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Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia nuorten SM-tason naistaitoluistelijoiden lajivam-
moja. Lisdksi tavoitteena oli selvittda kokonaiskuormituksen yhteytta lajivammoihin ja fy-
sioterapian osuutta lajivammasta kuntoutumiseen. Tutkimusaineisto (N=89) koostui 9-16-
vuotiaista SM-tason naistaitoluistelijoista. Opinnaytety6 toteutettiin yhteistytéssd Suomen
Taitoluisteluliiton kanssa.

Tiedonkeruumenetelmina kaytettiin kirjallisuuskatsausta ja sahkdista Webropol-kyselylo-
maketta. Suomen Taitoluisteluliitto valitti kyselylomakkeen kaikille Suomen taitoluistelu-
seuroille. Kyselytutkimus toteutettiin kvantitatiivisen tutkimuksen menetelmin, jossa ai-
neisto analysoitiin IBM SPSS Statistics-ohjelmalla.

Opinnaytetyon tutkimustulosten mukaan lajivammoja esiintyi 64 %:lla vastaajista. Vastaa-
jat raportoivat vammoja yhteensa 104 kappaletta, joista 74 % kohdistui alaraajoihin. Vam-
moista 67 % oli tyypiltaan hiljalleen syntyneitd vammoja, joiden taustalla ei ollut traumaa.
Taitoluisteluharjoittelun kokonaiskuormituksen ja lajivammojen lukumaaran valilla ei ilmen-
nyt riippuvuutta (r=0.11, p>.05). Tutkimusaineistossa lajivamman saaneista 55 %:lla oli
enintdéan yksi vamma. Heista 60 % hakeutui fysioterapiaan ja 91 % koki fysioterapiasta ol-
leen hyotya. Lisaksi tutkittiin myds, millainen vaikutus muilla taitoluisteluun liittyvilla teki-
j6illa on lajivammojen esiintymiseen. Harrastus- ja kilpailuvuosilla, leirivuorokausilla, alku-
ja loppulammittelylld, unella ja ravinnolla ei havaittu taméan kyselytutkimuksen mukaan ole-
van riippuvuutta lajivammojen esiintymiseen (r=0.11-0.20, p>.05).

Kokonaistutkimuksen laajan tutkimusaineiston ja pienen vastaajamaaran (19 %) vuoksi
tuloksia ei voida yleistaa perusjoukkoon. Nuorten luistelijoiden lajivammoista ja fysiotera-
pian osuudesta lajivammasta kuntoutumisessa tarvitaan tulevaisuudessa lisatutkimuksia.
Kaytadnnossa opinnaytety6td voidaan hyddyntaa tutkimuksen toistamiseen ja tarkastella
valmennusryhmiin kuuluvien taitoluistelijoiden tuloksia.
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Abstract

The goal of this thesis was to investigate the most common sports injuries in young Finn-
ish National female figure skaters. Furthermore, the aim was to examine the connection
between the total training load and sports injuries and the contribution of physical therapy
from injury to rehabilitation. The subjects (N=89) consisted of 9-16-year-old female figure
skaters competing at the Finnish Championship level. The thesis was carried out in
collaboration with the Finnish Figure Skating Association.

The data collection methods used were a literature review and quantitative research.
Quantitative data was collected by Webropol Questionnaire. The Finnish Figure Skating
Association distributed the Webropol questionnaire to all regional figure skating clubs in
Finland. The data obtained by quantitative research method, the questionnaire were ana-
lyzed by using IBM SPSS Statistics.

According to research results, sport injuries occur in 64 % of the participants. A total of
104 injuries were reported by respondents, of which 74 % were in the lower extremities
and 67 % were chronic overuse injuries with no underlying trauma. There was no statisti-
cally significant relationship between the overall training load and the number of sport re-
lated injuries reported (r=0.11, p>.05). The study also revealed that 55 % of those with a
sport injury had no more than one injury. 60 % of them seek physiotherapy and 91 % felt
that physiotherapy was beneficial. In addition, the thesis also examined the effects of
other figure skating-related factors on the occurrence of sports injuries. Results indicated
that the occurrence of the sports injuries had no statistical dependence on the number of
years spent in training and competing, or the number of camp training days, or pre and af-
ter warm-up activities, or sleep and nutritional habits (r=0.11-0.20, p>.05).

This thesis recognizes that due to the small number of participants in the overall survey
(19 %), the results cannot be generalized to the population. Further research is required to
establish reliable information of the role of physiotherapy in young figure skaters sport
injuries. This thesis can be used to repeat the research and review at the results of figure
skaters belonging to training groups.
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1 Johdanto

1.1 Opinnaytetyon tausta

Suomessa on Suomen Taitoluisteluliiton 2019 vuosikertomuksen mukaan 13 068 lisensoi-
tua taitoluistelijaa (Suomen Taitoluisteluliitto 2019). Taitoluistelijoiden lajivammoista ja niihin
johtaneista syista on Suomessa vahan tieteellista tutkimusta. Taitoluistelun tekninen vaati-
mustaso on noussut erityisesti hyppyjen, piruettien ja askelsarjojen osalta. (Aalto 2017, 3.)
Tama nékyy taitoluistelijoiden loukkaantumisten ja vammojen méaran lineaarisena kasvuna
(Kowalczyk 2019, 1).

Nuorille taitoluistelijoille ovat ominaisia suuret harjoitusmaarat. Taman vuoksi yleisimpien
lajivammojen ja niiden syntymekanismien ymmartadminen on tarke&é luistelijoiden laaduk-
kaiden harjoitteluolosuhteiden takaamiseksi. Lajivammat jakautuvat rasitusvammoihin ja
akuutteihin vammoihin. Kansainvalisten tutkimusten mukaan taitoluistelijoiden lajivammat
ovat kasvussa. Yksinluistelijoilla esiintyy maaréllisesti eniten rasitusvammoja, joista yleisim-
pid ovat rasitusmurtumat. Vammatyypista riippuen, poissaolot harjoituksista voivat vaihdella
muutamista paivista seitsemaan kuukauteen. (Vescovi & VanHeest 2018, 71-74; Han ym.
2018))

Opinnaytetydn aihe on muodostettu yhdessa Suomen Taitoluisteluliiton kanssa. Yhteistyo-
kumppani ilmaisi tarpeen tutkia Suomen mestaruus (SM)-tason 9—16-vuotiaiden yksinluis-
telijoiden lajivammoja. Vastaavaa kyselytutkimusta ei ole toteutettu aikaisemmin Suo-

messa.
1.2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia nuorten SM-tason naistaitoluistelijoiden tyypillisimpia
lajivammoja, selvittaa kokonaiskuormituksen yhteytta lajivammoihin ja fysioterapian osuutta
lajivammasta kuntoutumiseen. Tutkimukseen osallistuvat ovat 9—16-vuotiaita Suomen Tai-
toluisteluliiton SM-sarjoissa luistelevia yksinluistelijoita. Tydn tavoitteena on edistda nuorten
taitoluistelijoiden laadukasta harjoittelua ja lisaté valmentajien, luistelijoiden ja heid&n van-
hempiensa tietoisuutta tyypillisimmista lajivammoista. Tutkitulla tiedolla pyrité&dn mahdollis-
tamaan nuorille luistelijoille turvalliset harjoitteluolosuhteet. Tutkimusongelmat ovat seuraa-

vat:

1. Kuinka taitoluisteluharjoittelun kuormitus vaikuttaa lajivammoihin nuorilla luisteli-
joilla?

1.1 Millaisia lajivammoja taitoluistelijoilla iimenee?



1.2 Millainen yhteys on lajivammoilla ja lajiharjoitteluméaaralla?

1.3 Millainen yhteys on pidettyjen vapaapdaivien maaralla ja lajivammoilla?

Millainen osuus fysioterapialla on taitoluistelun lajivammasta kuntoutumisessa?

2.1 Kuinka moni vammautunut luistelija on saanut fysioterapiaa?

2.2 Mitka ovat yleisimmat fysioterapiamenetelmat taitoluistelun aiheuttamissa laji-
vammoissa?

2.3 Kuinka hyddylliseksi vammoihin saatu fysioterapiahoito on koettu?

Millainen vaikutus muilla taitoluisteluun liittyvilla tekijoilla on lajivammoihin?

3.1 Kuinka taitoluistelun harrastus- ja kilpailuvuosien lukumaara vaikuttaa lajivam-
mojen esiintymiseen?

3.2 Kuinka uni ja ravinto vaikuttaa lajivammojen esiintymiseen?

3.3 Kuinka leirivuorokaudet ja alku- ja loppulammittely vaikuttavat lajivammojen

esiintymiseen?



2 Taitoluistelu lajina
2.1 Luistelijalta vaadittavat ominaisuudet

Taitoluistelu on monipuolinen urheilulaji, jossa urheilusuoritus sisaltaa fyysisia elementteja
ja taiteellisesta tulkintaa. Kilpailusuorituksessa arvioidaan luistelijan teknistd osaamista
sekd luistelu- ja esiintymistaitoa. Luistelijan kilpasarjasta riippuen SM-senioreilla, se-
nioreilla, SM-junioreilla, junioreilla ja SM-noviiseilla kilpailusuoritus sisaltda kahden ja puo-
len minuutin lyhytohjelman ja kolmesta neljaén minuuttia kestavan vapaaohjelman. Lyhyt-
ohjelmassa on kolme hyppyelementtia. Vapaaohjelmassa hyppyelementteja on kuusi tai
seitseman kilpailusarjasta riippuen. Askelsarja, koreografiasarja ja piruetit ovat muita arvi-
oitavia teknisia elementteja molemmissa kilpailuohjelmissa. Teknisten elementtien lisaksi
arvioidaan perusluistelutaitoa, siirtymisia elementista toiseen, esitystda, sommittelua ja tul-
kintaa. (Haarala & Valto 2016, 334—-350; Suomen Taitoluisteluliitto 2020b.) Onnistuneen
kilpailusuorituksen tarkeita tekijoita ovat hyva fyysinen kunto ja psyykkisten osa-alueiden
hallinta (Poe 2002; King 2005).

Taitoluistelijan keskeisimmét ominaisuudet ovat nopeus, rajahtava voima ja kimmoisuus
(Valto & Kokkonen 2009, 445). Kilpailusuoritus vaatii taitoluistelijan fyysisiltd ominaisuuk-
silta myds kestavyytta ja liikkkuvuutta (Vescovi & VanHeest 2018, 18). Kilpailuohjelman
alussa syke nousee lahelle luistelijan maksimisyketta ja pysyy koko suorituksen ajan 90—
95 % tasolla maksimisykkeesta (Aalto 2016, 2). Kilpailusuoritus on intervallityyppinen ja
kestavyysominaisuuksiltaan vaativia. Anaerobiset prosessit ja maksimaalinen hapenotto-
kyky korostuvat ohjelman loppupuolella. Lajin kestdvyysvaatimuksena on energiantuotto-
nopeus rajahtavissa suorituksissa, samalla sietaen vasymysta suorittaen lilkke mahdollisim-
man taloudellisesti. Syksysta kevaaseen kestava kilpailukausi edellyttda luistelijalta aero-
bista peruskestavyytta, joka edesauttaa kilpailuista ja harjoituksista palautumista, mika en-
naltaehkaisee vammojen syntymista. Peruskestavyys auttaa luistelijaa pysymaan terveena
ja valttymaan infektioilta. (Haarala & Valto 2016; Vescovi & VanHeest 2018, 19-20.)

Taitoluistelija tarvitsee monipuolisia voimaominaisuuksia. Jaalla hyppyjen edellytyksena on
jaéatéa vasten tuotettu voima ja rgjahtava ponnistus. Nopeusvoima, rgjahtava voima ja mak-
simivoima korostuvat taitoluistelussa. Luistelija tarvitsee myds lihas- ja voimakestavyytta
useita sekunteja kestéavien asentojen sailyttamiseen. (Haarala & Valto 2016, 337.) Taito-
luistelija tarvitsee elementtien optimaaliseen suorittamiseen keskivartalon hallintaa ja voi-
maa (Vescovi & VanHeest 2018,18).



Taitoluistelijan nopeusominaisuuksista korostuvat nopeustaitavuus ja rajahtava nopeus.
Nopeustaitavuus nakyy askelsarjoissa nopeana jalkatydskentelyna ja suunnanmuutoksina.
Hyppyjen ponnistuksissa korostuu rajahtava voimantuotto, joka yhdistetdan nopean ilma-

lentoasennon saavuttamiseen. (Haarala & Valto 2016, 336.)

Taitoluistelussa lajitaito perustuu vahvan yleistaitoperustan paalle. Taitoharjoittelun tavoit-
teena on yhdistaa se lajin muihin fyysisiin harjoitettaviin ominaisuuksiin. (Haarala & Valto,
334.) Taitoharjoittelun eri osa-alueita ovat liikehallinta, havaintomotoriset taidot ja p&atok-
sentekotaidot, joiden oppimisessa luistelijalla on aktiivinen rooli. Uuden taidon oppimisessa
keskeisia tekij6ita ovat harjoittelun maara, vaihtelu ja palaute. (Kalaja 2016, 233.)

Taitoluistelija kohtaa nuoresta pitden lajissaan psyykkisia vaatimuksia. Suurien harjoitus-
maarien ja harjoittelun pitkajanteisyyden perustana on ilo ja intohimo harjoittelua kohtaan.
Keskeinen osa luistelijan suorituskykya on valmennettavuus, eli taito ottaa vastaan uusia

asioita ja keskittya valmennustilanteessa. (Haarala & Valto 2016, 338—-339.)
2.2 Luistelun biomekaniikka ja tekniikka

Biomekaniikkaa kaytetaan objektiivisesti tarkkailemaan, arvioimaan ja korjaamaan liiketta
suorituskyvyn kehittamiseksi ja loukkaantumisriskin vahentamiseksi. Taitoluisteluelementit
ovat monitasoisia liikkeita, jotka edellyttavat luistelijalta kehonosien yhteistoimintaa ja hal-
lintaa jatkuvasti muuttuvan kehon massakeskipisteen suhteen. Taitoluistelussa otetaan
huomioon kolme biomekaanista muuttujaa, jotka maarittelevat perusluistelun, piruettien ja
hyppyjen laadun. Naité ovat luisteltavan kaaren kaarevuussade, kehon noja kaareen ja ho-

risontaalitason nopeus. (Vescovi & VanHeest 2018, 35—-40.)

Taitoluistelijat tarvitsevat lihastehoa saavuttaakseen mahdollisimman lyhyessa ajassa mak-
simaalisen lihasvoiman. Nopea voimantuotto ja laajat vipuvarret ovat keskeisia tekijoita
luistelijan pydriessa vertikaalisen akselinsa ympari ilmalennon aikana. Myds ponnistuksen
oikea ajoittaminen on yksi keskeinen tekija hypyn onnistumisen kannalta. (Haarala & Valto
2016, 338.)

Taitoluistelijat suorittavat [ahes paivittain suuria maaria hyppyja jaalla ja oheisharjoittelussa.
Tama johtaa toistuviin hypyista laskeutumisiin ja alaraajojen nivelten kuormitukseen erityi-
sesti nilkan, sdaren, pohkeen ja jalkateran alueella. Nayttoa on siitd, ettéa hypyn jalkeinen
reaktio tuottaa laskeutuvalle jalalle mekaanisen kuorman, jonka voima on luistelijan oman

kehon paino noin kahdeksankertaisena. (Krutsch ym. 2020.)



Hypysta laskeutuessa ylavartalon asennolla on vaikutus polviin ja lantioon kohdistuviin voi-
miin. Laskeuduttaessa hypysta ylavartalon ollessa etuasennossa lonkkaan kohdistuu kuor-
mitusta ja polviin kohdistuva kuorma on vahaisempi. Puolestaan ylavartalon ollessa pysty-
asennossa kuormitus kohdistuu polviniveliin lonkkanivelien sijasta. Lantion virheasennot
hypyn alastulossa voivat aiheuttaa kuormitusta polviniveleen. Lonkan loitontajalihasten
heikkous voi aiheuttaa vastakkaisen puolen lantion kippausta alas ja vieda painopisteen
pois tukijalalta, joka lisda lankis&ari virheasentoa polviniveleen. Heikot loitontajalihakset voi-
vat aiheuttaa myds pihtipolvi virheasentoa polviniveleen, jolloin hypysté alas tullessa paino-
piste kohdistuu ulos. (Powers 2010.)

