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Vammat Veks! osa 2:

Nuoren urheilijan selka

* Tavoitteena terve urheilija - lisdé terveitéd harjoituspaivia
+ Valmentajien vastuulla

— Turvalliset, tehokkaat ja monipuoliset harjoitteet urheilijapolun jokaisessa
vaiheessa

— Yksil6llisyyden huomioiminen (biologisen idn huomioiminen)

— Oikeiden suoritustekniikoiden opettaminen

— Vammoja ennaltaehkaisevia harjoitteita mukana kaikissa harjoituksissa
» Alkulammittelyt, loppujaahdyttelyt, huoltavat harjoitukset

— Harjoittelun rytmittaminen ja kokonaiskuormitus

— Vamman sattuessa — urheilijaa ei jateta yksin!

* huolellinen kuntoutus (laakarit, fysioterapeultit, fysiikkavalmennus) — ei liian nopeasti
takaisin normaalin harjoitteluun ja kilpailuihin

YHTEISTYOSSA @ UKK-instituutti m
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== SUOMEN VALMENTAJAT RY Valmentajien asialla

Urheiluvammojen ehkdisyn
askeleet

1. Mita vammoija lajissa ja lajin oheisharjoittelussa
esiintyy?

Miten vammat syntyvat?
Mitka tekijat lisaavat riskia vammoille?
Valitse toimenpiteet vammojen ehkaisyyn

A wN

Seuraa ja arvioi toimenpiteiden vaikutusta

Nuoren urheilijan selka / Kati Pasanen
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Selldkivun esiintyminen urheilevilla
[apsilla ja nuorilla

Lasten ja nuorten urheiluvammat ovat lisdantyneet
huolestuttavasti

Alaselkaan kohdistuvat rasitusvammat yleisia
Kasvun myd6ta alaselkakipu yleistyy

Selkdvammojen etiologia on yleensa lapsilla ja nuorilla
erilainen kuin aikuisilla
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Tunnista riskit ja tartu niihin ajoissa!

Lapsuus- ja nuoruusiassa koettu pitkittynyt selkakipu
lisaa riskia myéhemmille uusiutuville
selkakipujaksoille

Valmentajien ja vanhempien tulee olla tietoisia
riskeista ja reagoida selkakipuihin riittdvan ajoissa

Nuoren urheilijan selka / Kati Pasanen
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Alaselkakivun esiintyvyys eri lajien urheilijoilla (keski-ika 22v)
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Predictors of lower extremity injuries
in team sports (PROFITS-study):
a study protocol

Exercise
Medicine
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PROFITS-study 2011-2015

ORIGINAL ARTICLE

N SPORTS

WILEY

-Tuoreita tutkimuksia vammoista ja
vammojen riskitekijoisté palloilulajeissa

-Nuoria koripalloilijoita (n=205)
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High ankle injury rate in adolescent basketball: A 3-year
prospective follow-up study

K. Pasanen' | T.Ekola' | T.Vasankari’® | P.Kannus® | A.Heinonen®
U. M. Kujala® | J. Parkkari'

This study and partem of acute time-loss inju-
ries in young female and male basketball players. Eight basketball teams (n=201;
mean age 14.85:1.5) pasticipated in the follow-up swudy (2011-2014). The coaches
recorded player participation in practices and games on a team diary. A study physi-
cian contacted the teams once a week to check new injuries and interviewed the in-
jured players In total, 158 injuries occurred. The overall rate of injury (per
1000 hours) was 2.64 (95% CI 2.23-3.05). Injury rate was 34.47 (95% CI 26.50-
42.34) in basketball games and 1.51 (95% CT 1.19-1.82) in team practices. Incidence
rae ratio (TRR) between game and practice was 22.87 (95% CI 16.71-31.29)
Seventy-eight percent of the i = affected the lower limbs. The ankle (48%) and
Knee (15%) were the most co aly injured body sites. The majority of injurics
involved joint or ligaments (675). -m=my three pescent of the injuries were severe
causing more than 28 days sbsence from sports. Number of recurrent injuries was
Bigh (28% Of all injurics), and Mmost of them were ankle sprains (35 of 44, 79%). No
significant differences were found in injury rates between females and males during
games (IRR 0.88, 0.53, (0 1,40) and practices (TRE 1.06, 0,69, (0 1.62), In conclu-
sion, ankle and knee ligament injuries were the most common injuries in this study
Moreover, the rate of recurrent ankle sprains was alarming.
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Selkakipu koripallon ja salibandyn nuorilla pelaajilla

