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e Kaynnistyi 2006
« Aloitettiin ministerididen (OKM ja STM) toiveesta
* Ohjelmaa koordinoi Tampereen Urheilulddkariasema / UKK-instituutti

* LiVE edistaa tutkimustietoon perustuen urheilijoiden ja liikunnanharrastajien hyvaa terveytta
tukevia kaytantoja

* Infokanavina nettisivut, koulutukset, opasmateriaalit, kampanjat, asiantuntijana toimiminen
eri foorumeissa seka kansallisten ja kansainvalisten asiantuntijaverkostojen luominen

* LiVE-ohjelmaan kuuluu kolme alahanketta:
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Terve Urheilija menestyy!

Kymppiympyra®

Lajin Urheilijan
vaatimukset ominaisuudet

Olosuhteet ja Testaaminen
varusteet ja arviointi

Eettisyys ja Monipuolinen

pelisdannot liikunta ja
urheilu
Urheilijan
tukiverkko Kehon huolto
ja palautuminen
Terveyden-
huolto Ravitsemus
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Terve Urheilija eri kanavilla

terveurheilija.fi

& x|

nukser MUL

I~ Koulutus-

materiaalit
kaikkien
saatavilla

Terve Urhe

Kymppiympyra

Yleiset urheiluy nat
Coulutukset
Materiaalit

Uutisarkisto

Yhteistyossa
tkittu tieto valm
Yhteystiedot

Terve Urheilija -sovellus ladattavissa! [22.06.2016)

Maksuttomat verkkoluennot Tutustu uuden sovelluksen
syyskuusta 2016 alkaen. Tutustu sisdltsihin ja lataa ilmaiseksi
aiheisiin ja ilmoittaudu>> >>

Tietopaketit

Kymppiympyran -
sisaltoalueista

Yestaaminen ja  Monipuoinen likunta Kehon huoko 3 Urhedigan Terveyden- Urhelljan Extsyys ja
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Terve Urheilijan
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Urheiluvammojen ehkaisyn askeleet

Mitd vammoja lajissa + lajin oheisharjoittelussa esiintyy?
Miten vammat syntyvdt?

Mitkad tekijdt lisddavat riskiG vammoille?

2
3
4. \Valitse toimenpiteet vammojen ehkadisyyn
5

Seuraa ja arvioi toimenpiteiden vaikutusta

terveurheilija.fi van Mechelen 1992



Urheiluvammojen ehkaisyn askeleet

1. Mitd vammoja lajissa + lajin oheisharjoittelussa esiintyy?

terveurheilija.fi van Mechelen 1992




Koripallo: vamma-analyysi
(n=201; 12-20-v; keski-ika 15 v.)

Akilliset vammat

Harjoituksissa (1 000 tuntia kohden)
- Pojat 1.5 vammaa
- Tytot 1.6 vammaa

Peleissa (1 000 tuntia kohden)
- Pojat 36.8 vammaa
- Tytot 32.4 vammaa

Suurin osa vammoista alaraajavammoja (78 %)
- Nilkka 48 %
- Polvi 15 % (joista ACL vammoja 17 %)

Uusiutuneita vammoja 28 %
Nivel- / ligamenttivamma yleisin vammatyyppi (67 %)
Vakavia vammoja 23 %

Pasanen ym. 2016

terveurheilija.fi Urheilijan liikketaidot, lihaskunto ja terveys -tutkimus 2011-2015




Liikkuntavammojen ehkaisyn askeleet

1. Mitd vammoja lajissa + lajin oheisharjoittelussa esiintyy?

2. Miten vammat syntyvdt?

terveurheilija.fi van Mechelen 1992




Koripallo: vamma-analyysi
(n=201; 12-20-v; keski-ika 15 v.)

A Ei-kontaktia
kontaktitilanne

Kaikki vammat 49 % 51%
N{Ikka?vammat 47 9% 53 9
(nivelsidevammat)

P(?IV|\{ammat 5 9 95 9
(nivelsidevammat)

ACL-vammat - (70-)100 %

Pasanen ym. 2016

Riskitilanteita: suunnanmuutos,
hypysta laskeutuminen, epasuora
kontakti toiseen pelaajaan

terveurheilija.f Urheilijan liiketaidot, lihaskunto ja terveys -tutkimus 2011-2015




Polvivamman syntymekanismista




Liikkuntavammojen ehkaisyn askeleet

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

3. Mitka tekijat lisaavat riskiG vammoille?

terveurheilija.fi van Mechelen 1992




Riskitekijoiden tunnistaminen tarkeaa

. e 1ka ja sukupuoli
SISAISET « Aikaisempi vamma (suurin yksittdinen riskitekija!)

