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* Hyva harjoittelu suojaa vammoilta ja lisaa
suorituskykya

o Keskustelua
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Lilkuntavammojen

. N 4 1 urheilijar
valtakunnallinen ehkaisyohjelma -

Kaynnistyi 2006
Aloitettiin ministerididen (OKM) ja toiveesta
Ohjelmaa koordinoi Tampereen Urheiluladkariasema / UKK-instituutti

LiVE edistaa tutkimustietoon perustuen urheilijoiden ja liikkunnanharrastajien 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 eri kanavilla =_t.e.r.ve
urheilijor
Koulutus-

materiaalit
kaikkien saatavilla Terve Urheilijan
YouTube-kanava
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Tutustu uudistuneisiin

: 7 TN
TERVE URHEILIJA -treeneja

terveurheilija.fi
@sporttimestari

smommaen . =terveurheilija

sisaltoalueista

verkkosivuihin osoitteessa
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mekanismista
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terveurheilija

2862 177

Seuraajat  Seurataan

Tutkittua tietoa urheilijan terveydesta, vammojen
ehkaisysta ja ravitsemuksesta.

Terve urheilija® on @ukkinstituutti koordinoima

terveurheilija.fi/ajankohtaista/uusi-tutkimus-valotta...
eetu.autio, tvainikainen ja 86 muuta seuraavat

Sahkoposti v

Ravitsemus

Selkikipu on
yleinen vaiva
nuorilla
urheilijoilla.

Selka

Kuukautiskierron
hairiot ovat yleisia
suomalaisi
nuorilla urheilijoilla.

sporttimestari
Ratina Stadium Tampere
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Keskiraskas
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TAULUKKO 1. Nuorten kokema vasymys

Vasymyksen aste 8. lk pojat 8 lk. tytot = 9 lk. pojat = 9. lk tytot koizjel:-ju;’ht.
A | Harvoin tai ei lainkaan 38 21 33 16 27
A | Noin kerran kuussa 33 31 32 29 31
B | Noin kerran viikossa 20 28 23 34 26
C | Lahes joka paiva 9 19 12 22 16
TAULUKKO 2. Nuorten nukkumaanmenoajat koulupaivina
Nukkumaanmenoaika 8. lk pojat 8 lk. tytot 9 lk. pojat 9. lk tytot K o':ﬁ:lu:;‘t.
A | 21.00 tai aikaisemmin 2 2 1 1 2
A | 21.30 6 8 3 5 5
A |22 20 22 13 17 18
A | 22.30 25 27 22 26 25
B 23 21 21 25 23 22
B | 23.30 11 10 15 13 12
C |24 7 5 11 7 7
C | 00.30 3 2 4 3 3
C |01 2 1 3 2 2
C | 01.30 tai myéhemmin 3 2 4 2 2
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Mukailtu Kouluterveyskyselysta 2010, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
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Unentarve

e Keskimaarainen unen tarve eri ikakausina:

-1-3w > 12 - 15 tuntia

—4L—-6v. > 10 — 12 tuntia

- 7-10v. > 9.5 - 10 tuntia

-11-14v. > 9 - 9.5 tuntia

-15-17v. > 8.5 - 9 tuntia

-18-19v. > 8 tuntia

— Aikuiset 7 - 8 tuntia ( ja9-10
h)

* \aihtelee kuitenkin yksilollisesti

synnynnaisesti - ja pitkauniset
osa nukkuu paivaunia saannollisesti elaman lapi, jotkut eivat
olleenkaan
aamu- ja iltauniset
unijaksosiirtymat:
¢ aikainen unijakso: masennus, vanhukset
e viivastynyt unijakso: murrosika
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Unentarve

e Keskimaarainen unen tarve eri ikakausina:

-1-3v.
-4 -6v.
- 7-10v.

-11 - 14 .
-15-17v.
-18-19v.

— Aikuiset

VvV V V V V V

12 - 15 tuntia

10 - 12 tuntia

9.5 - 10 tuntia

9 - 9.5 tuntia

8.5 - 9 tuntia

8 tuntia

7 - 8 tuntia ( ja9-10
h)

* Vaihtelee kuitenkin yksilollisesti
— synnynnaisesti
— 0sa nukkuu paivaunia saannollisesti elaman lapi, jotkut eivat

olleenkaan
— aamu- ja iltauniset
— unijaksosiirtymat:

- ja pitkauniset

¢ aikainen unijakso: masennus, vanhukset
e viivastynyt unijakso: murrosika
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HENRI TUOMILEHTO

Jouni Yornanen

NUKKUMALLA
MENESTYKSEEN

A
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Ma oon Jouki Tikkanen, rytminen voimistelija

