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Kilpaurheiluun liittyy lajiin katsomatta lisaantynyt urheiluvammojen riski.
Keskimaarainen vammariski on 3,1 vammaa / 1000 harjoitustuntia. Liikun-
taelinten vammoja toki tapahtuu runsaasti myds tavallisessa arjessa, kou-
lussa, kotona ja tydelamassa, silla nilkan nyrjahdysvammoja sattuu Suo-
messa 500 kertaa joka pdiva. Urheiluvammaksi luokitellaan kehon ku-
dosvaurio tai vamma, joka on seurausta harjoittelusta tai kilpailusta.
Joskus rajanveto vamman tai kivun syy-seuraussuhteista voi olla hanka-
laa. Kun ensin istutaan kahdeksan tuntia alylaitteiden aaressa ja sen jal-
keen harrastetaan tunti liikuntaa, niin onko tata seuranneen selkakivun
syyna istuminen vai liikunta? Istumisen oletetaan vyleisesti altistavan
selkdkivulle ja liikunnan taas vahentavan selkékivun riskia.

Vauhdikkaissa joukkuelajeissa kuten jaakiekko, jalkapallo ja koripallo,
vammariski on suurempi kuin useimmissa yksillajeissa. Joukkuelajeissa
vammariskiin vaikuttaa merkittdvasti vastustaja, jonka toimia ei aina kyeta
ennakoimaan. Akilliset, akuutit, vammat voidaankin luokitella kontakti-
vammoiksi ja ei-kontaktivammoiksi. Ennalta odottamattomissa yhteentor-
mayksissé syntyvien kontaktivammojen ennaltaehkdisy on haastavaa ja se
tapahtuukin paasaantoisesti kehoa suojaavilla varusteilla ja kilpailusaan-
noilla. Ei-kontaktivammojen ennaltaehkaisyyn voidaan vaikuttaa merkitta-
vasti asianmukaisella harjoittelulla. Akuuttien vammojen lisaksi puhutaan
ylirasitusvammoista, jotka syntyvat pidempikestoisen rasituksen myo6ta,
mutta voivat ilmaantuessaan muistuttaa akuuttia vammaa.

Noin 25 % kaikista urheiluvammoista johtuu puutteellisista lajitaidoista.
Lasten ja nuorten kohdalla talléin voi olla kyse esimerkiksi liian alhaisesta
voimatasosta oikeaoppisen teknisen lajisuorituksen toteuttamiseksi. Vasy-
mys tai urheilijan muu ylirasittuminen on taustalla joka viidennessa urhei-
luvammassa. Tahdn taas voidaan vaikuttaa riittavalla levolla ja palautu-
misella, ravinnolla sekd harjoittelun rytmittamiselld niin lyhyelld kuin
pitkalla aikavalilla.

Ylirasitusvammat ovat tyypillisia erityisesti kestdvyyslajeissa, mutta niita
esiintyy myos kohtuullisen paljon taitolajeissa lajeissa kuten tennis, golf ja
voimistelu. Lisdksi ylirasitusvammoja esiintyy yleisesti joukkuelajeissa
kuten pesa- ja lentopallo, joissa toistetaan samaa lilkemallia, esimerkiksi
heittdminen ja lydminen. Harjoittelu saa normaalisti aikaan kudoksissa
mikroskooppisia vaurioita ja mikali biologiselle palautumiselle ei ole
rittdvasti aikaa, johtaa tédma kipuun, suorituskyvyn heikkenemiseen ja
krooniseen kudosvaurioon.

Menestymiseen  kilpaurheilussa  vaaditaan
suuria harjoitusmadria ja —intensiteettia. Jotta
kudokset ehtisivat palautua harjoituskertojen
vélilla, tulee harjoittelun olla vaihtelevaa.
Syyna ylirasitusvammoihin el niinkdén ole
harjoitusmdéarat, vaan useimmiten ongelmat
ovat harjoittelun sisélloissé, jotka saattavat
olla liian yksipuolisia — samoja aineen-
vaihduntaprosesseja tai kudoksia rasitetaan
toistuvasti ilman riittdvas palautumista. Myds
nopea harjoitusmaéarien kasvu voi altistaa
ylirasitusvammoille.  Joukkuelajeissa  siir-
ryttdessa ikdluokasta toiseen tai ylakoulusta
urheilulukioon, harjoitusmdadarat voivat kasvaa
nopeasti jopa 30 %. Tdmdan kaltaiseen
muutokseen urheilijan on hyvd valmistautua
etukateen lisaamalld omatoimisen harjoittelun
maaréa asteittain. Myds useamman  eri-
tyyppisen lajin  harrastaminen  vahentaa
yksipuolista rasitusta ja tukee usein nuoren
urheilijan  pdélajia. NBA:ssa tehdyn
seurantatutkimuksen mukaan useampaa lajia
lukioaikana harrastaneet huippukoripalloilijat
kdrsivat merkittavasti vahemman erityyppisis-
td vammoista verrattuna vain Kkoripalloon
lukiossa keskittyneisiin pelaajiin.

