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Kilpa-aerobicille ominaisista urheiluvammoista on hyvin vahan suomenkielista tutkimus-
aineistoa. Saatavilla olevissa tutkimuksissa pohditaan urheilijan terveytta yleiselld ta-
solla, tutkimatta kilpa-aerobicissa esiintyvia urheiluvammoja tarkemmin. Opinndytety6n
tavoitteena oli koota ja jasentaa tarjolla olevaa tietoa kilpa-aerobicin urheiluvammoista
seka urheiluvammojen ennaltaehkaisysta. Tarkoituksena oli kirjallisuuskatsauksen avulla
tuottaa kattava, mutta ytimekés kirjallinen tietopaketti valmentajien, urheilijoiden seka
fysioterapeuttien kayttoon.

Kirjallisuuskatsauksen perusteella kilpa-aerobicissa yleisimpié urheiluvammoja ovat nil-
kan nyrjéhdys, rannevammat, takareiden lihasvammat, lanneselan kiputilat ja kyynarp&én
epikondyliitit. Urheiluvammojen ennaltaehkaisemisen keinoja ovat alkulammittely, ja&h-
dyttely, venyttely ja liikkuvuusharjoittelu, lajitekniikka, fyysinen kunto, harjoitusohjel-
man monipuolisuus ja oikeanlainen sisaltd sekd hyvasté ravitsemuksesta huolehtiminen.
Alkulammittelyn avulla kehoa valmistetaan urheilusuoritusta varten kun vastaavasti jaéh-
dyttely auttaa palautumaan siitd. Venyttelyssa ja liikkuvuusharjoittelussa on tarkeaa ottaa
huomioon véaran tekniikan tai ajankohdan aiheuttama vammautumisriski. Oikein suori-
tettuna venyttely auttaa valmistautumaan ja palautumaan urheilusuorituksesta. Urheilijan
harjoitus- ja kilpailuohjelman sisalté on suunniteltava ottaen huomioon urheilijan henki-
I6kohtaiset fyysiset sekd psyykkiset ominaisuudet ja fyysisen kunnon tulee olla riittava
lajin vaatimuksiin néhden. Urheiluvammojen riskia pienentdd myos tasapainoisesta ravit-
semuksesta huolehtiminen. Hyvan ravitsemustason omaava urheilija on valmis urheilu-
suorituksen aiheuttamaan kuormaan ja palautuu siitd nopeammin.

Kilpa-aerobicissa monien urheiluvammojen syynéa on lajitekniikan heikko hallinta seka
lajille ominaiset harjoittelun sisélldlliset tekijat ja niiden aiheuttama kuormitus keholle.
Kilpa-aerobicissa erityisesti rasitusvammojen riski on suuri. Vammatyypeista yleisimpia
ovat erilaiset pehmytkudosvammat kuten nivelsiteiden venahdykset ja lihasrakenteisiin
kohdistuvat eritasoiset repedmat. Usein tarkkaa ja eroteltavissa olevaa syytd vamman
esiintymiselle ei tiedetd. Tulevaisuudessa olisi hyvé tehdd suomalaisten kilpa-aerobic ur-
heilijoiden parissa kattava vammatutkimus ja kartoittaa lajille ominaiset vammat tarkem-
min ja laajemmin. Tama opinndytetyd voisi toimia hyvana teoriapohjana jatkossa tehtda-
vélle tutkimukselle.

Asiasanat: kilpa-aerobic, urheiluvamma, ennaltaehkéisy
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The objective of this study was to gather information about the most common sports in-
juries in aerobic gymnastics and to explain the possible preventive methods. The purpose
was to produce a comprehensive information package for coaches, athletes and physio-
therapists. The data were collected by a literature review.

The results from the literature review stated that the most common sports injuries in aer-
obic gymnastics are sprained ankle, wrist injuries, muscle tissue injuries in the posterior
thigh, lumbar pain and epicondylitis. Methods used in sports injury prevention consist of
warm-up, cool-down, stretching, mastery of the technique needed in a specific sport,
physical fitness, training programme and its contents and good nutrition.