@ Pohjola Sairaala Pohjola Vakuutus



OMAN ENERGIANTARPEEN ARVIOINTI

https://sydan.fi/fact/laske-energiantarpeesi/

Saat suuntaa antavan arvion eri treenipaivien energiantarpeestasi
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Energiakulutuskerroin (arvio) paivittdisen tydn ja vapaa-ajan aktiivisuuden mukaan

Tyon aktiivisuus
Vapaa-ajan aktiivisuus
Kevyt tyo Kohtuullisen raskas tyo Hyvin raskas tyo

ei lainkaan aktiivinen 01,3 1,5 01,7
satunnaisesti aktiivinen 01,5 01,7 01,9
paivittain aktiivinen 01,7 01,9 021

poikkeuksellisen aktiivinen . .
) ) 02,0 2,2 ®©24
(kuten kilpaurheilu)

Anna elopainosi (kg): 80 | Laske energia I

kcal/vrk = 4567

kJ/vrk = 19121

https://sydan fi/fact/laske-energiantarpeesi/
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Brown Rice

- 100% Whole
Quinoa Wheat Bread

@ Pohjola Sairaala Pohjola Vakuutus @



HYVALAATUINEN PROTEIINI , =terve

urheilijor

Lean Red Meat

Low Fat Dairy
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Hyva rasvanlahteet — mista saat  _
=terve

urheilijor

Qils: Fish, Flax, Olive Flax Seed Products

+ RYPSIOLJY =
OMEGA 3

Pecans, Walnuts
Avocado & Almonds

@ Pohjola Sairaala Pohjola Vakuutus @



Urheiluvammojen ehkaisyn askeleet

Mita vammoja lajissa + lajin oheisharjoittelussa esiintyy?
Miten vammat syntyvat?
Mitka tekijjat lisaavat riskia vammoille?

Valitse toimenpiteet varmmmojen ehkaisyyn

1.
2.
3.
4,
5.

Seuraa ja arvioi toimenpiteiden vaikutusta
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Urheiluvammojen ehkaisyn askeleet

1. Mita vammoja lajissa + lajin oheisharjoittelussa esiintyy?
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Koripallo: vamma-analyysi
(n=201; 12-20-v; keski-ika 15 v.)

Akilliset vammat

Harjoituksissa
Tytot 1.5 vammaa ( per 1000 harjoitustuntia)
Pojat 1.6 vammaa (per 1000 harjoitustuntia)

Kilpailuissa
- Tytot 32.3 vammaa ( per 1000 pelituntia)
- Pojat 36.8 vammaa (per 1000 pelituntia)

Suurin osa vammoista alaraajavammoja (78 %)
- Nilkka 48%

- Polvi 15 % (joista ACL vammoja 17 %)

- Sormia & mustelmia

Uusiutuneita vammoja 28 %
Venahdys/revahdys (67 %)

Vakavia vammoja 13 %

Parkkari ym. 2018-
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Urheilluvammojen ehkaisyn askeleet urheilijq®
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Polvivamman syntymekanismista

Yhteistyossa

AY

TERVE URHEILIJA®

@ POthla Sairaala terveurheilija.fi
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Riskitekijoiden tunnistaminen tarkeaa

=terve

. * |ka ja sukupuoli
SISAISET  Aikaisempi vamma (suurin yksittainen riskitekija!)

{SSEEEEE L pytteellinen liikehallinta (alaraajalinjaus, keskivartalon
hallinta)

* Virheellinen suoritustekniikka

» Heikkoudet ja puolierot voimassa, lilkkkuvuudessa,
koordinaatiossa

» Rakenteelliset tekijat
 Perima
« Ylipaino (tai alipaino)

urheilijor

ULKOISET * \Virheet harjoittelun ohjelmoinnissa ja palautumisessa

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

Mita tekijoita voi kontrolloida tai muuttaa?

Pohjola Vakuutus @
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Kasvualueet selkarangassa urheilijar