TABLE 2.:Responses to the LBP Questions (n = 401)

Basketball Floorball
: (n =207), n (%) (n=194), n (%) P
LBP ever | 94 (45.4 125 (64.4)  <0.001
LBP previous 12 mo 92“ 120 (61.9) 0.001
LBP previous 7 d 41 (19.8) 54 (27.8) 0.059
Missed training 12 mo 32((15.5)) 41 21.1) 0.141
Missed games 12 mo 10 (4.8) 12 (6.2) 0.552
‘Medical assistance 12 mo 25((12.1)) 39 (20.1) 0.028
Sleeping problems ever 13 (6.3) 26 (13.4) 0.016
Radiating LBP ever 29 (14.0) 45 (23.2) 0.018

Results given as number and percentage of players. The P-values shown refer to the
x* analysis bétween the sports groups.
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Suurin osa selkavaivoista on rasitusvammoja
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FIGURE 1. Onset of reported LBP among basketball and
floorball players, given as percentage of players.
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Millainen harjoittelu kipua aiheuttaa?
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FIGURE 2. Prevalence of reported LBP among players during
different types of training, given as a percentage of players.
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Milloin nuoren selkakipuun pitdd reagoida?

Rasituksen aikana ajoittain tuntuva kipu on yleinen ilmid kasvavalla
urheilijalla

Kipua, joka ilmaantuu harjoituksissa, mutta haviaa kuormituksen
paatyttya voidaan seurailla

Mika harjoittelu provosoi kipua?

Suoritustekniikka?

Auttaako tukiharjoitteet: keskivartalon lihaskunto- ja liikkuvuusharijoittell

Jos kipuilu ei tukiharjoitteista huolimatta katoa, niin sitten asiantuntijan,
luo (urheilufysioterapeutti, -ladkari)

Lisaantyva kipu, joka jatkuu myo6s harjoituksen jalkeen on selvitettava
1-2 viikon sisalla!
Kosketusarkuus ja paikallinen kipu alaseldssa usein ensioireena
liallisesta rasituksesta

Nuoren urheilijan selka / Kati Pasanen
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Nuoren urheilijan selkakipu voi olla vakava!

Toistuvat voimakkaat lannerangan ojennusliikkeet voivat johtaa
Mekaaniseen selkakipuun ja edelleen rasitusmurtuman esiasteeseen (osteopatia)
Nikamakaaren héltyméaén (spondylolyysi) ja edelleen nikaman etusuuntaiseen siirtymaan
(spondylolisteesi)

Toistuvat / pitkakestoiset lannerangan koukistusliikkeet voivat johtaa
Valilevyperdisiin selkakipuihin
Nikaman kasvualueiden murtumiin
Nikaman kiilamaiseen kasvuhairioon (Scheuermannin tauti)

Vamma Kivun Alku Hoito Paluu urheiluun
aiheuttaja

Mekaaninen selkékipu Ojennus Hidas Fysioterapia, korvaava harjoittelu, 4-8vk
tuki

Spondylolyysi Ojennus Hidas Fysioterapia, korvaava harjoittelu, 1-6kk
tuki

Valilevyn pullistuma Koukistus Akillinen / hidas Fysioterapia, korvaava harjoittelu 3-6kk