The findings indicate that sports injuries in aerobic gymnastics occur because of poor or
inadequate technique and the contents specific to gymnastics training programme. Further
and more comprehensive research should be done with Finnish aerobic gymnasts to en-
sure the findings of this study.

Key words: aerobic gymnastics, sports injury, injury prevention
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1 JOHDANTO

Kilpa-aerobic on nuori urheilulaji, joka kehittyi alun perin ohjattujen aerobic ryhmatun-
tien sisallosta. Ensimmaiset viralliset aerobic kilpailut jéarjestettiin Yhdysvalloissa vuonna
1985. Suomeen kilpa-aerobic rantautui vasta 90-luvulla. Laji saavutti suuren suosion ja
ensimmaiset EM-kilpailut jarjestettiin Suomessa vuonna 1996. Lajina kilpa-aerobic on
erittdin monipuolinen ja vaativa. Kilpailusuoritus vaatii urheilijalta monipuolisesti fyysi-
sen kunnon eri osa-alueiden hallintaa. (Suomen Voimisteluliitto SVOLI ry 2007, 7-8, Vi-
lenius 2011, 2-3, mukaan; Fédération Internationale de Gymnastique 2013, 9; The Euro-

pean Union of Gymnastics n.d.)

Urheiluvammalla tarkoitetaan vammaa, kipua tai fyysistéd vauriota, joka on saanut alkunsa
litkunnan tai urheilun seurauksena. Vammat kohdistuvat useimmiten tuki- ja liikuntaeli-
mistoon eli luihin, lihaksiin, niveliin, janteisiin ja nivelsiteisiin. Tyypillisimpid vamma-
tyyppeja ovat venéhdykset, nyrjahdykset, luunmurtumat seké ruhjeet. (Walker 2014, 9.)
Erilaiset tekijat kuten laji jota urheilija harrastaa ja sen tuomat vaatimukset, varusteet,
harjoittelu ja harjoitteluolosuhteet, urheilijan ik&, sukupuoli, mahdollinen vammatausta
seka psyykkiset ja fyysiset ominaisuudet vaikuttavat urheiluvammaojen syntymisen riskiin
(Mero, Uusitalo, Hiilloskorpi, Nummela, & Hakkinen 2012, 220; Kymppiympyra 2015.)

Aiheen valintaan ja rajaukseen vaikutti erittdin paljon oma harrastustaustani Kilpa-aero-
bicin parissa. Harjoituksissa ja kilpailuissa huomasin urheiluvammojen olevan yleisia
etenkin aikuistuvilla urheilijoilla. Huomasin lisaksi joidenkin vammojen olevan erityisen
yleisid ja monesti vammojen syiden olevan urheilijoille epaselvid. Omakohtaiset koke-
mukseni urheiluvammoista kilpa-aerobicissa vahvistivat aiheenvalintaa ja suuntausta
yleisimpiin Kilpa-aerobicin urheiluvammoihin, niiden syntymekanismeihin seka ennalta-
ehkéisyyn. Opinnaytetyoraporttini aiheen rajauksen ulkopuolelle jaa urheiluvammojen

hoito.

Opinnaytetyon tydeldamén yhteistydkumppanina oli fysioterapeuttina ja kilpa-aerobicin
valmentajana toiminut henkild. Han toimi prosessin aikana konsultointiapuna ja hanen
avullaan opinndytetyon aihe rajautui tarkemmin. Y hteistyo tydeldamétahon kanssa tuki ta-

voitettani tarjota tietoa urheilijoiden lisdksi myds valmentajille ja fysioterapeuteille.
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Taman raportin keskeisin sisaltd kootaan myos posteriksi, jota tullaan tarjoamaan néyt-
teilleasetettavaksi Nokian voimisteluseuran tiloihin. Posterin tarkoituksena on heréttaa
mielenkiinto opinndytety6téni kohtaan ja lisaksi siita hyotyisivat ne valmentajat ja urhei-
lijat, joita tAmé raportti ei saavuta. T&méan raportin sisaltd ja sen tarjoama tieto olisi hyva
koota monella eri tavalla lajin parissa olevien henkildiden saataville, jotta tésta raportista

ja sen sisallosté koituva hyoty urheilijoille ja valmentajille olisi mahdollisimman suuri.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS SEKA TUTKIMUSKYSY-
MYKSET