* Selkarangan nikamien lopullinen luutuminen tapahtuu
murrosian jalkeen

LUMBAR VERTEBRA

o o

O «Kuva: Irja Lahtinen

Pohjola Vakuutus @



THE BENCH
ONE LEG LIFT AND HOLD
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ALKULAMMITTELYOHJELMA  © ot
Tampereen Urheilulddkdriasema
1) JUOKSULAMMITTELYT 5-7 min
Lammittely alkaa lammittelyhdlkalla (harjoitus 1), jonka jalkeen tehdadn 3—4 i il joitusta kahdek erilaisesta
vaihtoehdosta (harjoitukset 2-9). a paattyy reil 3 ihin (harjoitus 10).
1)  Lammittelyhdlkka 20m edestakaisin
2) Ristiaskeljuoksu 20 m (hslkkapalautus) x2
3)  Sivulaukka 3-rytmilla 20 m (hslkkapalautus) x2
4)  Sik-sak juoksu eteen (erilaisin suunnanmuutoksin) 20 m (hslkkapalautus) x2
5)  Sik-sak juoksu taakse {erilaisin askelluksin} 20 m (holkkapalautus) x2
6)  Pikkuvuorohyppely 20 m (holkkapalautus) x2
7)  Etenevd askelkyykky 4-8 askelta + eteenpdin juoksu 20 m {holkkapalautus) x2
8)  Kewytvuoroloikka 20 m (holkkapalautus) x2
9)  Yhden jalan hyppely-yhdistelma 20m {holkkapalautus) x2
10) Reipas eteenpéin juoksu 20 m (kavelypalautus) x2

11) KEHON HALLINNAN HARJOITTEET

5-7 min

Juoksulammittelya seuraa kehon hallinnan harjoitus, jonka voi toteuttaa lattialla, tasapainolaudalla tai jumppamatolla kahdella tai

yhdella jalalla seisoen. Ohjelmassa on kuusi erilaista kehon ‘joitusta eri variaatioilla ja Jjoista yhden
lammittelykerran aikana tehdaan 1-2.
1)  Kahden jalan kyykkytel 10-15 toistoa x2-3
2} Yhden Jalan kyykkytekniikkaa 8-10 + 8-10 toistoa x2-3
3) iinniotto paan yla + polven 4-6 +4-6 heittoa x2-3
4) Il sivulta + itto vartaloa kiertaen 4-6 +4-6 heittoa x2-3
5) Tasapainolautaharjoitus kahdella jalalla 20-30 sekuntia x2-3
6) Tasapainolautaharioitus yhdells jalalla 20-30 +20-30 sekuntia x2-3
111) HYPPELYT 5-7 min
il i V: rrytaan tarvittavaa kil i Jja nopeaa voil hera
hyppelyharjoituksiin. Hyppelyissa harjoitellaan alastulo- ja jarr seka aktiivista nil {4 4. Ohj on
yhdeksan erilaista hyppelytapaa eri variaatioilla ja Joista yhden I an aikana tehdaan 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 8-12 toistoa x2-3
5)  Yhden jalan hypyt paikallaan parin avustuksella 3-5 +3-5 toistoa x2-3
6)  Nopeat tasahypyt eri suuntiin 8-12 toistoa x2-3
7)  Nopeat yhden jalan hypyt mailan yli eri suuntiin 4-8 +4-8 toistoa x2-3
8) Tasahypyt pehme3lld alustalla 4-8 toistoa x2-3
9)  Yhden jalan hypyt pehmesll4 alustalla 4-8 +4-8 toistoa x2-3
IV) AKTIVOIVAT LIHASKUNTOLIIKKEET 5-7 min

Viimeisend ovat vuorossa il i Joiden

Ohjelmassa on viisi erilaista lihaskuntoharjoitusta eri variaatioilla ja

on aktivoida alaraajojen asennon hallintaan osallistuvia lihaksia.
Joista yhden 13 i k aikana tehddan

vahintaan yksi alaraajaharjoitus (harjoitus 1, 2 tai 3) ja vksi keskivartaloharjoitus (harjoitus 4 tai 5).

1) Kyykky pari reppuseldssa

2)  Yhden jalan kyykky parin avustuksella

3) Takareisiharjoitus parin avustuksella

4)  Vartalon pitoharjoitus (kylkinoja + etunoja + kylkinoja)
5)  Vinot vatsalihakset

+ LIKKUVUUSHARJOITTEET (tarvittaessa)

Venyttelyharjoitteet niille pelaajille, joilla on vaikeuksia selan ja lantion hallinnan kanssa.

1)  Alaselan asennonhallinta penkill3 istuen
2) Takareiden venytys
3)  Lonkan koukistajien venytys