Avulsiomurtuma Koukistus Akillinen Fysioterapia, korvaava harjoittelu, 3-6kk
kirurgia

Lannerangan Scheuermann Koukistus Hidas Fysioterapia, korvaava harjoittelu, 3-6kk
korsetti

(Purcell 2009)

Riskitekijoiden tunteminen ja tunnistaminen on tarkeda

- Aikaisempi selkavaiva (suurin yksittdinen riskitekija!) ja muut
aikaisemmat vammat

RISKITEKIJAT 8 Lantion ja alaselan hallinnan ja hahmottamisen puutteet
+ Viivastynyt lihasaktivaatio, lihasheikkoudet

+ Puolierot voimassa, liikkuvuudessa, koordinaatiossa

+ Rintarangan heikentynyt rotaatioliikkuvuus

+ Asento- ja ryhtivirheet (rakenteelliset tai toiminnalliset)
+ Perima

+ Alipaino/ylipaino

SISAISET

ULKOISET - Pitkaaikaiset / toistuvat / voimakkaat rangan aariliikkeet
=S 4R Nl - Toistuva, kova iskutus
+ Virheet harjoittelun ohjelmoinnissa ja palautumisessa
- _Nikotiinituotteiden kaytto

Mit& tekijoitéa voi kontrolloida tai muuttaa?
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Alaselan asennolla on valid

Nuoren kasvu ja kehitys
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Ihmisen elimiston eri osien kypsyminen (mukailtu
Sinclair 1978, Rowland 1996)
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Kasvun loppuminen
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Lapsuuden ja nuoruuden pituuskasvunopeus
(Hakkarainen ym. 2009).
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Kasvavan nuoren selka

+ Selkarangan luutuminen on vield kesken, joten selan rakenteet ovat herkkia kompressio-, veto-

ja kiertovoimille H ioi harioittel |
— Rustoiset paatelevyt ja apofyysit (kuva) uomior harjorttefussa:

— Nikaman takakaari (kuva)

» Voimakkaan kasvun aikana tukiranka kasvaa nopeasti, kun taas lihasten, janteiden ja
kalvorakenteiden kasvu tapahtuu hitaammin

— Haasteet liilkkuvuudessa ja asennon/liikkeiden hallinnassa - kompensaatiot,

lihasepatasapano, puolierot . -
P P P Huomioi harjoittelussa!l

- Kasvavan nuoren selkavaivojen syyna yleensa
— Virheelliset suoritustekniikat (lantion ja alaselan hallinnan pettaminen) ja/tai
— Liian intensiivinen ja yksipuolinen harjoittelu voimakkaan kasvun aikana

Huomioi harjoittelussal

Kasvualueet selkdarangassa

+ Selkarangan nikamien lopullinen luutuminen tapahtuu murrosian jalkeen

.

LUMBAR VERTEBRA

[ =

(O Kuva: Irja Lahtinen

Nuoren urheilijan selka / Kati Pasanen
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Selan kuormittumisesta

Kuva: Irja Lahtinen

Millainen kuormitus kohdistuu alaselkdan omassa lajissasi?

+ Lajiharjoittelussa?

» Oheisharijoittelussa?

+ Peleissa?

+ Kokonaiskuormitus?

+ Rytmitys ja palautuminen?

+ Onko kuormitus monipuolista vai yksipuolista?

10
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Vammojen ehkdisyyn tahtddva harjoittelu osana paivittaista valmennusta

- Optimaalinen ja biologiseen ikdan sopiva monipuolinen harjoittelu

+ Suoritusten havainnointi (valmentaja)

— Kavely, holkka, juoksu, kyykyt, hypyt, suunnanmuutokset, heitot, jne.