RISKITEKUAT * Puutteellinen liikehallinta (alaraajalinjaus, keskivartalon
hallinta)

e Virheellinen suoritustekniikka

* Heikkoudet ja puolierot voimassa, liikkuvuudessa,
koordinaatiossa

* Rakenteelliset tekijat
* Perima
* Ylipaino (tai alipaino)

ULKOISET * Virheet harjoittelun ohjelmoinnissa ja palautumisessa

RISKITEKIJAT e Laji
e Alusta, olosuhteet, muut urheilijat jne.

Mita tekijoita voi kontrolloida tai muuttaa?

terveurheilija.fi



Liikkkumisen havainnointi:

- tarkkaile alaraajalinjaustal

— tarkkaile keskivartalon hallintaa!




Liikkuntavammojen ehkaisyn askeleet

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

Mitkd tekijat lisGavat riskiG vammoille?

oo

Valitse toimenpiteet vammojen ehkdisyyn

terveurheilija.fi

van Mechelen 1992




Vammoja ehkaisevan harjoittelun
peruselementit

Keskivartalon tuki
+

Liikehallinta, lihasvoima ja tasapaino
+

Ketteryys ja hyppelyt

terveurheilija.fi



ALKULAMMITTELYOHJELMA  ©uccois,..

1) JUOKSULAMMITTELYT 5-7 min
Lammittely alkaa lammittelyhalkalla (harjoitus 1), jonka jilkeen tehdadn 3—4 juoksutekniikkaharjoitusta kahdeksasta erilaisesta
walhtoehdosta (har]oitukset 2-8). Juoksulimmittely pisttyy 1 Juoksuihin (k 10).
1) Lammittelyhdlkka 20m edestakaisin
2)  Ristiaskeljuoksu 20m (hblkkspalautus) x2
3)  Sivulaukka 3-rymilla 20 m (hélkkapalautus) x2
4} Sik-sak juoksu eteen {erilaisin suunnanmuutoksin) 20 m (holkkapalautus) x2
5)  Sik-sak juoksu taakse {erilaisin askelluksin) 20 m (hélkkapalautus) x2
6] Pikkuvuorohyppely 20m (holkkapalautus) x2
7)  Etenev askelkyykky 4-8 askelta + eteenpsin juoksu 20m (hblkkipalautus) X2
8] Kewytvuoroloikka 20m (holkkapalautus) x2
%) Yhden jalan hyppely-yhdistelma 20m {hdlkkipalautus) 2
10) Reipas eteenpiin juoksu 20 m (kavelypalautus) x2
11) KEHON HALLINNAN HARJOITTEET 5-7 min

Juoksulmmittelys seuraa kehon hallinnan harjoitus, jonka voi toteuttaa lattialla, tasapainolaudalla tai jumppamatolla kahdella tai
yhdell4 jalalla seisoen. Ohjelmassa en kuusi erilaista kehon hallintahar]oitusta eri variaatioilla Ja vaikeusasteilla, joista vheen
Ismmittelykerran aikana tehdisn 1-2.