Mazurkiewiczin ym. (2018) tekeman tutkimuksen mukaan, hyppykorkeudella on positiivinen
yhteys ilmalennon kierrosmaaraan. Tutkimukseen osallistui puolalainen miestaitoluistelija.
Analysointiin valittiin kolme teknisesti onnistunutta yksois-, kaksois- ja kolmoishyppy4, jotka
analysoitiin APAS 2000-jarjestelmalla. Jarjestelma mittaa kehon painopistetta ja kineettisen
ketjun toimintaa. Mita korkeampi hyppy oli, sitd enemman luistelija pystyi pyorimaan kier-
roksia ilmalennon aikana. Tutkimuksessa vertailtiin yksoisakselin, kaksoisakselin ja kol-
moisakselin biomekaniikkaa. Kaksois- ja kolmoisakselin hyppykorkeuksien vélilla oli 10 %
ero ja yksdisakselissa 19 % suurempi ero verrattuna kahteen muuhun hyppyyn. Samassa
tutkimuksessa huomattiin, ettéa hypyista laskeutuessa ilmalennon rotaatiomaaralla oli vai-
kutus alastulon hallintaan. Mitd enemman kierroksia luistelija oli ilmalennossa suorittanut,
sitd kauemmin tasapainon ja lonkan koukistuksen hallinnan Iéytaminen alastulossa kesti.
Kaksoisakselissa alastulon hallinnan aika oli kaksi kertaa ja kolmoisakselissa nelja kertaa
kauemmin verrattuna yksoisakseliin. Tama ero hyppyjen valilla on todennakoéisesti seu-

rausta iskuvoimien kasvusta hypyn kierrosmaarien lisdantyessa.
2.3 Nuoret luistelijat

Taitoluistelu aloitetaan tyypillisesti viimeistaan viiden vuoden idassa (Poe 2002, 7; King
2005). Tavoitteellinen harjoittelu 10—-11 vuoden idssa sisdltaa yleensa 7-9 jaaharjoitusta ja
4-5 oheisharjoitusta viikossa. Jaaharjoittelu sisaltda perusluisteluharjoitteita, piruetteja,
kaksoishyppyja ja valmiudet kolmoishyppyihin. Ikaryhmé&n oheisharjoittelussa korostuu mo-
toristen perustaitojen ja koordinatiivisten ominaisuuksien monipuolinen harjoittaminen.
My@s lajitaidon kehittdminen on osa paivittaista oheisharjoittelua. Nopeustaitavuus, liikeno-
peus, reaktionopeus ja rdjahtava nopeus ovat keskidssa 10—11-vuotiaiden taitoluistelijoiden

nopeusharjoittelussa. (Haarala & Valto 2016, 340.)

Motorisen oppimisen ja koordinaation oppimisessa ikakaudet 9-12 ovat lapsen kehityk-

sessd on nopeaa. Harjoittelussa tulisi korostua liikkeiden ja liikesarjojen yhdistely.



Suorituksissa kehittyminen tassa ikédvaiheessa johtuu paaasiassa hermostollisesta kehityk-
sestd, silla lihasvoiman kehittyminen ei ole viela kaynnistynyt taydella teholla. Tytéilla voi-
makkain kasvupyrahdys sijoittuu noin 12 ikédvuoteen, jolloin muuttuneet kehon mittasuhteet

asettavat uusia haasteita motoriikalle. (Kauranen 2011; Vescovi & VanHeest 2018, 82.)

Voiman kehittdmisessa 10—11-vuoden iassa keskitytddn perustekniikoihin ilman ulkopuo-
lista kuormaa. Nuoren luistelijan kestavyysominaisuudet kehittyvat intervallityyppisissa har-
joitteissa. Myds maitohapoton nopeuskestavyys on osa oheisharjoittelua. Tanssia harjoitel-
laan keskimaarin kerran viikossa koko urheilu-uran ajan, jossa baletin lisaksi harjoitellaan
esteettista ilmaisua. (Haarala & Valto 2016, 340.) Huippuluistelijat erottuvat harrasteluiste-
lijoista 13-vuoden iassé. Myds SM-tason taitoluistelijoiden harjoittelumaarat kasvavat tasséa
idssa (Aalto 2017).

Taitoluistelijat 12—13 vuoden idssa harjoittelevat kahdesta kolmeen kertaa enemman jaalla
kuin 10-11-vuotiaat. Oheisharjoittelumaara pysyy samana neljasta viiteen kertana viikossa.
Jaaharjoittelussa kaksoisaksel, kolmoishypyt, piruetit ja kilpailuohjelmien harjoittelu ovat
keskeisid harjoitettavia lajitaitoja. Oheisharjoittelussa otetaan huomioon yleistaitavuuden
kehittyminen, nopeus- ja voimaharjoittelu seka keskivartalon hallinnan harjoitteet. Luistelija
saavuttaa aikuisurheilijan pituuden ja painon ollessaan 14-16 vuoden idssa. Nopeushar-
joittelun lisdksi tdssa vaiheessa korostuu perus- ja maksimivoimaharjoittelu. Ohjattua laji-
harjoittelua on 15-18 tuntia viikossa. (Haarala & Valto 2016, 340-341.)

2.4 Harjoittelun suunnittelu ja toteutus

Vuosittainen Kilpailukausi taitoluistelijoilla alkaa 1.7 ja paattyy 30.6. Kilpailut sijoittuvat loka-
kuun ja maaliskuun valiselle ajanjaksolle kilpailukalenterissa. (Suomen Taitoluisteluliitto
20204, 5.)

Kéaytettavissa olevat jadajat asettavat haasteensa harjoittelun rytmitykselle ja ohjelmoin-
nille. Tyypillisesti harjoitellaan aamusta ja illasta. Kestoltaan kuudesta kahdeksaan viikon
mittainen peruskuntokausi on lyhyt, mutta tehollisesti kuormittava. Lajiharjoittelukausi koos-
tuu useista harjoitus- ja lepoviikoista. Kilpailuihin valmistavan kauden viikkorytmitys jakau-
tuu kovaan, keskikovaan ja kevyeen viikkoon, miké on kuvattu taulukossa 1. (Haarala &
Valto 2016, 342.)

Urheilijalle tyypillinen harjoittelustrategia kilpailuihin valmistauduttaessa sisaltaa jakson pe-
rusharjoittelua, johon kuuluu harjoittelun intensiteetin kasvu progressiivisesti. Tata vaihetta
seuraa korkealla intensiteetilla suoritettu harjoittelujakso ja viimeistelyvaihe, jossa intensi-

teetti laskee, jotta urheilija olisi parhaimmillaan kilpailupdivand. Taman tyylinen



harjoittelustrategia auttaa yksiléa nostattamaan suorituskykyéaan hiljalleen samalla valttaak-
seen urheiluvammat ja mahdollistaen parhaan mahdollisen suorituksen kilpailupaivana.
(Turner ym. 2017, 82-93.)

Viikkorytmitys

Viikot Taso Jaat Oheiset Venyttely | Hyppytoisto | Ohjelmat
LO, VO
LO=2-3
Kilpailuviikko Kevyt 4,5-5h 1,5h 7h 150-170
VO=2-3
LO=3-4
Harjoitusviikko | Keskikova 8,5-9 h 3h 5h 250-270
VO=3-4
LO=3-14
Harjoitusviikko Kova 10,5-11 h 3h 5h 300-320
VO=3-4
LO=3-4
Harjoitusviikko | Keskikova 8,5-9 h 3h 5h 250-270
VO=3-4
LO=2-3
Kilpailuviikko Kevyt 4,5-5 h 1,5h 7h 150-170
VO=2-3

OH= Oheisharjoittelu, LO= lyhytohjelma, VO= vapaaohjelma

Taulukko 1. Esimerkki nuoren taitoluistelijan viikkorytmityksesta (mukailtu Haarala & Valto
2016, 334)



3 Taitoluistelun yleisimmat lajivammat

3.1 Vammatyypit

Nilkan nyrjahdykset ja murtumat ovat taitoluistelijoiden yleisimpia vammoja (27 % vam-
moista). Seuraavaksi yleisimpid ovat polvivammat (18 %), alaselan vammat (15 %), jalko-
jen vammat (11 %) ja paan vammat (10 %). (Porter 2013; Vescovi & VanHeest 2018, 230;
Krutsch ym. 2020.)

Taitoluistelijat toistavat useita hyppyja paivittain, mika johtaa alaraajojen korkeaan rasituk-
seen (Krutsch ym. 2020, 543-544). Hyppyjen alastulot rasittavat nilkkaa, polvea ja alasel-
k&a niihin kohdistuvien voimien vuoksi (Aalto 2017, 33). Toistuvien hyppyjen ja niiden alas-
tulojen aiheuttama kuorma-altistus voi tapahtua keskimaarin noin 50 kertaa paivassa (Ves-
covi & VanHeest 2018, 230).

Vammatyyppeihin vaikuttavia tekijoitd ovat luistelijan ika ja kehityksen vaihe. Akuutteja
vammoja esiintyy enemman harrastetason luistelijoilla ja rasitusvammoja kilpatason luiste-
lijoilla. (Krutsch ym. 2020.) Tutkimuksen mukaan alle 9-vuotiailla todetaan harvemmin lajin
aiheuttamia vammoja, kuin vanhemmilla ikaluokilla (Campanelli ym. 2015, 2-5). Harjoitus-
ohjelma, harjoittelun jaksotus hyppyjen ja piruettien toistomaéarien osalta seka luistelijan ra-
vitsemuksellinen ja psykologinen tila voi myds vaikuttaa vammojen syntymiseen (Porter
2013; Krutsch ym. 2020).

Kowalczykin ym. (2019) tekemé&sséa 15-vuoden retrospektiivisessa katsauksessa taitoluis-
telijoiden vammat ovat jaettu kudostyypin mukaan. Jannevammoja on ollut 32,4 %, nivelsi-
devammoja 19,4 %, luukudosvaurioita 13 %, muita vammoja mukaan lukien muun muassa
ihon nirhaumat ja sisaan kasvaneet varpaankynnet 10,3 %, kroonisia luuvammoja 7,5 %,
akuutteja luuvammoja 6,3 %, nilkan ahtauma (impingement) ongelmia 4,7 %, apofyyseja

3,2 % ja neuropaattisia vammoja 3,2 %.
3.2 Akuutit vammat

Akuutti vamma tarkoittaa vammaa, joka on seurausta &killisestd traumasta (Balam ym.
2010). Akuutit vammat syntyvat taitoluistelussa usein kaatumisten seurauksena (Krutsch
ym. 2020). Nilkan nyrjahdys on yleisin loukkaantumisen syy yksinluistelijoilla. Muita yleisia
akuutteja vammoja ovat nilkan murtumat, polvilumpion sijoiltaanmenot, polven nyrjahdykset
ja paéan alueen vammat. (Bloch 1999, 177-188; Krutsch ym. 2020, 545.)



Nilkan nyrjahtaminen jaalla voi tapahtua esimerkiksi siten, ettd hypyn alastulossa ylavartalo
jatkaa hypyn rotaatiota, vaikka alastulojalan teré on jaasséa (Dubravcic-Simunjak ym. 2006,
493-499). Nilkan nyrjahdykset tapahtuvat usein oheisharjoittelussa. Nilkan nyrjahtamisen
riskitekijoita ovat heikot nilkan lihakset ja nilkan heikko proprioseptiikka eli asentotunto. Esi-
merkiksi saaren pitkdn pohjelihaksen lihasvoimaa voi heikentaa kovat kolmois- ja nelois-

hyppyjen harjoitteluun tarkoitetut luistinkengat. (Porter 2013.)

Polvilumpion sijoiltaanmeno voi olla seurausta suorasta isku- tai kiertovammasta, jolloin
polvi on ojennettuna jalka ulkokierrossa. Polven vaantyminen tapahtuu yleisimmin hypyn
alastulossa, kun vartalo jatkaa kiertymista alastulojalan ollessa jo jadssa. Paan alueen vam-
moja esiintyy harvemmin kilpatason luistelijoilla. Vammoja ovat muun muassa aivotarah-

dykset ja mustelmat, joita tapahtuu kaatumisten yhteydessa. (Krutsch ym. 2020.)
3.3 Rasitusvammat

Rasitusvamma tarkoittaa jatkuvan kuormituksen seurauksena syntynytta vauriota elimis-
tossa. Jatkuvan rasituksen vuoksi kudoksilla ei ole aikaa normaalin paranemisprosessiin.
(Balam ym. 2010.) Noin 70 % nuorten taitoluistelijoiden vammoista ovat rasitusperaisia
(Vescovi & VanHeest 2018, 230).

Rasitusvammat taitoluistelussa johtuvat toistuvista ja yksipuolisista liikkeista, joista seuraa
tulehduksia ja kroonisia kipuja. Muita rasitusvammoille altistavia tekijoita ovat virheelliset
tekniikat muun muassa alastuloissa, epasopivat luistinkengat ja suuret toistoméaarat, jotka
aiheuttavat mikrovaurioita kudoksiin. Kilpatason luistelijoilla on usein taipumusta jatkaa har-
joittelua loukkaantumisesta huolimatta, mika voi pidentaa paranemisprosessia ja -aikaa.
(Aalto 2017,33; Krutsch ym. 2020.)

Taitoluistelijoiden jalkaterédn alueella yleisimmaét rasitusvammat ovat akillesjanteen ja kan-
taluun vélisen limapussin tulehdus ja akillesjanteen tulehdus, jotka ovat osittain mekaanis-
ten tekijoiden aiheuttamia. Muita jalkateran alueelle tyypillisia rasitusvammoja ovat kanta-
luun ihonalaisen limapussin tulehdus, etummaisen saarilihaksen jannetupintulehdus, Hag-
lundin kantapaa eli luukasvama akillesjanteen kiinnityskohdan alueella kantapééassa ja va-
saravarpaat. Nilkan alueen yleisin rasitusvamma on sisépuoleisen kehrasluun limapussin
tulehdus. Muita yleisid rasitusvammoja ovat nilkan murtumat. (Campanelli ym. 2015;
Krutsch ym. 2020.)

Limapussin tulehdus on seurausta toistuvista yksipuolisista liikkeistd, iskuista, revahdyk-
sista ja reumaattisista sairauksista. Limapusseihin kohdistuva voimakas ja pitkaaikainen

hankaus voi arsyttdé limapussia ja aiheuttaa nain tulehduksen. (Kauranen 2021, 215, 246—
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247, 271, 297.) Limapussin tulehdukset esiintyvat useasti alastulojalassa. Taitoluistelijoilla
yleisimmin tulehtuvat akillesjanteen ja kantaluun vélinen limapussi ja kantaluun ihonalainen
limapussi. Riskitekijoita vammoille ovat nilkan laaja koukistusliike luistimen sisélla, luistin-
kengan puristus, suuri luistinkenka suhteessa jalkateraan, nilkan heikko liikkuvuus koukis-
tus suuntaan, matalat hyppykorkeudet ja suuri kehonpaino. (Campanelli ym. 2015; Krutsch
ym. 2020.) Luistelijoilla esiintyy myés nilkan sisapuolen kehrasluussa limapussin tuleh-
dusta. Tama voi johtua luistimen kitkasta vasten kehrasluuta. Tulehtuneiden limapussien
hoitokeinona voidaan kayttaa pehmusteita, kylméhoitoa ja tulehduskipulaékkeitd. Vammaa
voi ennaltaehkaista valitsemalla jalkaterdan sopiva luistinkenka. (Porter 2013.)

Tutkimuksen mukaan 33 taitoluistelijan joukosta 12 %:lla havaittiin akillesjanteen tulehdus
eli krooninen tulehdustila akillesjanteessa (Campanelli ym. 2015). Janteen tulehdus aiheut-
taa urheilijalle kipua, turvotusta, jaykkyyttéd seka arkuutta janteeseen ja sen ymparille (Perry
ym. 2012,1). Syntymekanismina ovat yleensé nilkkaan kohdistunut ylirasitus tai akillesjéan-
teen puristuminen kengan takaosassa. Hoitona voidaan kayttda kengan takaosan muok-
kausta akillesjanteelle sopivammaksi, lepoa ja kylméhoitoa. (Porter 2013.)

Varpaiden ojentajien ja etummaisen saarilihaksen jannetupintulehduksen (tendosynovitis)
aiheuttaa usein naiden lihasten janteiden kitka luistinkengan lappaa vasten. Kitka syntyy
nilkan ja polven koukistuksen aikana. (Bradley 2006, 258-261; Gottschlich ym. 2007, 330—
334; Abbott & Hecht 2013, 391-396.) Kitkan aiheuttaa vaaranlainen tai epatasainen luistin-
ten sitominen, jolloin kengéan lappa liukuu alaraajan likkeen mukana. Kitkan vahentamiseksi
voidaan lapan materiaalina kayttaa silikonia tai tiheda suljettua solumateriaalia ja hyddyntaa
lApan hakasta nauhojen sitomisessa. (Smith 2000, 741-755; Cohen ym. 2011, 709-719.)

Haglundin epdmuodostuma esiintyy kantapaan takaosassa. Sitd aiheuttavat kantapaan liu-
kuminen luistinkengassa yls-alas suunnassa ja kantapaakupin liiallinen leveys suhteessa
jalkaterdan. (Gottschlich ym. 2007, 330-334; Van Dijk ym. 2011, 835-841; Cohen ym.
2011, 709-719; Abbott & Hecht 2013, 391-396.) Epamuodostumisen ennaltaehkaise-
miseksi luistinkengan tulee olla tarpeeksi kapea kantapaéan alueelta ja estéaa kantapaan liu-
kuminen pehmusteilla (Smith 2000, 741-755). Epamuodostuma voi olla myds oireeton
(Porter 2013).