— Riskissa olevien urheilijoiden tunnistaminen

- Ryhma/joukkuetasolla ennaltaehkaiseva harjoittelu jokaisessa harjoituksessa

— Verryttelyt, oheisharjoittelu, lajiharjoittelu (valmentaja)

+ Yksilollinen ennaltaehkaiseva harjoittelu mikali haastealueita (esim. vanha vamma, puolierot)
— Ohjaus yksildllisesti, toteutus yhteisissa harjoituksissa ja/tai omina harjoituksina

(urheilufysioterapeutti + valmentaja)

Nuoren urheilijanselka / Kati Pasanen

Liikkumisen havainnointi

— tarkkaile keskivartalon hallintaa!

Lantion ja alaselan neutraali asento

N\ ke

Kuva: Irja Lahtinen

-

Pyoristyykd alaselka
liilkkeissatai lilkkuessa?

Nuoren urheilijan selka / Kati Pasanen
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Liikkumisen havainnointi
- tarkkaile keskivartalon hallintaa!

Kallistuuko lantio eteen/taakse? Kallistuuko lantio sivulle?

Kllva: Kati Pasanen

Nuoren urheilijan selka / Kati Pasanen

Suoritustekniiltka?

FAILARMY

Nuoren urheilijan selka / Kati Pasanen
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Selkavammoja ehkdisevan harjoittelun perusteet

. Selan stabiliteetin ja neutraalialueen hallinnan harjoittaminen

. Liikkuvuusharjoittelu tarvittavien liikelaajuuksien saavuttamiseksi ja
yllapitamiseksi

. Liikehallinnan parantaminen - etenkin selan ja lantion hallinta!
. Tekniikkaharijoittelu

- Nostotekniikat

- Lajitekniikka (esim. peliasento, hyppyjen alastulot, heitot)

- Yleiset liiketaidot

. Monipuolinen harjoittelu ja fyysinen aktiivisuus

Nuoren urheilijan selka / Kati Pasanen

Harjoittelun lisaksi

- Liiallisen istumisen valttaminen
« Hyvan ryhdin ja asennon sailyttdminen myds arjessa
- Riittdva energiansaanti ja hyva ravinto

— ylipainon ja alipainon valttdminen

— riittdva kalsiumin ja D-vitamiinin saanti

- Uni ja palautuminen

+ Nikotiinituotteiden kayton lopettaminen

Nuoren urheilijan selka / Kati Pasanen
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Uusia videomateriaaleja!

T YouTD

lointl
nnaltashkaisevat toimet
kavammat
* Selkavammat

Terve Urheilijan

Liikehallinnan arviointi YouTube-kanavalla

Valmentajalla on ratkaiseva rooli urheiluvammojen ehkaisyss
atenkin nuorten urheilijoiden kohdalla.

T on, etté osaa
 Paavammat
o arvioida urheilijan likehallintaa ja suoritustekniikkaa
e tunnistaa puutteellisen likehallinnan vuoksi vammariskissa |
olevat urhailijat
« ohjata liketaitojen ja likehallinnan parantamiseen ja .
vammariskin pienentamineen tahtaavia harjoitteita. NETTISIVUILLA:

terveurheilija.fi/
eiseturheiluvammat

Lilkehallinnan arvioinnissa kilytettivit linjaustestit

y

Alla olevat likehallinnan testit soveltuvat kaytettavaksi kaiken
ille urheilijoille lajista riippumatta. Videoissa on kerrottu myos
et testien suorittamiseksi. Allaclevat videot loytyvat myos
Terva Urheilijan Youtube-kanavalta

= 12 LINJAUSTESTI 1: yhden jalan ky... €9 =

=/ =
TERVE URHEILIJA -treeneja

O = HYVA HALLINTA

VIDEO 1: yhden jalan kyykky

Ilmainen MOBIILIAPP
sportconnect/
terveurheilija
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tos!

Vammat Veks 2:n tydryhmé

Kati Pasanen
Mari Leppéanen
Marko Rossi
Juha Koskela
Irja Lahtinen ~
Erik Piispa

Mika Saari TERVE URHEILIJA
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