1) Kahden Jalan kyykkytekniikkaa 10-15 toistoa x2-3
2)  Yhden jalan kyykkytekniikkaa 8-10 + 8-10 toistoa x2-3
3 K llon k pasn ylapuolelt: polven alapuolel 4-6 + 4-6 heittoa %23
4)  Kuntopallon kiinniotto sivulta + palautusheitto vartaloa kiertaen 4-6 +4-6 heittoa x2-3
5) Tasapainolautaharjoitus kahdella jalalla 20-30 sekuntia x2-3
6) Tasapainclautaharjoitus yhdelld jalalla 20-30 + 20-30 sekuntia x2-3
1) HYPPELYT 5-7 min
ksi | lyss4 siirrytasn I liikkumisessa tarvittavaa kimmoisuutta Ja nopeaa voimantuottoa heratteleviin
hyppelyharjoituksiin. Hyppelyissa harjoitellaan alastule- Ja jar kniikkaa seka aktiivista nilkk kentelya. Chjel
hdek erilaista h Iy erl lla ja vaikeusasteilla, Jeista yhden lammittelykerran alkana tehddsn 1-2.
1) Tasahyppy eteen 3-5 toistoa x2-3
2] Yhden jalan hyppy eteen 3-5 +3-5 toistoa x2-3
3)  Luisteluloikat paikallaan 8-12 toistoa x2-3
4)  Saksihypyt paikallaan B-12 toistoa x2-3
5} Yhden jalan hypyt paikallaan parin avustuksella 3-5 +3-5 toistoa x2-3
6) Mopeat tasahypyt eri suuntiin 8-12 toistea x2-3
7] Mopeat yhden Jalan hypyt mailan i eri suuntiin 4-8 +4-8 toistoa x2-3
8) Tasahypyt pehmeilla alustalla 4-8 toistoa x2-3
%) Yhden jalan hypyt pehmeilla alustalla 4-8 +4-8 toistoa x2-3
V) AKTIVOIVAT LIHASKUNTOLIIKKEET 5-7 min
Viimeisena ovat vuoressa lih i Jjoiden i aktivoida alaraajojen asennon hallintaan osallistuvia lihaksia.
Ohjelmassa on viisi erilaista lihaskuntoharjoitusta eni variaatioilla ja Jjoista yhden ran aikana tehdian
wahintaan vksi alaraajaharjoitus (harjoitus 1, 2 tai 3] ja vksi keskivartalcharjoitus (harjoitus 4 tai 5).
1] Kyykky pari reppuseldssa 8-12 toistoa x2-3
2] Yhden Jalan kyykky parin avustuksella 4-8 +4-8 tolstoa x2-3
3] Takareisiharjoitus parin avustuksella 4-8 toistoa x2-3
4] Vvartalon pitohar]oitus (kylkineja + etunoja + kylkino]a) 10-30 + 10-30 + 10-30 sekuntia  x2-3
5] Vinotvatsalihaksat 10-20 +10-20 toistoa x2-3
+ LIKKUVUUSHARIOITTEET (tarvittaessa) 5 min
Venyttelyharoitteet niille pelaajille, Joilla on vaikeuksia seldn Ja lantion hallinnan kanssa.
1]  Alaselan asennonhallinta penkilla istuen 20 sekuntia x2
2] Takareiden venytys 20+ 20 sekuntia x2
3] Lonkan koukistajien venytys 20+ 20 sekuntia x2

Lisétietoa: www.terveurheilija.fi | www.tervekoululainen.fi

terveurheilija.fi Thorborg ym 2017; Longo ym. 2012; Pasanen ym. 2008




% vahemman vammoja
% vahemman vakavia vammoja

% vahemman takareisivammoja
% vahemman polvivammoja
% vahemman nilkkavammoja
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Tampereen Urheilulddkariasema

ALKULAMMITTELYOHJELMA

1) JUOKSULAMMITTELYT 5-7 min
Lammittely alkaa lammittelyhalkalla (harjoitus 1), jonka jilkeen tehdadn 3—4 juoksutekniikkaharjoitusta kahdeksasta erilaisesta
walhtoehdosta (har]oitukset 2-8). Jucksulimmittely pfSttyy reippaisiin eteenpsin juoksuihin (harjoitus 10).

1) Lammittelyhdlkka 20m edestakaisin

2) Ristiaskeljuoksu 20m (hdlkkipalautus) x2
3)  Sivulaukka 3-rymilla 20 m (hélkkapalautus) x2
4] Sik-sak juoksu eteen (erilaisin suunnanmuutoksin] 20 m (holkkapalautus) x2
5)  Sik-sak juoksu taakse {erilaisin askelluksin) 20 m (hélkkapalautus) x2
6] Pikkuvuorohyppely 20m (holkkapalautus) x2
7]  Etemeva askelkyykky 4-8 askelta + eteenpéin jucksu 20m (hdlkkapalautus) x2
8] Kewytvuoroloikka 20m (holkkapalautus) x2
%) Yhden jalan hyppely-yhdistelma 20m {hdlkkipalautus) x2
10) Reipas eteenpiin juoksu 20 m (kavelypalautus) x2

11) KEHON HALLINNAN HARJOITTEET 5-7 min

Juoksulmmittelys seuraa kehon hallinnan harjoitus, jonka voi toteuttaa lattialla, tasapainolaudalla tai jumppamatolla kahdella tai
yhdell4 jalalla seisoen. Ohjelmassa en kuusi erilaista kehon hallintahar]oitusta eri variaatioilla Ja vaikeusasteilla, joista vheen
Ismmittelykerran aikana tehdisn 1-2.