Vasaravarpaat ja vasaravarret ovat epamuodostumia varpaiden alueella, johtuen luistin-
kengan lapan paineesta varpaita vasten. Vasaravarpailla tarkoitetaan varpaiden koukistu-
mista tyvi- tai karkinivelista tai molemmista. Epamuodostumat ovat yleensa harmittomia ja

haviavat aktiivisen luistelu-uran loputtua. (Smith 2000, 73-86.)
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Taitoluistelijoilla jalkateran rasitusmurtumat kohdistuvat usein ensimmaiseen tai toiseen jal-
kapoydan luuhun ja niitd voi esiintya myo6s veneluussa. Murtumat kohdistuvat usein karki-
hypyissa kaytettavaan piikkijalkaan. (Porter 2013.) Karkihypyt ovat hyppyja, joissa luistimen
teran piikit isketdaén jaahan ja sen avulla saavutetaan hypyn ilmalento (Aalto 2017). Nilkan
murtumia aiheuttaa yleensa korkea energinen voima tai jatkuva rasitus. Yleisimmin nilkan

murtumat kohdistuvat ulko- tai ulko- ja sisapuoleiseen kehrasluuhun. (Krutsch ym. 2020.)

Polvinivelen ojentajalihasten jatkuva kuormitus jaalla ja hyppyjen alastuloissa voivat johtaa
polven kipuihin ja rasitusvammoihin (Dubravcic-Simunjak ym. 2003, 511-517; Krutsch ym.
2020). Polven alueelle tyypillisia rasitusvammaoja taitoluistelijoilla ovat polvilumpion ja reiden
etuosan lihaksiston janteiden tulehdus, polven etuosan kipuoireyhtyma ja Osgood-Schlat-
terin tauti (Krutsch ym. 2020). Polven vammojen hoitokeinoina kaytetaan kuormituksen ke-
ventamista, kylmahoitoa ja lonkan loitontaja- ja keskivartalolihasten lihasvoiman vahvista-
mista (Porter 2013). Rathleff ym. (2020) tutkivat aktivisuusmuutosten, voimaharjoittelun ja
ohjauksen vaikutusta Osgood-Schlatterin tautia sairastavilla nuorilla. Tutkimuksessa havait-
tiin, etté nuorten tila parani (90 %); kipu vaheni ja suurin osa nuorista oli tyytyvaisia saavu-
tettuihin tuloksiin (67 %).

Alaselan kivuista karsii 13 % yksin- ja pariluistelijoista (Dubravcic-Simunjak ym. 2003, 511-
517); Krutsch ym. 2020). Kehon toispuoleinen epatasapaino lihasvoimassa ja liikkkuvuu-
dessa, lannerangan nikamien kuormitus hyppyjen alastuloissa ja lannerangan yliojennus
voivat johtaa alaselan rasitusvammoille. Tyypillisia vammoja ovat risti-suoliluunivelen toi-
mintahairio ja nikamakaaren holtyma. (Porter 2013; Krutsch ym. 2020.) Riskitekijana selan
vammoille ovat myds jaykat luistinkengat, jotka rajoittavat polven ja nilkan liikkkuvuutta.
Tama aiheuttaa alastulossa lonkkanivelen liiallista koukistumista ja kompensaationa lanne-
selan ojentumista. Tallaiset alastulot kuormittavat selkarangan takaosia ja lisaavat selka-
vammojen riskid. (Kruse & Lipetz 2000, 369—-380.)

Risti-suoliluunivelen toimintahdiriot taitoluistelijoilla voivat olla seurausta useista kaatumi-
sista toiselle kehon puolelle ja yksipuolisesta voiman kaytosta toiselle alaraajalle alastu-
loissa. Kireat lonkankoukistajalinakset ja heikko keskivartalon voima voivat johtaa seléan
notkoasennolle, joka lisda selkdrangan takaosan kuormitusta. (Fortin & Roberts 2003, 313—
318; Krutsch ym. 2020.) Tietyt taitoluisteluun liittyvat asennot voivat altistaa nikamakaaren
holtymalle (spondylolyysi) lannerangan yliojentuessa, kuten Biellman- ja taivutusasen-
noissa. Naissé asennoissa ranka on ojentuneessa tilassa ja paino yhden jalan varassa.
(Micheli & Purcell 2009, 212-222; D"Hemecourt & Luke 2012, 397—-408; Micheli ym. 2016.)
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3.4 Vammojen ennaltaehkaisy ja hoito

Nilkan ja jalkateran vammoista 50-78 % pystytddn ennaltaehkdisemaan optimaalisella
oheisharjoittelulla (Aalto 2017, 33). Selan ja alaraajojen lajivammojen ehkéisyn keskeisia
tekijoité ovat sopivat luistinkengat, jalkaterien ja nilkkojen lihasvoimien vahvistaminen ja
alaraajojen likkuvuuden lisddminen (Geminiani ym. 2018). Luistinkengéssa vahaisen nilkan
koukistus liikkeen vuoksi on tarkeaa ottaa huomioon, ettd nilkan joustavuus ja lihasvoimat
pysyvaét silti hyvind (Kruse & Lipetz 2000, 369-380; Perry ym. 2012,1).

Oikean malliset ja kokoiset luistimet voivat ennaltaehkaista loukkaantumisia. Arndtin ym.
(2018) tekeméassa tutkimuksessa tarkasteltiin taitoluistelukenkien vaikutuksia vartalon kine-
tiikkkaan ja kinematiikkaan hyppyjen alastuloissa, simuloitujen jddhyppyjen avulla. Tutkimuk-
sessa verrattiin uusia luistinkenkia vanhoihin ja kaytettyihin. Uudet luistinkengat olivat uudet
Edea Consertot ja Craf Edmonton Special Classicit. Kaytetyt luistinkengat olivat Graf Ed-
monton Special Classic, joita oli kaytetty vuoden aikana noin 500 tuntia. Tutkimukseen
osallistujat (N=12) olivat kansallisen tai kansainvélisen tason mies yksinluistelijoita tai pari-
luistelijoita, jotka olivat kilpailleet yli kuusi vuotta. Osallistujat suorittivat kuusi hyppya 30
cm ja 50 cm korkeilta laatikoilta keinotekoiselle jaélle, testaten kaikkia luistinkenkia. Isku-
voimat olivat pienemmaét uusissa Edea Concertoissa kuin uusissa Graf Edmonton Special
Classiceissa, uusien ja vanhojen Graf-luistinkenkien valilla ei havaittu eroja. Edean luistin-
kengén yldosan joustavuus mahdollisti suuremman nilkan liikkuvuuden verrattuna Grafin
luistimiin, mill& oli vaikutus iskuvoimien pienentymiseen. Vertailtaessa uusia luistimia nilkan
ojennusvoimassa havaittiin tilastollinen ero. Hyppy 30 cm korkealta tasolta uusilla Graf Ed-
montoneilla oli 2.28 cm £ 0.38 cm ja uusilla Edea Concertoilla oli 1.95 cm + 0.27 cm (p<.05).
Hyppy 50 cm korkealta tasolta uusilla oli Graf Edmontoneilla 3.01 cm = 0.69 cm ja uusilla
oli Edea Concertoilla 2.69 cm = 0.59 cm (p<.05).

Grewalin ym. (2016) tekemasséa tutkimuksessa selvitettiin yksildllisten tukipohjallisten vai-
kutuksia asennon hallintaan jaalla. Tutkimukseen osallistui seitseméan edistynytta taitoluis-
telijaa. Kuuden viikon tukipohjallisten kayton jalkeen huomattiin pohjallisilla olevan vahen-
tava vaikutus vartalon etu- ja takasuunnan, sivusuuntien ja koko kehon painopisteen heilu-
miseen. Vartalon heilumismittauksessa luistelijoille asetettiin vartaloon kytkettavéat anturit
jaéharjoituksen ajaksi. Asennon hallintaa mitattiin yhden jalan seisonnassa ja dominantilla
jalalla liukuessa. Yhdella jalalla seisomisessa kehon painopisteen heiluminen vaheni noin
48 % (p<.02) ja nilkkanivelen heiluminen vaheni 46 % (p<.05). Yhdella jalalla liukuessa ei

pohjallisella huomattu olevan huomattavia vaikutuksia asennon hallintaan.

Krutschin ym. (2020) mukaan harjoitusten seka kilpailuiden jalkeisella venyttelylla ja lihas-

huollolla on tieteellistd nayttda vendhdysten ja lihasten vammojen ehkaisyssa. Reiden etu-
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ja takaosien lihasten seka suoliluu-saarisiteen venyttely ja huolellinen huoltaminen auttavat

ennaltaehkaisemaan repedmia ja rasitusvammoja.

Taitoluisteluharjoittelussa ei seurata tarkkaan yksittéisten elementtien toistomaaria, mutta
talla voisi saavuttaa ymmarrysta kehoon toistuvasti kohdistuvasta rasituksesta ja vahentaa
ennaltaehkaistavissé olevia lajivammoja. Hyppyjen toistomaarien laskeminen vuositasolla

voisi selittdd kuormituksen ja ylirasitustilojen yhteyden. (Vescovi & VanHeest 2018, 230.)

Prosessi vamman sattumisesta, kuntoutumiseen ja paluuseen takaisin normaalin harjoitte-
lun pariin on yksil6llinen. Tiettyd kaavaa vammasta optimaaliselle kuntoutumiselle ei ole.
Parhaan mahdollisen kuntoutumisen saavuttaminen vaatii usein pitkid poissaoloja jaahar-

joittelun parista. (Krutsch ym. 2020.)

Nilkan nyrjahdykset, joihin ei lity murtumia, hoidetaan yleisimmin levolla, kylm&hoidolla,
kompressiolla ja kohoasennolla. Téllaisen tapauksen kuntoutus saattaa vieda neljasta kuu-
teen viikkoon, jolloin luistelijan tulisi pitd& taukoa harjoittelusta. Nilkan murtumissa, joissa
tarvitaan kirurgista toimenpidettd, on yleistd kolmen kuukauden tauko jaaharjoittelusta.
(Krutsch ym. 2020.)

Polven traumat, kuten sivusiteiden vammat vievat monesti useita kuukausia parantuak-
seen. Eturistisiteen repeama johtaa yleensd ammattiluistelijoilla leikkaukseen, koska lajin
luonne vaatii polven stabiliteettia. Jos eturistiside on taytynyt rakentaa kokonaan uudelleen,
on luistelijan pidettava taukoa jaéharjoittelusta viidesta kuuteen kuukautta ja kilpailuihin on

mahdollista pédéasta palaamaan noin kahdeksan kuukauden jalkeen. (Krutsch ym. 2020.)

Jalkaterdn vammat vaativat usein lepoa neljasta kuuteen viikkoa saavuttaakseen parhaan
mahdollisen palautumisen. Isovarpaan ojentajalihaksen janteen tulehduksen tai etummai-
sen saarilihaksen aiheuttama saaren etuosan turvotus voi vamman toipumiseen osalta kes-
taa noin nelja viikkoa. Yleisesti tulehdus ilmenee kauden loppuvaiheessa. (Magee 2014;
Krutsch ym. 2020.)

Luistelijoilla esiintyvat vammat eivat ole aina toistuvien hyppyjen ja kaatumisten seurausta,
vaan syyna voivat olla myds vélineet, joita luistelijan on kaytettava suoriutuakseen harjoi-
tuksista ja kilpailuista. Luistinkengan on oltava jaméakka tukeakseen nilkkaa, mika vaikuttaa
myds polven ja lonkan alueelle kohdistuvaan mekaaniseen voimaan. Luistimen terén aset-
telulla kenkaan nahden on myds iso merkitys luistelun dynamiikan kannalta. Teran tulisi olla
asetettu keskelle luistinta, jotta kuormitusta ei syntyisi jalan ja polven ulko- tai sisasyrjalle
normaalia enemman. Luistimien terien pitdminen teravina on tarkead. Se mahdollistaa luis-

telijalle vaivattoman ja turvallisen harjoittelun. (Krutsch ym. 2020.)
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4 Luistelijan oheisharjoittelu
4.1 Voimaharjoittelu

Erés tapa hahmottaa voimaharjoittelua kasitteenad on, ettd voimaharjoittelu on koordinaa-
tioharjoittelua vastusta vasten. Urheilusuorituksessa voima ei ole erillinen itseisarvo. La-
jinomainen liikkkuminen on monimutkainen ja useamman lihaksen tuottama liikkeen koko-
naisuus. (Bosch 2020, 59-60.)

Taitoluistelija tarvitsee voimaa erityisesti hyppyjen suorittamiseen ja riittdvan vauhdin saa-
vuttamiseen. Luistelijat hydtyvat voimaominaisuuksia kehittavista harjoitteista, jotka kohdis-
tuvat paasaantdisesti keskivartaloon, lantioon ja alaraajoihin. Selan monihalkoisen lihaksen
ja poikittaisten vatsalihasten koordinoitua aktivaatiota on tarkeaa harjoittaa, jotta luistelija
kykenee suorittamaan likkemalleja tarkoituksenmukaisesti. Lisdksi pakaralihasten voiman
harjoittamista tulisi korostaa, jotta luistelijan alaraajojen linjaus olisi suoritettavaa liiketta var-
ten optimaalinen ja vahentddkseen nain selan, lantion ja keskivartalon alueiden vammau-

tumista. (Mohney ym. 2017.)

Taitoluistelijoiden maksimivoimaharjoittelussa on hermostollinen painotus (Haarala & Valto
2016). Maksimivoima on suurin yksildllinen voimataso, jonka lihas tuottaa tahdonalaisesti
supistuessaan. Tuki- ja liikuntaelimistdn arsykkeiden on oltava riittdvia lasten ja nuorten
voimaharjoittelussa, jotta aikuisena saavutetaan maksimaalinen suorituskyky. Harjoittelun
tulisi keskittya ensisijaisesti nopeusvoiman ja osittain maksimivoiman lisaamiseen. Edella
mainittujen osa-alueiden kehittamisella turvataan lapsille ja nuorille nopeiden motoristen

yksikdiden kayttoonotto ja harjoittaminen. (Hakkinen & Ahtiainen 2016.)

Nopeusvoimalla tarkoitetaan kykya saavuttaa mahdollisimman korkea voimataso nopeasti.
Voimantuottonopeus kuvaa hermolihasjarjestelman kykya tuottaa nopeasti voimaa urheilu-
suorituksen aikana. (Haff & Nimphius 2012.) Kehittadkseen nopeusvoimaa harjoitusohjel-
man tulee sisaltda harjoitteita suurilla liikenopeuksilla ja maksimaalisen voimantuoton ke-
hittdmiseen kohdistettuja harjoitteita. Nopeusvoimaharjoittelua voidaan toteuttaa voima- tai
lajiharjoittelun yhteydessd huomioiden nopeusvoiman osatekijat harjoituksen suunnitte-
lussa ja toteutuksessa. Naita osatekijoita ovat maksimaalinen yritys, lajinomaisuus, kuor-
man valinta, sarjan kesto, palautus, arsykkeen vaihtelu ja harjoittelun nousujohteisuus. (Iso-
lehto 2016, 266—270.)

Nopeusvoima jaetaan rajahtavaan voimaan ja pikavoimaan. Rajahtava voimaharjoittelu pe-
rustuu yksittaisiin asyklisiin rajahtaviin suorituksiin. Pikavoimaa puolestaan kehitetdan syk-
lisilla sarjoilla, jossa tavoitteena on lihas-janne-kompleksin elastisuuden ja voimantuottono-

peuden kehittaminen. Tyypillinen pikavoimaan perustuva nopeusvoimaharjoittelu sisdltaa
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pudotushyppyja ja erilaisia hyppelysarjoja. Kyseisia harjoitteita, joissa pyritdan nopeaan
voimantuottoon lihaksen venytysvasteen kautta, kutsutaan plyometriseksi harjoitteluksi.
(Isolehto 2016.)

Plyometrinen harjoittelu ndhdaan sopivana perustana lajeissa, joissa vaaditaan rajahta-
vyytta ja kykya hypata korkealle (De Villarreal ym. 2008). Plyometrinen harjoittelu perustuu
tehtaviin, jotka on suunniteltu kehittdm&&n neuromuskulaarista suorituskykya. Naméa har-
joitteet ovat luonnollinen osa useimpia urheilusuorituksia, silla niihin liittyy hyppaamista.
(Saez-Saez de Villarreal ym. 2009.) Lihaksen venymis-lyhenemis syklilla voidaan selittaa
plyometrisen harjoittelun vaikuttavuutta. Aktivoitu lihas tuottaa enemmaéan voimaa lihaksen
supistuvassa vaiheessa, kun sitd edeltdd nopea venyva lihastyon vaihe. (Makaruk ym.
2011))

Tutkimuksen mukaan plyometrisella harjoittelulla on todettu olevan kehittava vaikutus taito-
luistelijoiden hyppykorkeuksiin. Tarkoituksena oli mitata plyometrisen oheis- ja ja&harjoitte-
lun vaikutuksia. Kuusi 18-21-vuotiasta taitoluistelijaa suorittivat kuusi viikkoa lajinomaisia
plyometrisi& harjoituksia sisaltavan harjoitusohjelman. Samalla kahdeksan 21-24-vuotiasta
taitoluistelijaa toimivat kontrolliryhméana. Testiin osallistui 13 naista ja yksi mies. Harjoittelu
paransi suorituskykya jaalla ja maalla. Kehitysté oli huomattavissa plyometrisen harjoitte-
luohjelman suorittaneilla vertikaalisessa hyppykorkeudessa 5 % (p<.001) ja vauhditto-
massa pituushypyssa 26 % (p<.001) maalla, hypyn ilmalentoajassa jaalla 8 % (p<.007).
(Dawes ym. 2016.)

