammojen ehkaisyn
harjoitukselliset kulmakivet

» Keskivartalon, lantion ja alaraajojen lihasten
monipuolinen ja tasapainoinen vahvistaminen
(painopiste toiminnallisissa liikkeissa)

* Puolierojen vahentaminen lihasvoimassa, liikkuvuudessa
ja koordinaatiossa (oikea vs. vasen)

» Ketteryyden, kehonhallinnan ja nivelten asentotunnon
monipuolinen ja vaihteleva harjoittaminen

* Yleisten liiketaitojen suoritustekniikoiden harjoittaminen

— Mm. kyykyt, 2-jalan ja 1-jalan hyppyjen alastulotekniikat seké&
erilaiset suunnanmuutostekniikat
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Lonkan ja polven hallinnan
harjoittaminen

VIDEOESIMERKIT

!
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Yhteenvetoa ja pohdintaa

* Harjoittelun suunnittelun tulee pohjautua urheilijan
yksil6llisiin ominaisuuksiin ja lajianalyysiin, jossa on
huomioitu my®6s lajiin ja sen harjoitteluun liittyvien
vammojen piirteet

* YksilOlliset 'haastealueet’ on osattava tunnistaa ja niihin
on tartuttava ajoissa

« Kehonhallinnan, koordinaation ja liiketaitojen harjoittelun
tulee kuulua paivittaisiin rutiineihin
— Harjoittelu on tehokkainta kun se on hauskaa ja vaihtelevaa
— Yleistaitoharjoittelun siséltéjen laajentaminen yli lajirajojen ?
— Yksin puurtamalla vai ohjatusti ryhméssa ?
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URHEILUVAMMOJEN EHKAISYN ASKELEET

1. Vammojen ehkaisy lahtee liikkeelle lajissa esiintyvien vammojen
tuntemisesta (Vammojen maara, vakavuus ja vammatyypit)

2.  Kun vammojen yleisyys on selvilla, kartoitetaan miten tyypilliset
vammat tapahtuvat ja mitka tekijat lisdavat vammariskia (Vammojen
syntymekanismit, vammoille altistavat riskitekijat)

3. Taman tiedon pohjalta valitaan vammojen ehkaisyyn sopivat
toimenpiteet (Tutkitusti toimiviksi osoitetut menetelmat)

4. Seurataan ja arvioidaan menetelmien vaikuttavuutta (Toimivatko
menetelmat vai taytyyko etsid muita vaihtoehtoja ?)

5. Jatketaan hyviksi todettujen menetelmien kayttoa pitk&jéanteisesti!
- URHEILUVAMMOJEN EHKAISY ON JATKUVAA TYOTA
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Tutkimustiedon pohjalta tehtyja
harjoitusohjelmia / harjoitepankkeja

Skade Fri

- Alkulammittelyohjelma (kasipallotutkimuksen lammittelyohjelma)
- Tutkittua tietoa myds mm. jalkapallosta ja alppihiihdosta
www.ostrc.no/no/Skadefri/

Olympiatoppen
- Harjoitepankki (monipuolisesti videomateriaalia)
www.olympiatoppen.no/page943.html

FMARC 11+
- Alkulammittelyohjelma (useissa jalkapallotutkimuksissa kaytetty lammittelyohjelma)
http://f-marc.com/11plus/

Terve Urheilija

- Alkulammittelyohjelma (salibandytutkimuksessa kaytetty lammittelyohjelma)

- Harjoitepankki (videomateriaalia, mm. juoksukoulu, loikkakoulu, aitakavelyita ja lisda tuotetaan)
- Tutkittua tietoa urheilijan terveytta edistavéasta harjoittelusta

www.terveurheilija.fi
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KITOS!
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