1) Kahden Jalan kyykkytekniikkaa 10-15 toistoa x2-3

66 % vahemman alaraajavammoja
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ksi | lyss4 siirrytasn I liikkumisessa tarvittavaa kimmoisuutta Ja nopeaa voimantuottoa heratteleviin
hyppelyharjoituksiin. Hyppelyissa harjoitellaan alastule- Ja jar kniikkaa seka aktiivista nilkk k
hdeksin erilaista h Iy erl lla ja vaikeusasteilla, Jeista yhden lammittelykerran alkana tehddsn 1-2.

itelya. Chjel on

1) Tasahyppy eteen 3-5 toistoa x2-3
2)  Yhden jalan hyppy eteen 3-5 +3-5 toistoa x2-3
3)  Luisteluloikat paikallaan 8-12 toistoa x2-3
4)  Saksihypyt paikallaan 8-12 toistoa x2-3
5] Yhden jalan hypyt paikallaan parin avustuksella 3-5 +3-5 tolstoa x2-3
6) Mopeat tasahypyt eri suuntiin 8-12 toistea x2-3
7] Mopeat yhden Jalan hypyt mailan i eri suuntiin 4-8 +4-8 toistoa x2-3
8) Tasahypyt pehmeilla alustalla 4-8 toistoa x2-3
9} Yhden jalan hypyt pehmedlld alustalla 4-8 +4-8 toistoa x2-3
V) AKTIVOIVAT LIHASKUNTOLIIKKEET 5-7 min

KORIPALLOSSA:
68 % vahemman vammoja

terveurheilija.fi

Viimeisena ovat vuoressa lih Jjoiden aktivoida alaraajojen asennon hallintaan osallistuvia lihaksia.
joista yhden lammittelykerran aikana tehdian
Joharjoitus (harjoitus 4 tai 5).
B-12 toistoa x2-3
4-8 +4-8 toistoa x2-3
4-8 toistoa x2-3
10-30 +10-30 + 10-30 sekuntia  x 2-3
10-20 +10-20 toistoa x2-3
5 min
n hallinnan kanssa.
1]  Alaselan asennonhallinta penkilla istuen 20 sekuntia x2
2] Takareiden venytys 20+ 20 sekuntia x2
3] Lonkan koukistajien venytys 20+ 20 sekuntia x2

Lisétietoa: www.terveurheilija.fi | www.tervekoululainen.fi

Thorborg ym 2017,

ongo ym. 2012; Pasanen ym. 2008




Verryttelymatematiikkaa

- Huipulle tdhtaavat urheilijat: treeneja 5-9 krt / vko

- Jokaisessa treenissa 15—-30 min lammittely ja 15-30 min
jaahdyttely

- 8 treenia / vko (45 harjoitusviikkoa)

8 x 45 x (15 min + 15 min) = 180 tuntia

8 x 45 x (30 min + 30 min) = 360 tuntia

Miten sinun joukkueesi kayttaa 180-360 tuntia
vuodessa?

terveurheilija.fi



Vammoja ehkaisevan harjoittelun
sivuvaikutukset

Perinteisen [ammittelyn korvaava harjoitusohjelma:

parantaa liikehallintaa

lisaa voimaa

parantaa lihastasapainoa

parantaa hyppykorkeutta

parantaa staattista ja dynaamista tasapainoa
kehittaa nopeutta ja ketteryytta.

AN NN N

Saannollisesti toteutettunal
2 x / vko, 15-20 min / kerta

Brito ym. 2010; Daneshjoo ym. 2013; Bizzini ym. 2013;

terveurheilija.fi

Impellizzerri ym. 2013; Silva ym. 2015



Tutkitusti tehokas alkulammittely

o O O O O O

Juoksuharjoitteita alussa ja lopussa

Keskivartalon ja alaraajojen lihasten voimaharjoitteet
Tasapaino ja ketteryys -harjoitteet

Kesto 15—-20 min (2-3 kertaa/vko)

Korvaa “tavallisen” alkulammittelyn

Huomio oikeassa suoritustekniikassa

— Tarkkaile ja korjaa liikehallintaa sekd tekniikkavirheet!

terveurheilija.fi

Brito ym. 2010; Daneshjoo ym. 2013; Bizzini ym. 2013;

Impellizzerri ym. 2013; Silva ym. 2015



Mista ideoita harjoittelun

kanavalla
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