Fischetti ym. (2018) osoittavat satunnaistetussa kontrolloidussa tutkimuksessaan yhdiste-
tyn voimaharjoittelun ja plyometrisen harjoittelun parantavan alaraajojen nopeutta ja rajah-
tavyytta kahdeksan viikon seurannan aikana nuorilla yleisurheilijoilla. Tulokset osoittavat
potentiaalista hyotya, joka sisaltyy yhdistettyjen harjoittelumetodien kayttddn nuorten voi-
mantuoton maksimointiin tahtdavassa harjoittelussa. Tutkimukseen osallistui 22 13-14-
vuotiasta poikaa, joiden alaraajojen rajahtavaa voimaa arvioitiin kyykkyhypylla ja nopeutta
20 metrin sprinttijuoksulla. Harjoittelun vaikuttavuutta arvioitiin kaksisuuntaisella varianssi-
analyysilla. Paavaikutus havaittiin koeryhman kyykkyhypyn korkeuden ja voiman kasvuna
26 % (p<.05). Sprinttiaika parani koeryhmalla 2 % (p<.05). Tarke& havainto oli, etta plyomet-
rinen harjoittelu tarjoaa todennakdisesti suuremman edun alaraajojen rajahtavaan voimaan

kuin sprinttijuoksuun.

R&jahtavyyttd vaativassa urheilusuorituksessa suorituskykya rajoittavat vaatimukset liik-
keen hallinnasta. Liikkkeen muuttuessa intensiivisemmaksi keskushermosto pystyy yha va-

hemman kontrolloimaan liiketta. Keskushermosto pyrkii valttdmaan kyseistd korkean
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intensiteetin epavakaata liikettd, koska ne muuttuvat vaarallisiksi ja rajoittavat suorituskykya

ennen kuin lihakset ja janteet saavuttavat vetolujuuden rajansa. (Bosch 2010, 134.)
4.2 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon rakenteellisesta nakokulmasta nivelten liikelaajuutta ja
toiminnallisuuden nakdkulmasta mahdollisuutta liikuttaa nivelia sujuvasti ja vapaasti koko
niiden liikelaajuudella. Liikkuvuuden kehittdmisen herkkyyskausi ajoittuu lapsuudessa 6-11
ik&vuoden vdlille ja jatkuu yllapitavana ominaisuutena nuoruudesta aikuisuuteen. (McNeal
& Sands, 2019.)

Liikkuvuusharjoittelu jakautuu liikkuvuuden lajien perusteella aktiiviseen, passiiviseen ja
anatomiseen liikkuvuuteen. Aktiivista ja passiivista likkuvuutta voidaan harjoittaa kahdella
eri tavalla, aktiivisdynaamisesti ja passiivisdynaamisesti eli joustovenyttelylla tai aktiivis-
passiivisesti ja passiivis-staattisesti. Anatomisella liikkuvuudella tarkoitetaan nivelen liike-

laajuutta ilman lihasten huomioon ottamista. (Hakkarainen ym. 2009, 267-269.)

Kreikkalaisessa tutkimuksessa verrattiin jaksoittaisen ja jatkuvan staattisen venyttelyn suo-
ria ja pitk&aikaisia vaikutuksia telinevoimistelijoiden liikkuvuuteen. Tutkimus kesti yhteensé
viisitoista viikkoa ja mittarina kaytettiin suoran jalan nosto testia. Tutkittavia osallistui tutki-
mukseen yhteensa 77, joista 57 kuului venyttelyryhmaéan ja 20 kontrolliryhmaan. Molemmat
tutkimusryhmat seurasivat samaa harjoittelurunkoa, jonka mukaan harjoiteltiin kolme kertaa
viikossa. Liikkeen laajuuden mittaamiseksi tutkittaville asetettiin merkit lantion polven ja nil-
kan kohdalle. Teknologian avulla saatiin tarkat mittaukset siitd, onko liiketta tullut lisaa, ja
jos on, niin paljon. Loppumittausten jalkeen tuloksista selvisi, ettéa kontrollirynmalla liikku-
vuus oli pysynyt samana, kun taas venyttelyryhmalla liikkuvuus oli lisaantynyt (p<.01).
(Donti ym. 2017.)

4.3 Liikehallintaharjoittelu

Tasapaino on luistelun perusedellytys, silla se mahdollistaa riittdvan tekniikan ja hallinnan
yllapitdmisen. Proprioseptiivisen harjoittelun vaikutusta on tutkittu kolumbialaisessa tutki-
muksessa 11-15-vuotiailla luistelijoilla. Tutkimuksessa 58 luistelijaa jaettiin satunnaisesti
kahteen ryhmaan, joista toinen teki proprioseptiivista harjoittelua ja toinen ryhma tavan-
omaista harjoittelua. Tutkimus toteutettiin 12 viikon ajan, kolme harjoittelukertaa viikossa.
Tutkimuksen tuloksena havaittiin, etta staattinen ja dynaaminen tasapaino parani molem-
pien ryhmien urheilijoilla, mutta dynaaminen tasapaino parani proprioseptiivista harjoittelua
suorittaneiden ryhmassa enemman. Ryhmalla tulokset paranivat eniten vasemmalle taakse

suuntautuneessa liikkeessd 15 % (p<.05). (Pinzon-Romero ym. 2019, 166-170.)
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Liikekontrollihdiriésta puhutaan, kun liikehallinta ei ole riittavalla tasolla. Tasapainon ja lii-
kehallinnan puutokset voivat aiheuttaa kiputiloja tuki- ja liikuntaelimistossa. (Comeford &
Mottram 2012, 3.)

Hermolihasjarjestelméan harjoittaminen korostuu lajeissa, joissa painotetaan asennon kont-
rollia. Tallaisia lajeja ovat esimerkiksi tanssi, taitoluistelu ja voimistelu. Tutkimuksessa sel-
vitettiin, onko hermolihasjarjestelmaa aktivoivalla oheisharjoittelulla suotuisampi vaikutus
luistelijan lajinomaisiin taitoihin, kuin hormaalilla oheisharjoittelulla. Tutkittavia oli tutkimuk-
sessa yhteensa 44 ja heidat jaettiin satunnaisesti kahteen ryhmaan, joista toiset harjoitteli-
vat perinteiselld oheisharjoittelulla ja toiset hermolihasjarjestelméaa erityisesti harjoittavalla
ohjelmalla. Harjoitusohjelmat kestivat yhteensé nelja viikkoa. Tutkimuksessa suoritettiin al-
kumittaukset ennen harjoitteluohjelman alkamista ja loppumittaukset neljan viikon jalkeen.
Testauksissa keskityttiin testaamaan erityisesti luistelijan vartalonhallintaa ja tasapainoa.
Hermolihasjarjestelmaryhmalla todettiin parannusta lopputestauksissa vartalonhallinnan ja
tasapainon suhteen, kuin perinteiselld harjoitteluohjelmalla harjoitteleviin verrattuna. Vaati-
vimmissa testeissa ero oli suurin. (MD*=205.4, 95 % CI**= 11.6—76.3). (Kovacs ym. 2004.)

Steibin ym. (2017) systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa tehtiin meta-analyysi, jossa
todettiin, ettd nuorille urheilijoille toteutetun hermolihasjarjestelméan harjoittelun olevan te-
hokas ennaltaehkéaisija alaraajojen vammoissa. Tutkimustieto 16 eri tutkimuksen pohjalta
osoittaa hermolihasjarjestelman harjoittamisen pienentavéan loukkaantumisten kokonaisris-
kid 42 %. Harjoittelu toteutettiin 2—3 kertaa viikossa. Viikoittaisella 30—60 minuutin harjoit-
telumé&aralla oli tehokkaampi ennaltaehkaiseva vaikutus kuin 10-15 minuutin harjoittelulla.
(95 % CI = 0,46-0,76)

*=engl. mean difference = MD, eli ryhmien véalinen keskimaéardinen eroavaisuus

**= engl. confidense interval = Cl, eli luottamusvali 95 % todennékdisyydella
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5 Fyysisen harjoittelun tukitoimet
5.1 Palautuminen

Kilpailut kuormittavat luistelijaa fyysisesti ja psyykkisesti, mink& vuoksi palautuminen tulisi
aloittaa heti suorituksen jalkeen. Mikali kilpailu siséltdd useamman ohjelmasuorituksen,
my0Os palautuminen vaatii enemman aikaa. Lepoa suositellaan optimaalisen palautumisen
saavuttamiseksi 1-2 paivaa kilpailuviikonlopun jalkeen. Fyysisen palautumisen liséksi tulee
ottaa huomioon myo6s psyykkinen palautuminen. Psyykkinen palautuminen on yksil6llista ja

se voi joissakin tapauksissa kestaa pitkaan. (Aalto 2017.)

Harjoittelun intensiteetin vaihtelut mahdollistavat palautumisen harjoituskertojen valilla. Pa-
lautumisaika ja harjoittelun intensiteetin, maarén ja tiheyden vaihtelu ovat perusta harjoitte-
lun jaksottamiselle ja superkompensaatiolle. Superkompensaatio tarkoittaa kuormituksen
ja uudistumisen suhdetta, joka johtaa fyysiseen ylikorjaantumiseen eli harjoitusvaikutuk-
seen. Superkompensaatiosta on useita hy6tyja, se auttaa esimeriksi urheilijaa hallitsemaan
stressia ja selviytymaén korkeaintensiteettisista harjoituksista ja valttamaan kriittisté uupu-

mista ja ylikuormitusta. (Bompa & Buzzichelli, 2019.)

Superkompensaation kulku on esitetty kuvassa 1. Superkompensaatiosyklissa on nelja vai-
hetta. Ensimmaisessa vaiheessa, harjoittelun jalkeen harjoitusarsykkeiden vaikutuksesta
suorituskyky laskee yhdesta kahteen tunnin aikana. Harjoittelun aiheuttama vasymys ta-
pahtuu keskus- tai aareismekanismien kautta. Heti harjoittelun jalkeen alkaa toinen vaihe
eli korjausvaihe, joka kestaa 24 tunnista 48 tuntiin. Riittdvan palautumisen avulla suoritus-
kyky voi nousta alkuperaisen tason ylapuolelle, jolloin tapahtuu superkompensaatio. Tata
kutsutaan kolmanneksi vaiheeksi, joka kestaa 36 tunnista 72 tuntiin. Neljas vaihe kestaa
kolmesta seitsemaan paivaan, joten seuraava harjoitusarsyke tulisi tapahtua naiden paivien
aikana, koska palautumisjakson kestaessa liian kauan harjoituksen jalkeen, keho palautuu
takaisin alkuperaiselle tasolle. Harjoitusarsykkeet tulisi siis suunnitella superkompensaa-
tiotilan ajalle. (Vapa 2010; Bompa & Buzzichelli, 2019.)
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Kuva 1. Superkompensaatio (Bompa & Buzzichelli, 2019)
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5.2 Uni

Uni on valttamaton osa nuoren urheilijan palautumista. Riittava unen saanti edistaa myos
laadukkaita harjoituksia ja kilpailusuorituksia. Urheilijan nukkuessa riittavasti, hanella on

mahdollisuus yltda omaan parhaaseen suoritukseensa. (Knufinke ym. 2017, 1.)

Paruthi ym. (2016) selvittivat kirurgisen ja ladketieteellisen yli- ja alikuormitusta mittaavan
RAND-soveltuvuus metodin avulla, kuinka paljon lapset tarvitsevat unta vuorokaudessa.
Tutkimuksen mukaan 6—12-vuotiaiden lasten tulisi nukkua 9—12 tuntia ja 13—18-vuotiaiden
8—10 tuntia yhden vuorokauden aikana. Unenmaara vuorokaudessa on yhteydessa kohon-
neeseen tarkkaavuuteen, kayttaytymiseen, oppimiseen, muistiin, tunteiden saatelyyn, ela-
manlaatuun sekéd psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Riittdmatdon unenmaéara altistaa

helposti esimerkiksi vahingoille, tapaturmille ja lisda masentuneisuutta.

Syvaa unta pidetaan tarkeéssa roolissa urheilijan palautumisen néakdkulmasta. Syvan unen
vaiheessa oletetaan myos erittyvan eniten kasvuhormonia. Hormonimuutokset voivat mah-
dollisesti heikentda proteiinisynteesia tai lisata proteolyysia, jotka vaikuttavat lihasten pa-
lautumiseen. Pitkittynyt katkonainen uni voi nayttaytyd muutoksina ruokahalussa, hiilihyd-
raattien metaboliassa, ravinnonsaannissa ja proteiinisynteesissa. Edella mainitut tekijat voi-
vat vaikuttaa heikentavasti urheilijan ravitsemukselliseen, metaboliseen ja endokriiniseen

tilaan, jotka voivat vaikuttaa negatiivisesti urheilusuoritukseen. (Halson 2014.)
5.3 Ravinto

Taitoluistelijoiden suuret harjoitusmaarat ja useat harjoitukset paivassa lisdavat energian-
kulutusta. Optimaalisen harjoittelun ja suorituskyvyn yllapitamiseksi on tarkea ottaa huomi-
oon energian maara, ajoitus ja nesteytys. Vahainen ravinnon saanti voi vaikuttaa negatiivi-
sesti palautumiseen, fysiologisiin muutoksiin ja yleisesti terveyteen. (Voelker ym. 2014;
Vescovi & VanHeest 2018, 124.) Erityisesti murrosikaisilla luistelijoilla riittdva ravinnon
saanti on tarkeda nopean kasvun ja kehittymisen kannalta (Rodriguez ym. 2009). Taitoluis-
telussa myds fyysista ulkonakda pidetadn tarkeéna, joka altistaa syomisen hairiokayttayty-
miselle. Tutkimukset osoittavat taitoluistelijoiden sydmisen hairickayttaytymisen olevan la-

jille tyypillista. (Dwyer ym. 2012; Voelker ym. 2014.)

Dwyer ym. (2012) tutkivat 36 kilpailevan nuoren naistaitoluistelijan ruoka- ja harjoittelupéai-
vakirjaa kolmen vuorokauden ajalta. Tutkimuksessa kaytetylla EAT-testilla mitattiin hairiol-
listd asennetta ja kayttaytymista syomista kohtaan. Suurin osa luistelijoista raportoi vahaista
ravinnonsaantia ja 25 %:lla luistelijoista oli hairidllistd asennetta ja kayttaytymista syomista

kohtaan.
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Taitoluistelijoiden kaloreiden tarve on vahaisempaa verrattuna kestavyyslajien urheilijoihin.
Naisurheilijoilla kaloreiden tarve jokaista kilogrammaa kohti on 39 kcal/vrk. (Heydenreich
ym. 2017.) D-vitamiinin ja kalsiumin saanti on tarkeaa taitoluistelijoilla terveen luun muo-
dostuksen ja luustoon kohdistuvien vammojen ehkaisyn takia (Greer ym. 2006; Jones ym.
2013; Hoedebecke ym. 2017).

Urheilusuorituksen aikana nuori kayttad enemman energiaa painokiloa kohden, kuin aikui-
nen, minka vuoksi aikuisille suunnatut energiankulutuksen taulukot saattavat vahatella nuo-
ren kuluttamaa energiamaaraa. Laskennalliseen energiansaannin tarpeeseen voi 8-10-
vuotiailla lapsilla lisatd 20-25 % painokiloa kohti ja vastaavasti 11-14-vuotiailla lapsilla 10—
15 %. Nuoren urheilijan ruokavaliossa proteiinin saanti on tarkedssa roolissa. Typpitasapai-
non tulisi pysya positiivisena nuoren kudosten kasvun ja kehittymisen edistamiseksi. (Bar-
Or 2000.)

5.4 Henkiset voimavarat

Menestymisen paineiden ja varhaisen lajiin erikoistumisen on todettu olevan yhteydessa
urheilijan psyykkiseen vasymiseen, joka on seurausta pitkddn jatkuneesta kroonisesta
stressista. Nuorilla eliittitason urheilijoilla kova fyysinen ja psyykkinen kuorma harjoittelun
seurauksena voi aiheuttaa urheilijalle esimerkiksi unihairiota, ruokahaluttomuutta, mielialan
vaihtelua, motivaation laskua harjoitteluun, matalaa itseluottamusta ja keskittymishairioita.
Nuorilla taitoluistelijoilla kilpailumenestys ja siihen liittyva epaonnistumisen pelko seka néa-
kemyserot valmentajien ja perheenjasenten kanssa voivat nostaa nuoren luistelijan psyyk-
kistéd kuormittuneisuutta ja nain ollen kasvattaa loukkaantumisten riskia. (Sabato ym. 2016,
102-103.)

