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Naprapaatti Petteri Koski; D.N
Kymenlaakson ammattikorkeakoulu
Ergo — Selkaklinikka

Huippu-urheilijan harjoittelu
loukkaantuneenakin...

...on osa urheilijan tyota...

...koska kilpaurheilun kehittyessa urheilijalta
vaaditaan aiempaa parempaa fyysista
suorituskykya...

hapenottokykya

voimaa

koordinaatiota

...jotta vammariskié voidaan vdhentda harjoitusmaarén ja -tehon kasvaessa
...jotta saavutetaan tuloksia huippu-urheilijanal
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"Return to Sport”

Huippu-urheilijan tulee olla paremmassa
fyysisessa ja psyykkisessa kunnossa kaikilla
mittareilla kuin ennen loukkaantumistaan

tgacizggg

Urheilijoiden terveysongelmia

Urheilutapaturmat
kontaktivammat
ei-kontaktivammat

Rasitusvammat

Erilaiset sairaudet
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Vammojen jaottelu

Vaikeusasteen mukaan

pienia 71%
pois urheilusta 1-7 pv.
Keskivaikeita — kohtuullisia 20%
pois urheilusta 1-3 viikkoa
Vaikeita 9%
pois urheilusta > 21 pv. tai pysyvasti

Merkitys urheilijalle?

Harjoittelu- tai
kilpailukausi keskeytyy
Inhimillis-psyykkinen
merkitys
Taloudellinen- ja
sosiaalinen merkitys
Pahimmassa tapauksessa |
ura ohi tai lajin vaihto
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Kilpailukausi keskeytyy?

Trellborgs Allehanda: “Tuomo Turunen var
med pa tisdagstrdningen och han dr dntligen

pd gang” (21.3.-12)

Taloudellinen merkitys urheilijalle?

IS: Larinto maksoi itse polvensa
kuntoutuksen
“Eturistisiteen loukannut mdkihyppadjd Ville
Larinto ei saanut Finnjumpingilta minkddnlaista

apua tai resursseja vammansa kuntoutukseen,
kertoo Ilta-Sanomat”. (21.12.-11)
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Inhimillinen merkitys urheilijalle?

MTV3: Alppimiehet iskussa:
Kenttasairaalan pitaminen on
ohi

”Kalle Palander ja Marcus Sandell
kaviviit kovissa fyysisissa
testeissd Kotkassa. Tulokset
olivat ilahduttavia”. (8.9.-11)

Sosiaalinen merkitys urheilijalle?

IL: Kalle Palander lopettaa uransa

” Palander kertoi lopettamisen syiksi vamman,
Joka ei kuntoutunut maailmancupin alkuun
mennessad sekd perheenlisayksen. Palanderin
vaimo synnytti kaksoset Mona Lisan ja Romeon
kolme viikkoa sitten.”. (20.9.-12)
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Urheiluvammojen syita

25 % taitamattomuus
20 % vasymys ja ylirasitus

20 % epaedullinen suorituspaikka
10 % vastustajan aiheuttama
25 % muut syyt

Vasymys ja ylirasitus

= Ylirasitusvammat

* hallitsematon nousujohteisuus harjoittelun
suunnittelussa ja toteutuksessa
= |iian nopeasti
* liian kovalla intensiteetilla
= liian paljon
= lilan yksipuolisesti
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Perceived moment of tissue injury
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How much sport is too much?

Nuoret urheilijat eivat ole “pikkuaikuisia”
urheilijan ika
kronologinen vs. biologinen
harjoitustausta
hankitut fyysiset valmiudet
psyykkiset valmiudet

motivaatio
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a

“Ongelmani alkoivat, kun isani
aloitti minun
jaakiekkoharrastukseni”
(Psykiatri Jari Sinkkosen potilas)
-
"::,,

Trendeja jalkapallossa

Kansainvalisesti menestyvat pelaajat ovat
fysiikaltaan kestavampia, vahvempia,
nopeampia ja taitavampia

Koska varsinainen kilpailukausi on pitka, ei PK-
kauden tulokset kanna koko kilpailukauden ajan

Muualla maailmassa pelikausi kuumimmillaan
talviaikaan, taten suomalaisen, huipulle
tahtaavan jalkapalloilijan on syyta olla hyvassa
kunnossa myds talvella
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Trendeja jalkapallossa

Pelaajilla, jotka suorittavat hamstring-
lihaksiston eksentrista harjoittelua, esiintyy 65
% vahemman takareisivammoja

Yhdistamalla tasapaino- ja koordinaatio-
harjoitteita, voimaharjoittelua ja plyometrisia
harjoitteita saanndllisena harjoitteluna,
voidaan ACL-vammoja ennaltaehkaista

Trendeja jalkapallossa 13-15 v.