8-12 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

20 sekuntia x2
20+ 20 sekuntia x2
20+ 20 sekuntia x2

Lisatietoa: www.terveurheilija.fi | www.tervekoululainen.fi

=terve
heilijor

Pohjola Vakuutus



BUNNING
e

Py ey

u RUNNING u BUNNING
SHOULDER CONTACT QUICK FORWARDS & BACKWARDS

e

39 % vahemman vammoja
50 % vahemman vakavia vammoja

% vahemman takareisivammoja
% vahemman polvivammoja
% vahemman nilkkavammoja

FUNNING
PLANT & CuT

ALKULAMMITTELYOHJELMA O
Tampereen Urheilulddkdriasema
1) JUOKSULAMMITTELYT 5-7 min
Lammittely alkaa lammittelyholkalla (harjoitus 1), jonka jalkeen tehdaan 3-4 i rjoitusta kahdek erilaisesta
vaihtoehdosta (harjoitukset 2-9). El paattyy reippaisii ain j ihin (harjoitus 10).
1)  Lammittelyhdlkka 20m edestakaisin
2) Ristiaskeljuoksu 20 m (hslkkapalautus) x2
3)  Sivulaukka 3-rytmill3 20 m (hslkkapalautus) x2
4)  Sik-sak jucksu eteen (erilaisin suunnanmuutoksin) 20 m (hslkkapalautus) x2
5)  Sik-sak jucksu taakse (erilaisin askelluksin} 20 m (hslkkapalautus) x2
6)  Pikkuvuorohyppely 20 m (hslkkapalautus) x2
7)  Eteneva askelkyykky 4-8 askelta + eteenpain juoksu 20 m (halkkapalautus) x2
8)  Kewytvuorocloikka 20 m (hslkkapalautus) x2
9)  Yhden jalan hyppely-yhdistelma 20 m {hslkkapalautus) x2
10) Reipas eteenpain juoksu 20 m (kavelypalautus) x2

11) KEHON HALLINNAN HARJOITTEET 5-7 min

Juoksulammittelya seuraa kehon hallinnan harjoitus, jonka voi toteuttaa lattialla, tasapainolaudalla tai jumppamatolla kahdella tai
yhdell3 jalalla seisoen. Ohjelmassa on kuusi erilaista kehon hallintaharjoitusta eri variaatioilla ja vaikeusasteilla, joista yhden
Iammittelykerran aikana tehdasn 1-2.

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

2)  Yhden jalan kyykkytekniikkaa 8-10 + 8-10 toistoa x2-3

3) Il i pasn + pal h polven al; lels 4-6 +4-6 heittoa x2-3

4) Il inni sivulta + pal heitto vartaloa kiertden 4-6 +4-6 heittoa x2-3

5) _Tasapainolautaharioitus kahdella jalalla 20-30 sekuntia x2-3
—

=terve
rheilijor

66 % vahemman alaraajavammoja

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 toistoa x2-3
6)  Nopeat tasahypyt eri suuntiin 8-12 toistoa x2-3
7)  Nopeat yhden jalan hypyt mailan yli eri suuntiin 4-8 +4-8 toistoa x2-3
8) Tasahypyt pehmeilla alustalla 4-8 toistoa x2-3
9)  Yhden jalan hypyt pehmeilla alustalla 4-8 +4-8 toistoa x2-3
V) AKTIVOIVAT LIHASKUNTOLIIKKEET 5-7 min
Viimeisend ovat vuorossa lit i Joiden on aktivoida alaraajojen asennon hallintaan osallistuvia lihaksia.
Ohjelmassa on viisi erilaista lihaskuntoharjoitusta eri variaatioilla ja vail illa, joista yhden 14 ittelykerran aikana tehdian
vahintaan yksi alaraajaharjoitus (harjoitus 1, 2 tai 3) ja yksi keskivartaloharjoitus (harjoitus 4 tai 5).
1) Kyykky pari reppuseldssa 8-12 toistoa x2-3
2)  Yhden jalan kyykky parin avustuksella 4-8 +4-8 toistoa x2-3
3) Takareisiharjoitus parin avustuksella 4-8 toistoa x2-3
4)  Vartalon pitoharjoitus {kylkinoja + etunoja + kylkinoja) 10-30 +10-30 + 10-30 sekuntia  x 2-3
5) Vinot vatsalihakset 10-20 +10-20 toistoa x2-3
+ LIKKUVUUSHARJOITTEET (tarvittaessa) 5 min
Venyttelyharjoitteet niille pelaajille, joilla on vaikeuksia seldn ja lantion hallinnan kanssa.
1)  Alaselin asennonhallinta penkill3 istuen 20 sekuntia x2
2) Takareiden venytys 20+ 20 sekuntia x2
3)  Lonkan koukistajien venytys 20+ 20 sekuntia x2

Lisatietoa: www.terveurheilija.fi | www.tervekoululainen.fi

Pohjola Sairaala

Thorborg ym 2017; Longo ym. 2012; Pasanen ym. 2008
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Verryttelymatematiikkaa =-t.etve
urheilijor
- Huipulle tahtaavat 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?

@ Pohjola Sairaala Pohjola Vakuutus @



Vammoja ehkaisevan harjoittelun sivuvaikutukset

Perinteisen lammittelyn korvaava harjoitusohjelma:

parantaa liikehallintaa

lisaa voimaa

parantaa lihastasapainoa

parantaa hyppykorkeutta

parantaa staattista ja dynaamista tasapainoa
kehittaa nopeutta ja ketteryytta.

AN NI NI N NN

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

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

Impellizzerri ym. 2013; Silva ym. 2015
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