Sawin ym. (2015) systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa analysoitiin 56 tutkimusta,
jonka tarkoituksena oli kartoittaa urheilijoiden hyvinvointia subjektiivisilla kyselyilla (POMS,
RESTQ-S) ja objektiivisilla kuormituksen mittareilla (mm. hormonitasot ja hapenottokyky).
Urheilijat edustivat eri lajeja. Tutkimus osoitti stressin olevan negatiivisesti yhteydessé kor-
tisoliin ja suorituskykyyn ja positiivisesti yhteydessa kreatiinikinaasiin. Akillinen harjoitus-
maaran liséaminen heikensi urheilijoiden hyvinvointia, kun taas harjoituskuorman vahenty-
essa urheilijoiden hyvinvointi lisdantyi. Vireystila lisasi urheilijan suorituskykya ja immuu-

nivastetta ja vasymys vaikutti suorituskykyyn laskevasti.

Bernierin ym. (2014) tavoitteena oli tutkia tietoisuuspohjaisen intervention vaikutusta suori-
tuskykyyn ja sen taustalla oleviin prosesseihin nuorten huippuluistelijoiden keskuudessa.

Interventio toteutettiin seitsem&n 12—-14-vuotiaan luistelijan kanssa Ranskassa. Ohjelmaa
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seuranneiden luistelijoiden prosentuaalinen parannus oli 15 %, kun taas prosentuaalinen

parannus oli 3 % luistelijoilla, jotka eivat seuranneet ohjelmaa (p<.05).
5.5 Alku- ja loppulammittely

Alkulammittelyksi kutsutaan fyysista aktiviteettia, joka tehddan ennen varsinaista urheilu-
suoritusta. Se on mahdollista suorittaa aktiivisesti tai passiivisesti. Yleisimmin urheilijoiden
alkulammittelylla tarkoitetaan aktiivista [ammittely&. Passiivinen alkulammittely parantaa ur-
heilusuoritusta lisdamalla liikkuvuutta ja kudosten hapensaantikykyé. Se lisd& aineenvaih-
duntaa, hermojen johtumisen nopeutta ja mahdollistaa tehokkaamman lihasaktivaation. Ak-
tiivinen alkulammittely lisa&a verenkiertoa ja hapen kulutusta. Liikkuvuus lisdantyy aktiini- ja
myosiiniliitosten hajoamisen seurauksena. (Gogte ym. 2017, 1.)

Alkulammittelytekniikat voidaan jakaa kahteen kategoriaan: passiiviseen alkulammittelyyn
ja aktiiviseen alkulammittelyyn. Passiivisessa lammittelyssa keskitytaan lihasten ja keski-
vartalon l[Ampdtilan nostamiseen. Kuuma suihku, lammin kylpy, saunominen tai lammitetta-
vat kdareet ovat passiivisen lammittelyn keinoja. Aktiivisella lammittelylla voidaan parantaa
lyhytaikaista, pitkdaikaista ja keskipitkaa suoritusta. Lyhytaikaisen harjoittelun tukena alku-
lammittelylld mahdollistetaan lihasten ja janteiden jaykkyyden laskeminen ja hermoimpuls-
sien aktiivisuuden nouseminen. My6s kohonneet glykoosin, glykogenolyysin ja korkeaener-
gisen fosfaatin tasot laskevat. Lammittely edistaa urheilijan mahdollisuuksia aloittaa seu-
raava harjoitus vahemman rasittuneessa tilassa. Talléin lammitelladn paaosin aerobisella
tasolla, jonka vuoksi harjoitukseen jad enemman kapasiteettia suorittaa harjoittelu anaero-
bisella tasolla. (Bishop 2003, 483—-498.)

Loppulammittely on urheilusuorituksen jalkeinen aktiviteetti, jolla pyritdéén palauttamaan li-
haksia tehdysta suorituksesta. Myds loppulammittely voidaan jakaa aktiiviseen ja passiivi-
seen menetelmaan. Loppuldmmittely on noin 5—-15 minuuttia kestava matala- tai keskite-
hoinen suoritus. Aktiivinen loppulammittely ehkéisee immuunijarjestelman vastuksen las-
kua ja edistdd sydan-, verisuoni- ja hengityselimistdon palautumista. Horeenin ja Peaken
mukaan ei ole tarpeeksi tieteellistd nayttoa siitd, etta loppuveryttelylla olisi suotuisia vaiku-

tuksia vammojen ennaltaehkaisyssa. (Hooren & Peake 2018, 1575.)

Devlin ym. (2014) tutkivat korkean intensiteetin liikunnan jalkeisen laktaatin poistumista ak-
tiivisen palautumisen aikana. Tutkimuksessa rakennettiin maksimaalinen juoksumattohar-
joitus, joka johti veren yli 10 millimoolin (mmol) laktaattipitoisuuteen. Toistettujen mittausten

tuloksena todettiin, ettd laktaatti poistuu nopeammin aktiivisen kuin passiivisen
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palautumisen aikana. (p<.001). Liséksi tutkimuksessa todettiin, etta 80 % aktiivisilla palau-

tujilla laktaatin puhdistuma oli suurin ja lyhyin (p<.01).
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6 Tutkimuksen toteutus

6.1 Tutkimusaineisto

Tutkimuksen perusjoukko muodostui 9-16-vuotiaista SM-tasolla kilpailevista naistaitoluis-
telijoista. Miestaitoluistelijat rajatattiin tutkimuksen ulkopuolelle pienen harrastajamaéaran
vuoksi. Kyselyyn vastasi 170 luistelijaa, joista valikoitiin SM-tasolla kilpailevat luistelijat. SM-
tason edustajiksi maariteltiin taitoluisteluliiton kanssa seuraavat kilpailusarjat: A-silmut, De-
bytantit, SM-noviisit ja SM-juniorit. Tutkimusaineiston kokonaisharrastajaméaaréa Suomessa
on 473 luistelijaa. Tutkimusaineiston (N=89) perustiedot esitetaan taulukossa 2.

Tutkimusaineiston perustiedot
Perustiedot Keskiarvo Keskihajonta Minimi Maksimi
Ik (v) 13 1 10 16
Pituus (cm) 150 10 128 173
Paino (kg) 40 8 24 63
BMI 18 2 14 23

Taulukko 2. Tutkimusaineiston perustiedot

Aineiston edustajista 39 % Kkilpaili A-silmuissa ja 37 % debytanteissa. SM-noviiseissa tai -
junioreissa kilpaili 24 % tutkimusaineistosta. Taitoluisteluliiton projektiryhmaan kuului 16 %
vastanneista ja nuorten maajoukkueen edustajia oli 8 %. Loput 76 % aineistosta eivat kuu-
luneet valmennusryhmiin. Taitoluistelun harrastusaika 21 %:lla aineiston edustajista oli 5—
6 vuotta. Luistelijoista 41 % oli harrastanut taitoluistelua 7—8 vuotta. Yhdeksan vuotta tai
enemman luistelua harrastaneita oli 28 % vastanneista. Kuukautiset olivat alkaneet 25 %:lla

vastaajista.

Jaaharjoittelun viikkotuntiméaara kilpailukaudella oli 8—9 tuntia 42 %:lla vastaajista. Alle kah-
deksan tuntia jaaharjoittelua viikossa teki 16 % vastaajista ja yli yhdeksan tuntia viikossa
teki 33 %. Vastaajista 38 % teki seuran tarjoamia oheisharjoituksia kuusi tuntia viikossa.
Oheisharjoittelua seitsemén tuntia tai enemman viikossa suoritti 19 % luistelijoista, 4-5 tun-
tia viilkossa teki 29 % luistelijoista ja alle nelja tuntia oheisharjoittelua teki 14 % luistelijoista.
Tutkimusaineiston luistelijoista 79 % hyppéaé vasemmalle ja 20 % oikealle. Vastaajien pi-
tuusjakauma esitetddn kuviossa 1, painojakauma kuviossa 2. ja pituuden muutos viimeisen

vuoden aikana kuviossa 3.



Pituusluokitus

W125-135cm
135140 cm
[J140-145cm
W145-150 cm
[J150-155 cm
155160 cm
[H160-165 cm
[0165-175cm

Kuvio 1. Vastaajien pituusjakauma, luokittelu esitetty 5 cm:n vélein (N=89)

Painoluokitus

W20-30 kg
W30-35kg
[J35-40kg
W 40-45kg
[J45-50 kg
W50-55kg
[@55-65kg

Kuvio 2. Vastaajien painojakauma, luokittelu esitetty 5 kg:n valein (N=89

24
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Pituuden muutos viimeisen vuoden aikana

@o-1cm
W2-3cm
Wa-5cm
Ee6-7cm
OvYi7em

Kuvio 3. Pituuden muutos viimeisen vuoden aikana (N=89)

Vastaajista 21 % kertoi harrastavansa taitoluistelun lisaksi jotain muuta urheiluharrastusta.
Liikuntatuntien maaré ohjatun taitoluisteluharjoittelun liséksi kohosi 55 %:lla vastaajista 4—
7 tuntiin viikossa. Vastaajista 26 % kertoi likkuvansa kahdeksan tuntia tai enemman taito-
luisteluharjoittelun lisaksi ja 19 % liikkui alle nelja tuntia viikossa luisteluharjoittelun ohella.
Yhden vapaapdivan viikossa piti 89 % vastanneista. Tutkimusaineistosta 8 % piti 2-3 va-
paapaivaa viikossa ja 3 %:lla ei ollut yhtaan vapaapaivaa viikossa. Lajivammojen lukumaara

on kuvattu kuviossa 4.
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Lajivammojen lukumaara

M0 vammaa
M1 vamma

M2 vammaa
M 3 vammaa

Kuvio 4. Aineistossa esiintyneet lajivammojen lukumaarat (N=89)

6.2 Tutkimusasetelma

Opinnaytety6 toteutettiin tosiaikaisena poikkileikkaustutkimuksena perustuen kvantitatiivi-
siin menetelmiin. Kyseessa oli epakokeellinen tyd, joka suoritettiin retrospektiivisesti. Kyse-
lylomakkeella (lite 1) kerattiin tietoa nuorten SM-tason naisluistelijoiden lajivammoista ja
harjoittelusta. Kohderyhman edustajat tayttivat Taitoluisteluliiton jakeleman séhkdisen ky-
selylomakkeen yhdessé vanhempiensa kanssa. Tutkimus oli kokonaistutkimus, jossa tavoi-
teltiin saavuttamaan tiedot kaikista perusjoukon yksildista. Katoa esiintyi noin 380 vastaajan
verran. Kyselyyn oli aikaa vastata kuukauden ajan. Tutkimuksen kulku on esitetty kuviossa
5.
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Kuvio 5. Tutkimusasetelma

6.3 Tiedonkeruumenetelmét

Tutkimusaineistoa kerattiin opinnaytetydssa kirjallisuuskatsauksella ja kyselylomakkeella.
Kirjallisuuskatsaus muodostettiin taitoluisteluaiheisista tutkimuksista, artikkeleista ja kirjalli-
suudesta. Tiedonkeruu prosessi on esitetty kuviossa 6. Opinnaytetyon teoreettisessa viite-
kehyksessa syvennyttiin taitoluistelun lajianalyysiin, yleisimpiin lajivammoihin taitoluiste-
lussa, fyysisen harjoittelun tukitoimiin ja luistelijan oheisharjoitteluun.
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Kuvio 6. Kirjallisuuskatsauksen aineistonkeruuprosessi

Kyselylomake (liite 1.) laadittiin yhteistydssd Suomen Taitoluisteluliiton kanssa. Lomake to-
teutettiin sdhkoisena kyselyna Webropol-ohjelmalla. Kyselylomake lahetettiin kaikille Suo-
men Taitoluisteluliiton jasenseuroille. Kyselytutkimuksella tavoiteltin  tutkimuksen
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tarkoitukseen sopivaa tietoa, jossa virheiden osuus minimoitiin testaamalla lomaketta en-
nen kyselyn aloittamista. Kyselylomake koostettiin strukturoiduista ja kvantitatiivisista kysy-
myksista, jotka asetettiin vastaamaan tutkimusongelmiin. Kyselylomakkeessa esitettiin
myo6s avoimia kysymyksia, milla tavoiteltiin vastaajaa kertomaan tarkemmin aiheesta. Ky-
selylomake jaettiin neljaan osioon. Tutkimusongelmien ja tiedonkeruumenetelmien vastaa-

vuus on esitetty taulukossa 3.

Esitiedoissa selvitettiin luistelijoiden ik&, paino, pituus, kilpailusarja, valmennusryhmiin kuu-
luminen ja harrastusajan pituus. Toisessa kyselyn osiossa kysyttiin harjoitteluun ja lepoon
liittyvia kysymyksia. J&&- ja oheisharjoittelumaéarasta muodostettiin uusi muuttuja, joka ku-
vastaa taitoluisteluharjoittelun kokonaismaarad. Kolmas kyselyn osio koostettiin lajivam-
moihin ja fysioterapiaan liittyvista kysymyksista. Vastaaja kuvaili kyselyssa kolme viimei-
sinta lajivammaa, jotka olivat vaikuttaneet harjoitteluun. Kyselyssa kaytiin 1api lajivamman
yksi, -kaksi ja -kolme kohdalta vamman syntymekanismi, tyyppi ja sijainti. Vastaaja pystyi
valikoimaan kohdan ei vammaa, joka vei kyselyssa suoraan viimeiseen osioon; palautumi-
nen ja vireystila. Tasséa osiossa vastaajaa pyydettiin kuvailemaan omaa vireystilaansa ruo-

kailun, nukkumisen tai harjoittelun jalkeen asteikolla 1-10 (1=todella vasynyt, 10= todella

pirted).
Tutkimusongelmat Kyselylomake Kirjallisuuskatsaus
1. XX X
2. XX X
3. XX X

L ________________________________________________________________________________________________________________________________________|
XX= Ensisijainen tiedonkeruumenetelm3, X=toissijainen tiedonkeruumenetelma
Taulukko 3. Tutkimusongelmien ja tiedonkeruumenetelmien vastaavuus

6.4 Tutkimuksen eettiset nakdkohdat

Opinnaytetydssa huomioitiin tekijat, jotka vaikuttivat tyon eettisyyteen. Kyselylomakkee-
seen vastaaminen perustettiin vapaaehtoisuuteen ja sen pystyi halutessaan keskeytta-
maan. Kyselysta rajattiin pois kysymykset, joista vastaajan pystyisi tunnistamaan. Kysy-

mykset muotoiltiin neutraaleiksi, joissa valteltiin johdattelevuutta.

Kyselylomakkeen yhteydessa vastaajille vélitettiin saatekirje (liite 2.) ja tietosuojalomake

(lite 3.) Kyselyyn vastaamalla luistelija ja huoltaja ilmaisivat suostumuksensa osallistua
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tutkimukseen. Saatekirjeessa ilmaistiin opinnaytetydn tavoite ja tarkoitus. Kirje sisalsi oh-

jeistuksen kyselyyn vastaamisesta ja opinnaytetyon tekijdiden yhteystiedot.

Aineistoa kaytettiin lajivammoihin vaikuttavien tekijoiden analysointiin. Aineistoa séilytettiin
analysoinnin ajan sahkdoisesti tietokoneen kovalevylla ja pilvipalvelussa. Tiedot turvattiin sa-
lasanoilla, joihin paasivat ainoastaan opinnaytetyodn tekijat. Aineisto tuhottiin opinnaytetydn
valmistumisen jalkeen kesakuussa 2021. Sahkéinen materiaali tuhottiin poistamalla kaikki
tietokoneelle ja pilvipalveluun tallennetut tiedot. Paperiversiot tuhottiin paperisilppurilla. Tut-
kimuksessa ei keratty tarpeettomia henkil6tietoja, joista vastaaja voitaisiin tunnistaa. Aineis-
toa kasiteltiin luottamuksellisesti ja opinnaytetyon tekijat ovat salassapitovelvollisia koskien
kaikkea prosessin aikana keréttya materiaalia ja tietoa.

6.5 Aineiston analysointi

Tassa opinnaytetyssa aineisto analysoitiin maarallisin menetelmin IBM SPSS Statistic-oh-
jelmalla (versio 26), johon sydétettiin Webropol jarjestelméssa sijainneet kyselyn vastaukset.
Maarallisen menetelman analyysissa kaytettiin riippuvuuden tarkastelua selvitettaessa jat-
kuvien tai luokiteltujen muuttujien yhteytta toisiinsa. Ensisijainen tuloste aineiston analy-

soinnissa oli frekvenssitaulukko, joka kuvaa kysymysten arvojen jakaumia.