= Kokonaisuudessaan harjoitellaan maarallisesti
liian vahan

= Omatoimista harjoittelua tulee lisata

= Nopeuden harjoitteluun kiinnitettava enemman
huomiota

= Keskivartalon, yleisen lihaskunnon, koordinaation
monipuoliseen ja maaralliseen harjoitteluun
panostettava
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Trendeja jalkapallossa 13-15 v.

= Loppuverryttelyjen laatuun kiinnitettava
huomiota, osa PK-harjoittelua

= Tyttdjen voimaharjoittelu aloitettava n. 13-
vuotiaana herkkyyskauden alettua

= Yksilovalmennusjarjestelmaa kehitettava

Voiman merkitys jalkapallossa

Nykyjalkapallossa kasvanut

konsentrisella maksimivoimalla, kiihdytyskyvylla,
juoksunopeudella ja hyppykorkeudella vahva
korrelaatio

oikein toteutettu voimaharjoittelu parantaa myos
juoksun taloudellisuutta

Wisl6f-04
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Hapenottokyky jalkapallossa

Vaatimustaso kv. jalkapallossa 55-68 ml/kg/min

II4 X 4”
“High Intensity Intervall Training”

useiden tutkimusten mukaan tehok(kain)as tapa kehittda maksimaalista
hapenottokykya voiman, nopeuden tai hyppykorkeuden karsimatta

mahdollista toteuttaa myos lajinomaisesti lahes samoin
lopputuloksin

Hoff -05

Urheilluvammat jalkapallosssa

Selkea korrelaatio hyppykorkeudella,
polvenojennusvoimalla, kehon rasvaprosentilla
jalkapallojoukkueen menestykseen ja vammapadivien
maaraan

Sigurdsson -04
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Trendeja jaakiekossa 12-15 v.

Yleinen taitoliikunnan harjoittelu olematonta
* motorinen taitavuus lajitekniikan oppimisen pohjana

Peruskestavyys, lihaskunto ja liikkuvuus-
harjoittelua lisattava

Anaerobisen harjoittelun oikea ajoitus

Alku- ja loppuverryttelyjen laatuun kiinnitettava
huomiota — osa PK-harjoittelua

Tasapainokyky eri lajeissa

= Koripalloilijoilla heikompi staattinen tasapaino kuin
voimistelijoilla

= Koripalloilijoilla heikompi dynaaminen tasapaino
kuin jalkapalloilijoilla

= Staattisessa- ja dynaamisessa tasapainossa ei eroa
voimistelijoiden ja jalkapalloilijoiden valilla

=  Amatoori- vs. ammattilaisjalkapallo

= ammattilaisilla parempi staattinen tasapaino ja
vahaisempi riippuvaisuus nakoaistista

Tasapainon kehittymisen kannalta spesifit

sensorimotoriset haasteet yleisharjoittelua

merkitsevampia
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Paluu urheiluun

= Kudosvaurion biologista
paranemisnopeutta ei
voi muuttaa

Immabilization Inactivity Normal activity Training

= Asteittainen
kontrolloitu rasituksen
lisaaminen

= Fyysinen ja psyykkinen
valmius

cal properties

Biolog

Nikamakaaren rasitusvamma

= 3-6kk:n
paranemisprosessi
= Aktiivinen lepo

= Tulehduskipuladkkeet
hidastavat luuvaurion
paranemista
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Nilkan nivelsidevamma — 24/7 -«

Partial rupture
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NOC - tukiurheili

ja

Vko
maanantai tiistai torstai perjantai lauantai sunnuntai
ap Allas / Polvi Allas / Polvi Allas / Polvi LEPO
60 min 60 min / Polvi 60 min 60 min / Polvi 60 min 60 min / Polvi
ip Voima / hypertofia PK Taito + Voima / hypertofia Taito + Allas MK
20 min "uinti" 10-20min. x 3 20 min "uinti" Intervalli
PK 120-130 5 min pyora PK 120-130 5 min LEPO 4min. 120-130
VK 145-155 2 min soutu VK 145-155 2 min 1%-2 min. > 165
) x3
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