Yleisimpid kasvuikaisten urheiluvammoja ovat
nilkan akuutit nivelside- sekd polven ja selan
ylirasitusvammat. Melko yleisend ongelmana
ovat myds uusintavammat, jotka johtuvat
liian aikaisesta paluusta lajin pariin vamman
Jdlkeen.  Talloin  taustalla on  kudosten
rifttdmaton biologinen vahvistuminen ja alen-
tunut  fyysinen suoritustaso. Kasvuikaisten
kaikista urheiluvammoista joka neljds on nil-
kan nivelsidevamma, jolloin useimmiten nil-
kan kdantyessd sisaanpain, nilkan ulkosivulla
Sijaitsevat nivelsiteet venylttyvét tai repedvat
osittain. Tamdén kaltaisen vamman ensiapuna
on aina napakka puristusside, jolla mini-
moidaan turvotuksen mdaéraa. Kylméa voi-
daan kdyttad kivunlievitykseen, mutta se ei
vaikuta oleellisesti vamman paranemisnopeu-
teen.
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Jokaisen joukkueen huoltolaukkuun tulee kuulua aircast-tyyppinen
ilimalasta, jolla nilkka tuetaan, kunnes se tulee asianmukaisesti tutkittua.
Nivelsidevammojen taydelliseen biologiseen paranemiseen kuluu useampi
kuukausi muutamien paivien tai viikkojen sijaan. Se kuinka aktiivisesti ur-
heilija nivelsidevammaansa kuntouttaa on ratkaisevaa lopputuloksen kan-
nalta. Nilkkatuen kdytté on valttamatonta seuraavan vuoden ajan uusinta-
vammariskin vahentamiseksi, silld tanad ajanjaksona puolet urheilijoista
kokee nilkan nivelsiteiden uusintavamman. Kaikkien urheiluvammojen
osalta voidaan todeta, etta aikaisempi vamma altistaa suuremmalle riskille
saada sama vamma uudelleen.

Tyypillisia nuoren urheilijan alaraajojen ylirasitusvammoja ovat kantaluun
ja polvenseudun apofysiitit. Kehittyvissa luissa olevia kasvualueita, joihin
lihakset ja janteet kiinnittyvdt kutsutaan apofyyseiksi. Kasvualueille
kohdistuu voimakas vetorasitus, joka toistuessaan alkaa aiheuttaa kipua,
painoarkuutta ja turvotusta. Tyypillisimmin tallaista vaivaa esiintyy run-
saasti juoksua, hyppyja ja loikkia sisaltdvissa urheilulajeissa. Kantaluun
apofysiittia kutsutaan Severin taudiksi. Esiintyessaan polvilumpiojanteen
alapaassa saarikyhmyn luona Osgood-Schlatterin ja polvilumpion alakar-
jessa Sinding-Larsen Johanssonin taudiksi. Apofysiitti-vaivassa tulee rasi-
tusta vahentaa radikaalisti, mutta taydellista liikuntakieltoa ei tarvita. Ki-
pua tuottavia urheilumuotoja ei tule harrastaa, mutta oireeton korvaava-
harjoittelu, joka ei sisdlla vetorasituspiikkeja, kannattaa sallia toipumisen
nopeuttamiseksi ja urheilukunnon ylldpitamiseksi.

Polven seudun vakavat vammat, kuten eturistisiteen repedaminen, ovat
tytéilla poikia yleisimpia. Ennen murrosikaa tyttéjen ja poikien vammojen
valilld ei ole suuria eroja. Murrosidssa tyttéjen vammariskia suurentavat
sukupuolihormonituotannon aiheuttamat muutokset ruumiin rakenteessa,
kuten lantion leveneminen ja nivelsiteiden |6ystyminen ja tastd johtuvat
muutokset esimerkiksi alaraajojen asennoissa ja nivelten asentotunnossa.
Alaraajavammojen ennaltaehkdisyn kannalta on ensiarvoiseen tarkeda
kiinnittaa riittdvasti huomiota hyvaan kestavyyskuntoon, asianmukaiseen
voimaharjoitteluun, kehon asennonhallintaan, liikkuvuuteen ja koordinaa-
tioon kaikissa korkean vammariskin lajeissa kuten palloilulajit ja
alppihiihto.
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Alaraajojen jélkeen yleisimpia urheiluvammo-
Jja ovat seldn ylirasitusvammat. Apofysiitti-
oireita voi esiintyd myds etureiden lihasten
kiinnityskohdissa lantiorenkaassa sekd selka-
nikamien rungon reunoifla. Yleistynyt seldn
ylirasitusvamma on pidemmdan tauon kaik-
keen urheiluun aiheuttava seldn ‘rasitus-
osteopatia” eli nikamakaaren stressireaktio.
Taman taustalla on toistuva nikamakaareen

kohdlstuva iskutus ja

vetorasitus, joka joh-

> ¢ taa luun vdsymiseen ja
}; ‘ mahdolliseen nikama-
] kaaren  todelliseen
> L murtumaan.

Harjoittelun aikana esiintyva selkakipu tai
kipu, joka “jaa paalle” harjoittelun jélkeen ef
ole lapsilla ja nuorilla normaalia. Selén alueen
‘kasvukivut” ovat harvinaisia eikd lihas-
perdinenkasan selkakipu kestda useita paivia.
Lisdantyva yli kaksi viikkoa kestanyt selkakipu
tai kipu, joka ei helpotu levossa, vaatii
asianmukaista selvittelya.

Alaraajavammojen ennaltaehkaisyyn on kehi-
tetty harjoitusohjelmia, joiden on todettu
vahentévan nilkka- ja polvivammojen esiin-
tyvyytta yli puolella. Taman tyylisten ohjelmi-
en tulee kuulua palloilulajeissa jokaisen juni-
orijoukkueen  alkuverryttelyyn.  Harjoitus-
madrien lisaantyminen, vahéainen unen maard
Jja nuoren urheilijan elaman arkihuolet on
huono yhtdlo, johon kannattaa kiinnittaa eri—

tyistd huomiota hyvissa ajoin.

e