Normaalisuutta ei ollut valttAmatonta testata, silla 1&hes kaikki aineiston muuttujat olivat jar-
jestys- tai luokitteluasteikon muuttujia. Luokitteluasteikon muuttujien valisten riippuvuuk-
sien analysoinnissa kaytettiin ristiintaulukointia. Spearmanin jarjestyskorrelaatiokerrointa
kaytettiin analysoidessa jarjestysasteikon muuttujia, joka kuvasi riippuvuuden voimak-
kuutta. Aineiston kuvaamiseen graafisesti luokitelluilla muuttujilla hyédynnettiin pylvas- ja

sektoridiagrammia.

P-arvoja kaytettiin hypoteesin testaamisessa, joka ilmoitti hypoteesin paikkansapitavyyden
uskottavuuden numeerisessa muodossa. Tassa opinnaytetydssa tilastollisen merkitsevyy-
den rajana pidettiin arvoa p<.05. Boxplot-kuviota kéytettiin jatkuvan muuttujan vaihteluvalin
kuvaamiseen. Kuvio ilmaisi arvojen minimin, maksimin, ala- ja ylakvartiilin (25 % ja 75 %)

sekd mediaanin (50 %). Kuviota kaytettiin myds ryhmien valiseen vertailuun.
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7 Tutkimustulokset
7.1 Vammojen yhteys lajikuormitukseen

Vastaajien vamman tyyppi esitetaan taulukossa 4. Lajivammoja oli ilmoitettu kaikkiaan 104
kappaletta. Naista 67 % oli syntymekanismiltaan hiljalleen syntyneitd vammoja, joiden taus-
talla ei ollut traumaa. Akuutin trauman seurauksena syntyneitd vammoja oli 30 %:lla vas-

taajista.

Lajivamman tyyppi

Vamman tyyppi N (104) % vammojen kokonaismaarasta
Rasitusmurtuma 20 19 %
Lihasrevahdys 13 13%
Luumurtuma 8 8%
Jannevamma 7 7%
Nivelsidevamma 6 6 %

Jokin muu:
(rasitusvamma, severin tauti, plantaari- 38 37%
faskiitti)

En osaa sanoa 10 10 %

Taulukko 4. Lajivamman tyyppi

Kehonosa, johon vamma kohdistui, esitetdan taulukossa 5. Aineiston lajivammoista 74 %
kohdistui alaraajoihin. Taulukossa on esitetty kehonosat, joissa esiintymia oli vahintaan kol-

mella luistelijalla.

Vastaajat ryhmiteltiin kolmeen luokkaan: pieni harjoittelun viikkotuntimé&ard molemmissa
(6-8 h), enintdan kohtalainen viikkotuntima&ard molemmissa (10-14 h) ja suuri viikkotunti-
maaréa molemmissa (yli 15 h). Taitoluisteluharjoittelun kokonaiskuormituksen ja vammojen
lukuméaaran valilla ei ilmennyt riippuvuutta (r=0.11, p>.05). Tutkittaessa kokonaiskuormituk-
sen ja vamman syntymekanismin yhteyttd, aineisto ei vahvista riippuvuutta rasitusvammo-

jen tai akuuttien vammojen syntyyn (p>.05).
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Kehonosa, johon vamma kohdistui

Kehonosa, johon vamma kohdistui N (104) % vammojen kokonaismaarasta
Nilkka 24 23 %
Polvi 19 18 %
Alaselka 15 14 %
Lonkka / nivunen 11 11%
Jalkaterd/varpaat 10 10%
Kantapaa 9 9 %
Reisi 3 3%
Saari 3 3%

Taulukko 5. Kehonosa, johon vamma kohdistui

Kyselyyn vastanneista 90 %:lla oli viikkossa korkeintaan yksi vapaapaiva. Vastanneista 7
%:lla oli kaksi tai kolme vapaapdaivaé viikossa. Tassa tutkimuksessa ei havaittu yhteytta

vapaapaivien ja lajivammojen maaran valilla. (r=0.18, p>.05).
7.2 Fysioterapian osuus lajivammasta kuntoutumisessa

Lajivammojen lukumaaréa ja fysioterapian osuutta kuvaillaan taulukossa 6. Kyselyyn vas-
tanneista yli puolet oli hakeutunut fysioterapiaan lajivamman myoéta. Lahes kaikki vastaajat
olivat kokeneet fysioterapian osuuden vamman sattuessa keskeiseksi, silla 89 % fysiotera-

piaan hakeutuneista ilmoitti fysioterapiasta olleen hyotya.

Tyypillisimmat fysioterapiamenetelmat lajivammojen yhteydessa esitetaan taulukossa 7.
Fysioterapeutin ohjeita noudatettiin tunnollisesti lajivammojen osalta. Kaksi vastaajaa il-
moitti olleensa noudattamatta fysioterapeutin harjoitusohjelmaa. Vastaajista 28 % ilmoitti
taitoluisteluseuralla olevan kaytdssa fysioterapiapalvelut. Kyselyyn vastanneista 28 % ra-

portoi saman lajivamman uusiutuneen.
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Lajivammojen lukumaara, fysioterapiaan hakeutuminen ja fysioterapian koettu hyoty

Vammojen Fysioterapiaan Fysioterapiasta koettu
Vammoja saaneita lukumaara hakeutuneita hyotya
Lukumaara % Lukumaara % Lukumaara %
Vamman 1 saaneita 57 55 % 34 60 % 31 91 %
Vamman 2 saaneita 32 31% 20 63 % 16 80 %
Vamman 3 saaneita 15 14 % 10 67 % 10 100 %
Yhteensa 104 100 % 64 62 % 57 89 %

Taulukko 6. Lajivammojen lukumaara, fysioterapiaan hakeutuminen ja koettu fysioterapian
hyoty

Fysioterapiamenetelmat lajivammojen yhteydessa

Fysioterapiamenetelma N (104) %
Liikkuvuusharjoitteita 43 41 %
Lihasvoimaharjoitteita 44 42 %
Tasapainoharjoitteita 25 24 %

Kehonhallintaharjoitteita 32 31%

Koordinaatioharjoitteita 8 8 %

Hierontaa/kasittelyhoitoja 19 18 %
Kinesioteippausta 15 14 %
Sahkohoito 1 1%
Kylma-/kuumahoito 4 4%
Tukipohjallisten kartoitus 3 3%
Jotain muuta 1 1%

Taulukko 7. Kaytetyimmat fysioterapiamenetelmat lajivammojen yhteydessa
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7.3 Muut taitoluisteluun liittyvat tekijat

Kuviot 7 ja 8 havainnollistavat ryhmien sisdista vaihtelua. Vammojen lukuméaariin perustu-
vien neljan ryhman mediaanit ja keskiarvot ovat lahella toisiaan taitoluistelun harrastusajan
ja kilpailuvuosien maaran osalta. Jakaumissa on pitkat vaihteluvalit. Harrastus- ja kilpailu-

vuosien maaraa ei voida pitaa selittavina tekijoind vammaojen esiintymiselle (p>.05).

Taitoluistelun harrastusaika (v)

0 T I | T
0vammaa (32) 1 vamma (25) 2vammaa (17) 3vammaa (15)

Lajivammojen lukumaara

Kuvio 7. Lajivammojen lukumdaara ja taitoluistelun harrastusaika

Vastaajista 78 % oli leirilla 0-10 vuorokauden ajan kilpailukauden aikana. Vastanneista 21
% ilmoitti olleensa leirilla 11-20 vuorokautta kilpailukauden aikana. Asteikolla yhdesta kym-
meneen (hyvin vasynyt — en lainkaan vasynyt) tutkittiin luistelijoiden vireystilaa leirien jal-
keen. Vireystilaa leirien jalkeen kilpailukauden aikana kuvaa kuvio 9. Kilpailukaudella vie-

tettyjen leirivuorokausien ja lajivammojen lukumé&aran valilla ei ollut riippuvuutta (p>.05).
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Kilpailuvuodet

0 I I T T
0 vammaa (32) 1 vamma (25) 2vammaa (17) 3wvammaa(15)

Lajivammojen lukumaéara

Kuvio 8. Lajivammojen lukuma&ara ja kilpailuvuodet

Vireystila leirien jalkeen

W todella vasynyt

M kohtalaisen vasynyt
M ci juurikaan vasynyt
M ci lainkaan vasynyt

Kuvio 9. Vireystila leirien jalkeen kilpailukauden aikana (N=89)

35
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Saanndllisen alkulammittelyn ilmoittaa tekevansa 93 % vastaajista. Loppulammittelyn tekee
51 % vastaajista. Alku- ja loppulammittelylla ei todettu olevan riippuvuutta lajivammojen

maaran kanssa (p>.05).

Vastaajista 84 % kertoi nukkuvansa 8-10 tuntia yon aikana. Alle taméan ilmoitti nukkuvansa
8 % vastaajista ja yli 10 tuntia raportoi nukkuvansa 8 % vastaajista. Koettu olo herddmisen
jalkeen asteikolla 1-10 (1= todella vasynyt, 10=todella pirted) esitetd&n kuviossa 10. Unen

tuntimaaran ja vammojen lukuméaaran valilla ei ollut riippuvuutta (r=0.11, p>.05).

Vastaajista 60 % raportoi ruokailevansa viisi kertaa paivassa. Yli viisi kertaa paivassa kertoi
ruokailevansa 24 % ja alle 5 kertaa paivassa 17 %. Koettu vireystila ruokailun jalkeen as-
teikolla 1-10 (1=todella vasynyt, 10=todella energinen) kuvataan kuviossa 11. Ruokailujen
maaralla paivassa ja vammojen lukumaaran valilla ei ollut tilastollista riippuvuutta (r=0.20,
p>.05).

Koettu olo herdémisen jalkeen

W todella vasynyt

M kohtalaisen vasynyt
M ci juurikaan vasynyt
M i lainkaan vasynyt

Kuvio 10. Koettu olo herddmisen jalkeen (N=89)



Koettu olo syémisen jélkeen

Kuvio 11. Koettu olo sydmisen jalkeen (N=89)

W todella vasynyt

M kohtalaisen vasynyt
M i juurikaan vasynyt
M ci lainkaan vasynyt

37
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8 Pohdinta

8.1 Aineisto

Tutkimukseen osallistui 89 SM-tason naistaitoluistelijaa Suomesta, jotka olivat 10-16-vuo-
tiaita. Tasséa kokonaistutkimuksessa tavoiteltiin kaikkien kohderyhmaan kuuluvien luisteli-
joiden vastauksia. Kohderyhmén kokonaisharrastajamaaraan (473) verraten, vastaajien

maara oli pieni (19 %), mik& heikensi tuloksen luotettavuutta.

Otoksen pieneen maaraan vaikuttivat vastaajien vahainen aktiivisuus ja kyselylomakkeen
myo6hainen valmistumisaika. Kyselylomakkeen tayttaminen maajoukkueleirin yhteydessa
olisi varmistanut kaikkien valmennusryhmaan kuuluvien luistelijoiden vastaamisen. Tutki-

mukseen osallistui 21 valmennusryhmiin kuuluvaa luistelijaa.

Tutkimusaineistoa oli tarkoitus rajata 9—13-vuotiaisiin SM-tason taitoluistelijoihin. Vahaisen
vastaajamaaran takia tutkimusaineiston ikaryhma koostui 10-16-vuotiaista taitoluisteli-
joista. Koska aineiston pieni vastaajaprosentti edusti vain pientd osaa perusjoukosta (19

%), voidaan todeta, ettei tutkimus ollut ulkoisesti validi.

8.2 Tutkimusmenetelmat

Kohderyhmaan valikoidut luistelijat vastasivat kyselylomakkeeseen, jonka Suomen Taito-
luisteluliitto valitti seuroille. Kysely sisélsi ohjeistuksen, jonka mukaan kyselyyn vastaami-
nen suoritettiin. Luistelijat ohjeistettiin vastamaan kyselyyn huoltajansa kanssa, milla pyrit-
tiin valttdmaan virheellista tulkintaa ja vaarin muistamisen riskia. Kyselylomakkeen alhai-
sesta reliabiliteetista kertoi vastaajien haasteet luokitella oma lajivammansa akuuttiin tai
vahitellen ilmaantuvaan lajivammaan. Lomakkeen avoimet kysymykset mahdollistivat vas-

taajan oman vamman kuvaamisen sanallisesti.

Kyselytutkimuksessa oli voinut syntyé epatarkkuuksia ja vaarinymmarryksia vastaajan ym-
martdessa kysymyksen toisin kuin opinnaytetyon tekijat olivat ajatelleet. Kysymysten valin-
nassa ja asettelussa otettiin huomioon kirjallisuuskatsauksessa esiintyneet oleellisimmat
tekijat lajivammoista ja niiden syntymekanismista. Kyselylomakkeen luotettavuuteen suh-
tauduttiin kriittisesti, silla vastaajat suorittivat kyselyn Webropol-jarjestelméssa séhkdisesti.
Tama aiheutti mahdollisia vaarinymmarryksia kysymysten osalta. Menetelmalla poistettiin
haastattelijan vaikutus vastauksiin. Kyselya suunniteltaessa tiedostettiin sahkdisen kyselyn
vastaajien kato, ja tata pyrittin vahentdmaan riittdvan lyhyelld vastausajalla ja tutkimusta
esittelevalla saatekirjeella. Taman lisdksi Taitoluisteluliitto muistutti vastaajia kahdesti ky-
selylomakkeeseen vastaamisen ajanjaksona. Kyselylomakkeen laajuudella saattoi olla vai-

kutusta alhaiseen vastausprosenttiin. Laajaan kyselylomakkeeseen paadyttiin sen
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toimiessa kattavana tiedonkeruumenetelmana. Tama oli myos yhteistydkumppanin néke-

mys lomakkeen sisallosta.

Tutkimuksessa esiintynytta katoa olisi voitu pienentdd antamalla vastuuta seuran toimihen-
kildille tai valmentajille huolehtia vastaajien lomakkeiden tayttamisesta ja l&ahettdmisesta
Taitoluisteluliittoon. Alhaisen vastausprosentin valttdmiseksi tutkimuksessa olisi voitu kayt-
tad myos vastaajia motivoivia tekijoitd. Naista jalkikateen pohdittuna merkitykselliseksi
nousi vastaajien palkitseminen kyselyyn osallistumisesta. Vastaajille sopiva palkinto olisi

ollut esimerkiksi vastaajien kesken arvottu leiriviikko.

Tuloksia analysoitaessa kyselylomakkeesta ilmeni, etta seuran tarjoamat fysioterapiapal-
velut kysyttiin luistelijoilta, joilla ilmeni vahintdan yksi lajivamma. Seuran tarjoamien fysiote-
rapiapalveluiden osalta tutkimustulos ei kuvannut nain ollen koko vastaajaryhmaa. Aineisto
ei mahdollistanut vertailua ryhmien valilla, ketka saivat seuran kautta fysioterapiapalveluita

ja joille seura ei tarjonnut fysioterapiapalveluita.

Kirjallisuuskatsauksen sisaltoon vaikutti lajiharjoittelun ja -vammaojen laaja kokonaisuus. La-
jivammojen syntyyn vaikuttavia tekijoita tutkittiin perusteellisesti. Tarkemmalla aiherajauk-
sella olisi voitu syventya yksittdiseen kirjallisuuskatsauksen osa-alueeseen tarkemmin.
Useammalla lahteella saman tiedon osoittaminen olisi lisénnyt kirjallisuuskatsauksen luo-
tettavuutta. Uusia taitoluisteluaiheisia lahteité nuorista urheilijoista 16ytyi vahén ja lahteiden
tuoreemmat julkaisuvuodet olisi lisénnyt kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta. Kirjallisuus-
katsauksen luotettavuuteen vaikutti myos opinnaytetyon tekijoiden kokemattomuus tarkas-

tella kriittisesti tutkittua tietoa.

Vaikka kyselylomakkeella kerétty tieto vastasi tutkimusongelmiin, sen keraamisessa esiin-
tyneet vaarinymmarrykset ja epatarkkuudet vaikuttivat tutkimuksen tuloksiin. Myds vastaa-
jien korkea kato vaikutti tutkimukseen siten, ettei sen tuloksia ei voida pitaa sisaisesti vali-

dina.

8.3 Tulokset

Kokonaistutkimuksen pienen vastaajaméaaran vuoksi taman opinnaytetytn tutkimustuloksia
ei voida yleistdd kohderyhman koko joukon edustajia koskevaksi. Tuloksilla ei osoitettu ole-
van yhteyttd lajivammojen ja lajiharjoittelun viikkotuntiméaran valilla. Myoskaan pidettyjen
vapaapaivien ja lajivammojen maaralla ei ollut tilastollista yhteyttd. Kirjallisuuskatsauksesta
saadun tiedon perusteella vapaapaivat ovat luistelijalle tarkeita palautumisen kannalta, silla
niilla on osoitettu olevan ennaltaehkaiseva vaikutus lajivammojen esiintymiseen. Tassa tut-
kimuksessa ei ollut mahdollisuutta tarkastella harjoittelun sisalt6d, mika voisi selittaa laji-

vammojen esiintymiseen liittyvia tekijoita.
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Fysioterapialla on tilastollisesti merkitseva osuus lajivammasta kuntoutumisessa. Kirjalli-
suuskatsauksesta saadun tiedon mukaan vamman paranemisprosessi kestdd kudoksen
paranemisprosessin mukaisesti viikoista kuukausiin. Kyselyssa fysioterapian hyoty lajivam-
man yhteydessa perustui vastaajan omaan kokemukseen. Tutkimuksen perusteella ei
voida olettaa, etta fysioterapia olisi poistanut lajivamman, vaikka vastaajat raportoivat fy-

sioterapiasta olleen hyotya.

