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Kuvio 3. Lilkuntavammojen anatominen sijainti miehilld ja naisilla.
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Miksi liikuntavammojen maara
on lisaantynyt?

Kokonaisliikunnan maara W

Paivittainen istuminen A

Nuorten urheiluharrastajien fyysinen kunto ja motoriset taidot W
Lajiharjoittelu systemaattisempaa ja koventunutta

llluusio harjoittelun monipuolisuudesta

Kehon huollon laiminlyonti

"Vammat kuuluvat téhén lajiin” / "ei niille voi mitdan” -ajattelu
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Urheilijan terveytta tukevan harjoittelun
suunnittelu

* Harjoittelun suunnittelun pohjana

1. Urheilijan ominaisuudet ja lahtokohdat
2. Lajianalyysi
3. Lajin vamma-analyysi

* Tavoitteena maksimoida urheilijan terveet
harjoituspaivat
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Tunnista riskit ja tartu niihin ajoissa!

Urheiluvammojen ehkdisyn askeleet:

1. Mitd vammoja lajissa + lajin oheisharjoittelussa esiintyy?
Miten vammat syntyvit?

Mitké tekijét lisddvdt riskid vammoille?

2
3.
4. Valitse toimenpiteet vammojen ehkdisyyn
5

Seuraa ja arvioi toimenpiteiden vaikutusta
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3. Mitka tekijat lisaavat riskia vammoille?
Sisdisida, anatomisia riskitekijoita
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Tunnista riskit!
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Liikehallinta

* Liikehallinta on kehon asentojen ja liikkeiden hallintaa.
* Hyva liikehallinta ilmenee

— sujuvina

helppoina
taloudellisina

tehokkaina
turvallisina liikesuorituksina myds muuttuvissa tai yllattavissa tilanteissa.

“It's not how fast you can do it...

It's how slow you can do it correctly”
(T. Martinez)
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”If you don’t know how to break down,
don’t speed up...”
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Tutkimusten harjoitusohjelmista

* Monipuoliset sisallot
— Liikehallintaa: yleisia liiketaitoja ja lajinomaisia liiketaitoja
— Koordinaatiota, ketteryytta ja tasapainoa
— Lihasten vahvistaminen: etenkin keskivartalo, lantio ja alaraajat
— Toiminnallista liikkkuvuutta
— Koordinaatio-, ketteryys-, liikenopeus-, tasapainoharjoitteita

* Olennaista
— Liikehallinnan ja tekniikan kehittaminen
— Puolierojen minimointi
— Harjoitteiden vaihtelevuus
— Harjoittelun sdadnnéllisyys

* Tyypillisin toteutustapa: alkuldimmittelyohjelma ennen lajiharjoittelua
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Mista ideoita harjoittelun sisalloiksi?
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Lasten ja nuorten
liiketaitoharjoittelu 1-4
- Kattava paketti
monipuolisia harjoitteita!
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Yhteenveto

+ Liikuntavammat eivéat ole sattuman sanelemia.
— Usein taustalla ovat suoritustekniikkavirheet - valmentajan vastuu!

+ Liiketaitojen harjoittamista ja arviointia tulisi olla jokaisessa treenissa.

+ Nama harjoitukset tulisi kuulua rutiininomaisesti yli
12-vuotiaan viikoittaiseen harjoitteluun:

— keskivartalon, lantion ja alaraajojen lihasten monipuolinen ja toiminnallinen
vahvistaminen

— raajojen ja vartalon puolierojen véhentdminen lihasvoimassa, liikkuvuudessa ja
koordinaatiossa

— ketteryyden, tasapainon ja koordinaation monipuolinen ja vaihteleva harjoittelu

— hyppyjen alastulotekniikoiden, pysahtymis- ja suunnanmuutos-
tekniikoiden harjoittelu.
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Liikehallinnan arviointi
kaytannossa
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Lankku & lapapito

* Kyynarpaat hartioiden alla, paa

vartalon jatkeena ] l '

« Kiinnita huomio: Oikein
v lapapitoon (selkdranka lapojen -
ylapuolella)

v  vartalon koontoon (alaselan
hallinta)

i |

Vaarin

Vaarin
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Yhden jalan kyykky

SUORITUS

« Varpaat suoraan eteenpain, kadet lanteilla, katse suoraan eteenpain
* Yhden jalan kyykky 90 asteen polvikulmaan (tarvittaessa vakiointi!)
* Vapaa jalka taakse ilmassa, 3 suoritusta

ARVIOINTI
» Hyva polven hallinta =
ei sivuttaista huojumista tai polven sisaan painumista

+ Heikentynyt polven hallinta =
polvi hakee linjaansa ja / tai painuu sisaanpain

Oikea polven linjaus:
kakkosvarvas, polven keskikohta ja suoliluun etukarki!
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Kahden jalan pudotushyppy

SUORITUS
* Kengat jalassa
» Jalat lantion leveydella toisistaan

* 30 cm (tai aina samankorkuisen) korokkeen paalta
pudottautuminen tasajalkaa + valiton hyppy suoraan ylospain,
”yrita koskea paalla / kasilla kattoon”

* Alastulo tasajalkaa, varpaat eteenpain

ARVIOINTI

polvi / polvet eivat painu sisaanpain

» Heikentynyt polven hallinta =
polvi / polvet painuvat sisaanpain
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Luentomateriaalin‘'sudnnittelu

Kati Pasanen

Filosofianitohtori, fysioterapeuttivalmentaja

Tutkimus=ja kehittamispaallikko

TampereeniUrheilulaakariasema, UKK-instituutti

kati.pasanen@utafi TERVE URHEILIJA

terveurheilija.fi