Tutkimuksessa rasitusperaisia vammoja esiintyi 67 %:lla luistelijoista, joka vastasi kirjalli-
suuskatsauksessa esitettyja prosentteja. Vastaajien mukaan suurin osa vammoista kohdis-
tui alaraajoihin, jota kirjallisuuskatsauksesta saadut tiedot tukivat. Tutkimusaineiston tyy-
pillisimmat fysioterapiamenetelmat koostuivat aktiivisista harjoitteista. Naita olivat liikku-
vuus-, lihasvoima-, kehonhallinta- ja tasapainoharjoitteet. Kirjallisuuskatsaus vahvistaa op-
timaalisen oheisharjoittelun ennaltaehkaisevan luistelijoiden lajivammoja, ja sen perusteella
voidaan olettaa monipuolisen ohjeisharjoittelun toimivan ennaltaehkéisevassa roolissa laji-
vammojen esiintymisessd. Tata tietoa voitaisiin hyddyntaé tulevaisuudessa osana paivit-
taista taitoluisteluvalmennusta. Tieto nuorten taitoluistelijoiden tyypillisimmista lajivam-
moista liséisi valmentajien tietotaitoa toimia nuorten taitoluistelijoiden kanssa lajivammoja

ennaltaehkéisevasti.

Vastaajista, joilla ilmeni vahintdan yksi lajivamma 28 % ilmoitti taitoluisteluseuralla olevan
kaytossa sdanndlliset fysioterapiapalvelut. Prosentuaalinen osuus ei kuvaa koko vastaaja-
joukkoa, silla luistelijat, joilla ei ilmennyt lajivammoja eivat vastanneet kysymykseen seuran
tarjoamista fysioterapiapalveluista. Koko vastaajajoukolta saadut tulokset seuran tarjoa-
mista fysioterapiapalveluista olisi mahdollistanut ryhmien vélisen vertailun. Olisi ollut mie-
lenkiintoista tutkia, kuinka esiintyneet lajivammat olisivat jakautuneet ryhmien valilla, joille
seura oli tarjonnut fysioterapiapalveluita ja joille seura ei ollut tarjonnut fysioterapiapalve-

luita.

Toimeksiantajan toiveena oli ottaa huomioon myds muut taitoluisteluun liittyvat tekijat.
Vaikka harrastus- ja kilpailuvuosilla, leirivuorokausilla, alku- ja loppulammittelylld, unella ja
ravinnolla ei havaittu taman kyselytutkimuksen mukaan olevan tilastollista yhteytta lajivam-
mojen esiintymiseen, suuremmalla vastaajaprosentilla olisi ristiintaulukoinnilla mahdollisesti

voitu osoittaa kyseisten yhteyksien olemassaolo.

Kyselyssé 75 % vastanneista koki, ettei ole juurikaan vasynyt herdamisen jalkeen. Koettu
olotila voi kertoa vastaajien riittdvasta unenmaarasta, jolla on kirjallisuuskatsauksen mu-
kaan nayttoa lajivammojen ennaltaehkaisysté. Kirjallisuuskatsauksesta saadun tiedon mu-

kaan riittamatén unenmaara voidaan yhdistaa lajivammojen esiintymiseen.
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Kilpailukauden aikana enintddn kymmenen leirivuorokautta vietti 78 % vastaajista. Vastan-
neiden koettu vireystila kilpailukaudella jarjestettyjen leirien aikana jakautuu lahes tasaisesti
kolmeen luokkaan; kohtalaisen vasynyt, ei juurikaan vasynyt ja ei lainkaan vasynyt. Kohta-
laisen vahainen koettu kuormittavuus leirien jalkeen voi selittédd lajivammojen riippumatto-
muutta leirivuorokausiin. Kirjallisuuskatsauksen mukaan akillinen harjoitusmaaran lisaami-
nen vaikuttaa suorituskykyyn laskevasti. Taman tutkimuksen aikana luistelijoiden kokonais-
kuormitus leirien ja kilpailuiden osalta on oletettavasti véhentynyt, silla COVID-19 epidemia

on estanyt luistelutapahtumien jarjestamisen.

Vaikka lajivammojen esiintymisen tilastollista riippuvuutta ei tassé tutkimuksessa tullut
esille, kuitenkin lajivammat ovat tyypillisia taitoluisteluharjoittelua vaikeuttavia tekijoitd. On
haasteellista osoittaa mista lajivamma on saanut alkunsa, eiké& kaikkia lajivammoja voida

ennaltaehkaista optimoiduilla harjoittelulla ja harjoitteluolosuhteilla.

8.4 Jatkotutkimusaiheet

Palautumisen ja kuormittuneisuuden suhdetta nuorilla taitoluistelijoilla tulisi tutkia tulevai-
suudessa tarkasti toteutetuilla tutkimuksilla. Jatkotutkimusaiheena voitaisiin tarkastella
nuorten maajoukkueen luistelijoiden palautumista Firstbeat-mittarilla ja paivékirjalla. Nailla
mittareilla saavutettaisiin tarkempaa tietoa luistelijoiden palautumisisesta, koetun palautu-
misen liséksi. Taman opinnaytetydn kohderyhméana oli nuoret naistaitoluistelijat. Jatkossa
tulisi my6s tutkia miestaitoluistelijoilla iimenevia lajivammoja ja palautumisen seka kuormit-

tuneisuuden suhdetta.
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9 Johtopaatokset

Opinnaytetyon kirjallisuuskatsauksen ja kyselytutkimuksen aineiston mukaan tyypillisimpia
lajivammoja nuorilla taitoluistelijoilla ovat alaraajojen rasitusperaiset vammat. Lajivammoja
esiintyi yhteensa 64 %:lla vastanneista. Kyselyn mukaan lajivamman myoté fysioterapiaan
hakeutuneista luistelijoista lahes kaikki kokivat fysioterapiasta olleen hyttya. Taman tutki-
muksen aineisto ei vahvista yhteytté lajivammojen esiintymisen ja harjoittelukuormitukseen
liittyvien tekijoiden valilla. Tutkimuksen pienen vastaajaprosentin vuoksi tuloksia ei voida

yleistda perusjoukkoon.

Luotettavaa tutkimustietoa tarvitaan lisda fysioterapian osuudesta lajivammasta kuntoutu-
misessa. Tulevaisuudessa fysioterapeutin ammattitaitoa tulisi hyédyntaa nuorten urheilijoi-
den ja valmentajien viikoittaisessa lajiharjoittelussa. Fysioterapiaa voidaan toteuttaa muun
muassa manuaalisena terapiana, lajivammoja ennaltaehkdisevana oheisharjoitteluna ja

asento- ja liikemallikartoituksena.
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Liite 1. Kyselylomake

KYSELYLOMAKE

ESITIEDOT

1. Mina vuonna olet syntynyt?

() 2007

2008
2009

2010

OO OO0

2011

2. Kuinka pitka olet? (cm)

3. Kuinka paljon pituutesi on muuttunut viimeisen vuoden aikana?

O 0-1cm
() 2-3cm
O 4-5cm
O 6-7cm

4. Kuinka paljon painat? (kg)




5. Ovatko kuukautisesi alkaneet?

() Kylia
() Ei

6. Missa kilpailusarjassa kilpailet?

() Debytantit
() sM-noviisit

() SM-juniorit

7. Hyppaitké vasemmalle vai oikealle?

() Vasemmalle

() Oikealle

8. Monta vuotta olet harrastanut taitoluistelua?

9. Monta vuotta olet kilpaillut?




10. Kuulutko nuorten maajoukkueeseen tai projektiryhmaan?

Projektiryhma
Nuorten maajoukkue

En kuulu valmennusryhmiin

HARJOITTELU JA LEPO

11. Monta tuntia harjoittelet viikossa jaalla kilpailukaudella?

4h
5h
6h
7h
8h
9h
10h
11h

12h

12. Teetko alkulammittelya saannollisesti ennen jadharjoituksia?

Kylla

En



13. Teetkd loppulammittelya saannéllisesti jaaharjoitusten jalkeen?

Kylla

En

14. Kuinka monta tuntia viikossa taitoluisteluharrastus sisaltaa seuran
tarjoamia oheisharjoituksia? (tanssi ja muu oheisharjoittelu)

2h
3h
4h
5h
6h
7h

8h

15. Onko sinulla muita urheiluharrastuksia taitoluistelun lisaksi?

Kylla

Ei

16. Mita harrastat?



17. Onko muu harrastuksesi viikottaista?

Kylla

Ei

18. Kuinka monta tuntia viikossa harjoittelet kyseisen harrastuksen parissa?

1h
2h
3h
4h
5h

6h

19. Kuinka usein harjoittelet kyseisen harrastuksen parissa? (h)

20. Kuinka paljon liikut lajiharjoittelun lisdksi keskimaarin viikossa?
(koulumatkat, koululiikunta, muut harrastukset jne.)

0-3h
4-7h
8-11h

12-15h



21. Kuinka monta vapaapaivaa sinulla on viikossa kilpailukaudella?

0 paivaa
1 péivaa
2 paivaa

3 paivaa

22. Kuinka moneen Kilpailuun osallistut yleensa kilpailukauden aikana?

2-4 Kilpailua
5-7 kilpailua
8-10 kilpailua

Yli 10 kilpailua, monta?

23. Kuinka monta pdivaa olet kesileireilld yhteensa kesdkauden aikana
(toukokuu-elokuu)?

0-10

11-20
21-30
31-40

41-50

24. Kuinka monta péivaa olet leireilld yleensa Kilpailukauden aikana
(syyskuu-huhtikuu)?

0-10

11-20

21-30



25. Koetko olevasi vasynyt kilpailukauden aikana olevien leirien jilkeen?

1. En lainkaan vasyneeksi
2.

3.

8.
9.

10. Koen todella vasyneeksi

LAJIVAMMAT

26. Valitse kehonosa, joka parhaiten kuvaa vamman sijaintia. Jos sama
vamma kohdistuu useaan kehonosaan, valitse paaasiallinen sijainti. Jos
sinulla on ollut useampia vammoja kilpailu-urasi aikana, valitse enintaan
kolme vammaa, jotka ovat eniten vaikuttaneet harjoitteluusi. Tayta jokainen
vamma erikseen. Kuinka monta vammaa?

1 vamma
2 vammaa
3 vammaa

Ei vammaa



27. Mihin kehonosaan vamma kohdistui?

O00O0O00O0O0O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OOOOOOOOO0OO

Paa
Niska/kaula
Olkapaa
Solisluu
Olkavarsi
Kyynarpaa
Kyynarvarsi
Ranne
Kési/sormet
Rintakeha/kylkiluut
Ylaselka/lapaluu
Alaselka
Ristiluu
Vatsa
Lantio
Lonkka
Nivunen
Pakara
Reisi

Polvi

Saari

Pohje
Akillesjanne
Nilkka
Kantapaa

Jalkaterd/varpaat

Jokin muu, mika? |



28. Mikda on vamman tyyppi?

Lihasrevahdys
Nivelsidevamma
Luumurtuma
Rasitusmurtuma
Limapussin tulehdus
Jannevamma

Jokin muu, mika?

En osaa sanoa

29. Kuinka vamma on syntynyt?

Akuutin trauman seurauksena
Hiljalleen ilman taustalla olevaa traumaa

Joku muu, mika?

30. Kummalla kehonpuolella vamma ilmenee?

Oikealla
Vasemmalla
Molemmilla puolilla

Ei selvda kehonpuolta



31. Missa vamma sattui?

() Vapaa-ajalla

() Arkiharjoituksissa jaalla

() Arkiharjoituksissa oheisissa
() Leiriharjoituksissa jaalla
() Leiriharjoituksissa oheisissa

() Kilpailutilanteessa

32. Onko sama vamma uusiutunut?

() Kyla

33. Oletko harjoitellut vamman tuottaessa kipua?

() Kylia

() En

—/

34. Kummalla kehonpuolella vamma ilmenee?

() Oikealla
() Vasemmalla
() Molemmilla puolilla

() Eiselvaa kehonpuolta



35. Milla tavalla harjoittelit vamman aikana? Valitse yksi tai useampi
vaihtoehto.

Osallistuin jadharjoituksiin kivun sallimissa rajoissa
Osallistuin oheisharjoituksiin kivun sallimissa rajoissa
Tein omatoimisia harjoituksia

Tein fysioterapeutin antamia harjoituksia

En harjoitellut lainkaan

36. Tuliko vamma valmentajien tietoisuuteen?

Kylla

Ei, miksi ei?

37. Kuinka kauan jouduit vamman takia olemaan harjoituksista sivussa?

Alle viikon
1-2 viikkoa
3-4 viikkoa
2-3 kuukautta
4-5 kuukautta
6-8 kuukautta

Jos yli 8 kuukautta, kuinka
kauan?

38. Oletko joutunut vaihtamaan luistinmerkkia vamman takia?

Kylla

Ei

11



39. Helpottiko kivut/ vamma kengén vaihtamisen myo6ta?

Kylla

Ei

40. Mina vuodenaikana vamma sattui?

Kesdlla
Syksylla
Talvella

Kevéaalla

FYSIOTERAPIAN ROOLI

41. Oletko kidynyt fysioterapiassa kyseisen vamman takia?

Kylla

En
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42. Missa vaiheessa hakeuduit fysioterapiaan?

Heti ensioireiden iimaannuttua 1-2 paivaa
3-7 paivan aikana

1-2 viikon aikana

3-4 viikon aikana

2 kuukauden aikana

3 kuukauden aikana

4 kuukauden aikana

5 kuukauden aikana

6-12 kuukauden aikana

43. Oletko saanut fysioterapeutilta harjoitteluohjeet?

Kylla

En
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44. Minkilaisia ohjeita ja terapiaa olet fysioterapiassa saanut?

Liikkuvuusharjoitteita
Lihasvoimaharjoitteita
Tasapainoharjoitteita
Kehonhallintaharjoitteita
Koordinaatioharjoitteita
Hierontaa/ kasittelyhoitoja
Kinesioteippaus
Sahkdhoito
Kylmé&-/kuumahoito
Tukipohjallisten kartoitus

Jotain muuta, mita?

45. Jos sait fysioterapeutilta ohjeita, teitkd niita annettujen ohjeiden mukaan
saannollisesti?

Kylla

En, miksi?

46. Koetko, etta fysioterapiasta on ollut sinulle hyotya?

Kylla
Ei ole ollut hydtya, miksi?

En osaa sanoa
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47. Kuinka paljon kavit fysioterapiassa vamman takia?

Yhden kerran

2-3 kertaa

4-5 kertaa

6 kertaa tai enemman

On osana harjoittelua viikoittain

48. Oletko kaynyt muilla ammattilaisilla harjoittelun tukena?

Lagkari

Hieroja

Osteopaatti
Naprapaatti
Kiropraktikko
Ravitsemusterapeutti
Psykologi/ Terapeutti
Toimintaterapeutti

En ole kaynyt

49. Koitko muusta ammattiavusta olevan hyotya?

Kylla
En

En osaa sanoa

15



50. Onko taitoluisteluseurallanne omaa fysioterapeuttia?

Kylla

Ei

16



51. Lajivamma 2. Mihin kehonosaan vamma kohdistui?

O00000000O0OO0OO0OOOLOOOOOOOOOOOO

Paa

Niska / Kaula
Olkapaa

Solisluu

Olkavarsi
Kyynarpaa
Kyynarvarsi
Ranne
Kési/sormet
Rintakeha / Kylkiluut
Ylaselka / Lapaluu
Alaselka

Ristiluu

Vatsa

Lantio

Lonkka

Nivunen

Pakara

Reisi

Polvi

Saari

Pohje
Akillesjanne
Nilkka

Kantapaa
Jalkatera / Varpaat

Jokin muu?

17



52. Lajivamma 2. Mika on vamman tyyppi?

Lihasrevahdys
Nivelsidevamma
Luumurtuma
Rasitusmurtuma
Limapussin tulehdus
Jannevamma

Jokin muu, mika?

En osaa sanoa

53. Lajivamma 2. Kuinka vamma on syntynyt?

Akuutin trauman seurauksena
Hiljalleen ilman taustalla olevaa traumaa

Joku muu, mika?

54. Lajivamma 2. Kummalla kehonpuolella vamma ilmenee?

Qikealla
VVasemmalla
Molemmilla

Ei selvda kehonpuolta

18



55. Lajivamma 2. Missa vamma sattui?

Vapaa-ajalla
Arkiharjoituksissa jaalla
Arkiharjoituksissa oheisissa
Leiriharjoituksissa jaalla
Leiriharjoituksissa oheisissa

Kilpailutilanteessa

56. Lajivamma 2. Onko sama vamma uusiutunut?

Kylla

Ei

57. Lajivamma 2. Oletko harjoitellut vamman tuottaessa kipua?

Kylla

En

58. Lajivamma 2. Milla tavalla harjoittelit vamman aikana? Valitse yksi tai
useampi vaihtoehto.

Osallistuin jadharjoituksiin kivun sallimissa rajoissa
Osallistuin oheisharjoituksiin kivun sallimissa rajoissa
Tein omatoimisia harjoituksia

Tein fysioterapeutin antamia harjoituksia

En harjoitellut lainkaan

19



59. Lajivamma 2. Tuliko vamma valmentajien tietoisuuteen?

Kylla

Ei, miksi ei?

60. Lajivamma 2. Kuinka kauan jouduit vamman takia olemaan harjoituksista
sivussa?

Alle viikon
1-2 viikkoa
3-4 viikkoa
2-3 kuukautta
4-5 kuukautta

6-8 kuukautta

Jos yli 8 kuukautta niin kuinka
kauan?

61. Lajivamma 2. Oletko joutunut vaihtamaan luistinmerkkia vamman takia?

Kylla

En

62. Lajivamma 2. Helpottiko kivut/ vamma kengan vaihtamisen myo6ta?

Kylla

Ei

20



63. Lajivamma 2. Mind vuodenaikana vamma sattui?

Kesalla
Syksylla
Talvella
Kevaalla
Syksylla
Talvella

Kevaalla

FYSIOTERAPIAN ROOLI

64. Oletko kaynyt fysioterapiassa kyseisen vamman takia?

Kylla

En

65. Missa vaiheessa hakeuduit fysioterapiaan?

Heti ensioireiden ilmaannuttua 1-2 paivaa
3-7 paivan aikana

1-2 viikon aikana

3-4 viikon aikana

2 kuukauden aikana

3 kuukauden aikana

4 kuukauden aikana

5 kuukauden aikana

6-12 kuukauden aikana
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66. Oletko saanut fysioterapeutilta harjoitteluohjeet?

Kylla

En

67. Minkalaisia ohjeita ja terapiaa olet fysioterapiassa saanut?

Liikkuvuusharjoitteita
Lihasvoimaharjoitteita
Tasapainoharjoitteita
Kehonhallintaharjoitteita
Koordinaatioharjoitteita
Hierontaa/ kasittelyhoitoja
Kinesioteippaus
Sahkohoito
Kylma-/kuumahoito
Tukipohijallisten kartoitus

Jotain muuta, mita?

68. Jos sait fysioterapeutilta ohjeita, teitk6é niitd annettujen ohjeiden mukaan
saannollisesti?

Kylla

En, miksi?

22



69. Koetko, etté fysioterapiasta on ollut sinulle hyoétya?

Kylla.
Ei ole ollut hyotya. Miksi?

En osaa sanoa.

70. Kuinka paljon kavit fysioterapiassa vamman takia?

Yhden kerran

2-3 kertaa

4-5 kertaa

6 kertaa tai enemman

On osana harjoittelua viikoittain

71. Oletko kaynyt muilla ammattilaisilla harjoittelun tukena?

Laakari

Hieroja

Osteopaatti
Naprapaatti
Kiropraktikko
Ravitsemusterapeutti
Psykologi/ Terapeutti
Toimintaterapeutti

En ole kaynyt

23



72. Koitko muusta ammattiavusta olevan hyotya?

Kylla
En

En osaa sanoa

24



73. Lajivamma 3. Mihin kehonosaan vamma kohdistui?

O

O0O0O0O0OO0OO0OO0OO0OOOOOOLOOOLOOLOOLOOOO

Paa

Niska/ kaula
Olkapaa
Solisluu
Olkavarsi
Kyynarpaa
Kyynarvarsi
Ranne

Kési/ sormet
Rintakeha/ kylkiluut
Ylaselka/ lapaluu
Alaselkd
Ristiluu
Vatsa

Lantio
Lonkka
Nivunen
Pakara

Reisi

Polvi

Saari

Pohje
Akillesjanne
Nilkka
Kantapaa

Jalkatera/ varpaat

25



74. Lajivamma 3 Mika on vamman tyyppi?

Lihasrevahdys
Nivelsidevamma
Luumurtuma
Rasitusmurtuma
Limapussin tulehdus
Jannevamma

Jokin muu, mika?

En osaa sanoa

75. Lajivamma 3. Kuinka vamma on syntynyt?

Akuutin trauman seurauksena
Hiljalleen ilman taustalla olevaa traumaa

Joku muu, mika?

76. Lajivamma 3. Kummalla kehonpuolella vamma ilmenee?

QOikealla
VVasemmalla
Molemmilla

Ei selvaa kehon puolta

26



77. Lajivamma 3. Missd vamma sattui?

() Vapaa-ajalla

() Arkiharjoituksissa jaalia
() Arkiharjoituksissa oheisissa
() Leiriharjoituksissa jaalla
() Leiriharjoituksissa oheisissa

() Kilpailutilanteessa

78. Lajivamma 3. Onko sama vamma uusiutunut?

() Kylia

() Ei

79. Lajivamma 3. Oletko harjoitellut vamman tuottaessa kipua?

() Kylla

v'\,- Y En

80. Lajivamma 3. Milld tavalla harjoittelit vamman aikana? Valitse yksi tai
useampi vaihtoehto.

[:] Osallistuin jaaharjoituksiin kivun sallimissa rajoissa
[:] Osallistuin oheisharjoituksiin kivun sallimissa rajoissa
[ | Tein omatoimisia harjoituksia

[ ] Tein fysioterapeutin antamia harjoituksia

[ ] Enharjoitellut lainkaan

27



81. Lajivamma 3. Tuliko vamma valmentajien tietoisuuteen?

() Kyl

() Ei, miksi ei? |

82. Lajivamma 3. Kuinka kauan jouduit vamman takia olemaan harjoituksista
sivussa?

() Alle viikon
0 1-2 viikkoa
) 3-4 viikkoa
() 2-3 kuukautta
() 4-5 kuukautta
() 6-8 kuukautta

) Jos yli & kuukautta, niin kuinka kauan?

83. Lajivamma 3. Oletko joutunut vaihtamaan luistinmerkkid vamman takia?

P

() Kylla

Fa
{7 En

84. Lajivamma 3. Helpottiko kivut/ vamma kengén vaihtamisen my&td?

lz \l Kylla

P

() Ei

28



85. Lajivamma 3. Mind vuodenaikana vamma sattui?

() Kesala
() Syksyla
[ ) Talvella
) Kevaala
() Syksylla
[ ) Talvella

() Kevaalla

FYSIOTERAPIAN ROOCLI

86. Oletko kiynyt fysioterapiassa kyseisen vamman takia?

() Kyla

87. Miss# vaiheessa hakeuduit fysioterapiaan?

-- Heti ensinireiden ilmaannuttua 1-2 paivaa
() 3-7 paivin alkana

) 12 vilkon aikana

() 3-4 vilkon aikana

() 2kuukauden aikana

) 3 huukauden wikar

) 4 kuukauden aikana

[ 1 Skuukauden aikana

[ ) 6-12 kuukauden aikana
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88. Oletko saanut fysioterapeutilta harjoitteluohjeet?

(Y Kyl

L

89. Minkilaisia ohjeita ja terapiaa olet fysioterapiassa saanut?

() Liikkuvuusharjoitteita
() Lihasvoimaharjoitteita
() Tasapaincharjitteita
() Kehonhallintaharjoitteita
() Koordinaatioharjoitteita
() Hierontaa/ kasittelyhoitoja
[ Kinesioteippaus

() Sshkshoito

() Kyima-fkuumahoito

(") Tukipohjallisten kartoitus

() Jotain muuta. Mita? | |

90. Jos sait fysioterapeutilta ohjeita, teitkd niitd annettujen ohjeiden mukaan
saanndllisesti?

(Y Kylla

L

() En. Miksi?

L
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91. Koetko, ettad fysioterapiasta on ollut sinulle hy&tya?

() Kyl

L

A

() Eiole ollut hyttys, miksi? |

" En osaa sanoa.

L

92. Kuinka paljon kévit fysioterapiassa vamman takia?

I ) Yhden kerran

() 2-3kertaa

() 4-5keraa

i) 6 kertaa tai enemman

[ ) On osana harjoittelua vilkoittain

() Lasksri

[ Hiergja

i) Osteopaatti

() Naprapati

() Kiropraktikko

() Ravitsemusterapeutti
i) Psykologil Terapeutti
._’_ _‘_. Toimintaterapeutti

[ ) Enole kaynyt
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94. Koitko muusta ammattiavusta olevan hydty&d?

() Kyla

PALALUTUMINEN JA VIREYSTILA

95. Kuinka monta tuntia nukut keskimé&rin yén aikana?

) 02 tuntia
) 2-4 tuntia
() 4-6tuntia
{ ) 6-8 tuntia
7 B-10 tuntia

7 10-12 tuntia
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96. Millaiseksi koet olosi herdtessasi?

) 1. Todella vésyneeksi
If "\I 2

Ir:'\l 1.

() 10. Todella pirtesksi

97. Kuinka monta kertaa syt keskimasrin pdivassa?
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98. Sydtkd vilipalaa koulun ja harjoitusten vilissa?
() Aina
() silloin tallgin

() Enkoskaan

99. Kuinka monta lamminta ateriaa syt pdivassa?

i) 1. Todella energiseksi
2
I

O

(1 10. Todella vasyneeksi
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101. Kuinka kuormittavaksi koet koulun?

() 1. Todella kuormittavaksi
Ir"\.l 2

]

(e

"1 10. En lainkaan kuormittavaksi

) 1. Todella vasyneeksi
If "\I 2

()3

ON:]
(s

() 10. Todella energiseksi
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103. Millaiseksi koet keskittymiskykysi yleensa harjoituksissa?
(1 1. En pysty keskittya laisinkaan
o2

P
) 3

P
)9

(1 10. Todella keskittyneeksi
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Sosiaali- ja terveysala Saatekirje
Heil

Olemme fysioterapeuttiopiskelijoita LAB-ammattikorkeakoulusta. Tyostamme opinndytetyota 9-
13 — vuotiaiden taitoluistelijoiden tyypillisimmista lajivammoista seka

niiden ennaltaehkdisystd. Kyselyn tavoitteena on kerdtd arvokasta tietoa esipuberteetti-
ikdisten SM-tason taitoluistelijoiden tyypillisimmista lajivammoista. Kyselyyn vastaamalla
edistdt nuorten naistaitoluistelijoiden turvallista ja laadukasta

harjoittelua. Yhteistydkumppaninamme toimii Suomen Taitoluisteluliitto.

Tutkimuksen luotettavuuteen nojaten otanta valikoitui 9-13 — vuotiaista SM-tason
naisluistelijoista ympari Suomea. Taitoluistelun alalajeista

valitsimme vain yksinluistelun saavuttaaksemme laadukasta ja syventdvaa tietoa
yksinluistelijoiden lajiharjoittelusta ja sen madollisista vaikutuksista lajivammoihin. Olemme
kiinnostuneita selvittdmaan, mika on fysioterapian rooli yksinluistelijoiden lajiharjoittelussa ja -
vammoissa.

Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista ja toivomme, etta luistelija tayttda kyselylomakkeen
yhdessa huoltajan kanssa. Varaa aikaa huolelliseen kyselyn tayttamiseen. Vastaaminen vie 15-20
minuuttia. Kyselyyn vastaamisen voi keskeyttdaa missa tahansa vaiheessa. Viimeinen kyselyn
palautus ajankohta on 18.12.2020. Tulet vastaamaan sahkdiseen kyselylomakkeeseen ja
painaessasi palauta nappia tulokset tallentuvat ja Iahtevat analysoitavaksi.

Jos sinulla tulee kysyttavaa tai haluat tarkentavaa tietoa kyselylomakkeen tayttamisestd, olethan
yhteydessa meihin.

veera.suutari@student.lab.fi
rosa.tuominen@student.lab.fi

linda.polus@student.lab.fi

Ystavillisin terveisin fysioterapeuttiopiskelijat,
Veera Suutari, Rosa Tuominen, Linda Polus
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OPINNAYTETYOTA KOSKEVA
TIETOSUOQJAILMOITUS

EU:n yleinen tietosuoja-asetus
(2016/679)

artiklat 13 ja 14
Laatimisp8ivama&rd: 12.11.2020

Henkildtietojen kasittelyn tarkoitus

HenkilGtietoja kerdtdaan LAB-ammattikorkeakoulun opiskelijoiden tekemiad kyselylo-
maketta varten, jossa kartoitetaan nuorten SM-tason naistaitoluistelijoiden tyypillisim-
pid lajivammoja. Tutkimuksessa selvitetdan myds méanhetkista fysioterapian roolia
luistelijoiden harjoittelun tukena.

Rekisterin tietosisdltd
Kerdaamme tutkimushenkildistd seuraavia tietoja: syntymavuosi, pituus, paino, luisteli-
jan harjoittelusta, lajivammoista, kuormittunsisuudesta, unenlaadusta seks ravinnosta.

Henkilstietojen kisittelyn oikeusperuste

Keraamme kyselylomakkeen avulla tietoa opinndytetydtd varten tutkittavan suostu-
muksella.

Tietoldhteet

Henkilatistoja kerdamme ainoastaan rekisterdidylts itseltdan. Tietolahteena toimii hen-
kild itse vanhempansa avustuksella.

Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle
Keréttyja henkildtietoja ei luovuteta ulkopuolisille.
Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle

Kerattyja henkilstietoja e siirretd EU:n tai Euroopan talousalusen ulkopuolelle.

Rekisterin suojauksen periaatteet
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Opinnaytetydn laatijoita on ohjeistettu salassapitovelvollisuudesta koskien opinngyte-
tyén laatimisen yhieydessa keratyisla tiedoista. Kerdtly aineisto pysyy opinndytetysn
teon ajan Webropol jarjestelmassa, johon on paasy vain opinndytetydn laatijoilla. Ky-
symykset on suunniteltu niin, ettd henkildt voivat luottamuksellisesti vastata anonyy-
misti kyselyyn niin, ettei heitd voida vastausten perusteella tunnistaa.

Tutkimusaineiston kdsittely tutkimuksen pdattymisen jalkeen

Kerdttya aineistoa sailytetdan ilman henkildtunnistetietoja ainoastaan opinniytetyd-
prosessin ajan, jonka jélkeen aineisto tuhotaan.

Automatisoitu pddtoksenteko

Aineistoa kasiteltdessa ei tapahdu automaattista paattksentekoa.

Rekisterdidyn cikeudet

Rekisterdidylla on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkilttietojen ka-
sittely perustuu suostumukseen. Tutkimuksen keskeyltdmiseen ja suostumuksen pe-
ruuttamiseen mennessd kerattyja tistoja ja naytteita voidaan kayltaa osana tutkimus-
aineistoja.

Rekisterdidylla on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali rekis-
terdity katsoo, ettd hantd Koskevien henkildtietojen kasittelyssd on rikottu voimassa
olevaa tietolainsaadantaa.

Rekisterdidylla on seuraaval EU:n yleisen tislosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet:

a) Rekisterdidyn oikeus tarkistaa itsedan koskevat tiedot.

b) Rekisterdidyn cikeus tietojensa oikaisemiseen.

c) Rekisterdidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkildtietojen poistami-
seen el sovelleta, jos tietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkistoin-
titarkoituksia taikka tieteellisia tai historiallisia tutkimustarkoituksia tai tilastollisia
tarkoituksia varten, jos oikeus tietojen poistamiseen estas tai suuresti vaikeuttaa
henkildtietojen kasittelya

d) Rekisterdidyn cikeus tietojen rajoittamiseen.

&) Rekisterdidyn oikeus siirtda tiedot toiselle rekisterinpitajalle.
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Tutkimusrekisterin tiedot

Rekisterin nimi: Kyselylomake 9-13 —vuotiaiden SM-tason taitoluistelijoiden harjoitte-
lussa esiintyvista lajivammoista.

Tutkimuksen tyyppi: Kertatutkimus

Tutkimuksen kesto: 11/2020-05/2021

Henkildtistojen sailyttamisen kestoaika: 11/2020-05/2021

Rekisterinpitdjan ja yhteyshenkilén tiedot

Veera Suutari
veera.suutarii@student.lab.fi

Rosa Tuominen

rosa.tuominen@student. lab.fi

Linda FPolus
linda.polus@student.lab fi

Yhteistyohankkeena tehtdvan tutkimuksen osapuolet ja vastuunjako

Opinnaytetyan yhieistySkumppanina toimii Suomen taitoluisteluliitto.

Tutkimushankkeen vastuullinen johtaja

Tutkimuksen vastuullisina johtajina toimivat Veera Suutari, Rosa Tuominen ja Linda
Polus.

Tutkimuksen suorittajat

Veera Suutari
Rosa Tuominen
Linda Polus