Opinnaytetyoni tavoitteena on koota ja jasenta tietoa kilpa-aerobicin urheiluvammoista,
jotta valmentajat ja urheilijat osaisivat paremmin ennalta ehkaist& urheiluvammojen syn-
tymistd. Tavoitteena on myos kertoa, millaisilla keinoilla urheiluvammoja voitaisiin eh-
kaistd. Opinnaytetyoni tarkoituksena on tuottaa kirjallisuuskatsauksena tietopaketti, jota
kilpa-aerobicin valmentajat ja urheilijat sekd fysioterapeutit, jotka kohtaavat tydssaan
Kilpa-aerobic urheilijan, voivat hyédyntaa.

Opinnaytetyoni tekemistd ohjaavat tutkimuskysymykset olivat:

Mitk& ovat yleisimpi& urheiluvammaoja kilpa-aerobicissa?

Mitka lajitekniset tekijat lisadvat riskia vammojen syntymiselle?

Miten urheiluvammoja voidaan parhaiten ehkéista kilpa-aerobicissa?



3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyoni on toteutettu kuvailevan kirjallisuuskatsauksen muodossa. Kirjallisuus-
katsauksen avulla luodaan yleiskuva kilpa-aerobicin urheiluvammoista ja néin tarjotaan
kooste valmentajien ja urheilijoiden kayttoon sekd hyvé teoriapohja tulevaisuuden uusille
tutkimuksille. Salmisen (2011) mukaan kirjallisuuskatsauksen tavoitteita ovat jo ole-
massa olevan tiedon kehittdminen sek& uuden teorian muodostaminen vanhan teorian
pohjalta. Hanen mukaansa kuvaileva kirjallisuuskatsaus on yleiskatsaus aiheeseen, ilman
rajoittavia tiukkoja sadéntoja. Tutkittava ilmi6é pyritddn kuvaamaan laajasti ja kaytettdva
aineisto on monipuolista ja sen valintaa eivét rajaa metodiset sdéannét. (Salminen 2011,
6-7.)

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus voidaan Salmisen (2011) mukaan jakaa kahteen paatyyp-
piin, joita ovat narratiivinen ja integroiva katsaus. Narratiivisella katsauksella tarkoitetaan
laajaa kuvaelmaa aiheesta tai sen historiasta ja kehityskulusta. Narratiivinen katsaus puo-
lestaan jaetaan yha suppeampiin méaéaritelmiin, jotka kuvaavat kirjallisuuskatsauksen to-
teuttamistapaa. Nait4 tapoja ovat toimituksellinen, kommentoiva ja yleiskatsaus. Opin-
naytetyoni on kokonaisuudessaan narratiivinen yleiskatsaus. Yleiskatsaus on Salmisen
(2011) mukaan laajin toteuttamistapa ja narratiivisen kirjallisuuskatsauksen yleisin
muoto. Yleiskatsauksen tehtédvéna on tiivistaa aiempia tutkimuksia ja sen avulla voidaan
muodostaa johtopaatoksia aiheesta, vaikka tutkimusaineisto ei vélttdmatta ole lapikaynyt
tarkkaa seulaa. (Salminen, 2011, 6-7.)

3.1 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyoprosessi alkoi kevéélla 2014 aiheen valinnalla ja sen rajaamisella. Opinnay-
tetyon aiheesta koostettiin ideapaperi, jota késiteltiin seminaareissa kevaan aikana. Oman
opinnadytetyoni aiheen tarkassa rajauksessa oli aluksi vaihtelua tiedonhankintaongelmien
vuoksi, mutta lopulta kevéalld 2015 rajaukseksi varmistui Kilpa-aerobicin yleisimmat

vammat seka niiden ennaltaehkaisy.
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Syksy 2014 ja kevat 2015 koostuivat pitkalti tiedonkeruusta. Kevaalla 2015 olin ERAS-
MUS-vaihdossa Espanjassa, miké hankaloitti tiedonkeruuprosessia jonkin verran. Lop-
pukevéésté l6ysin aiheesta espanjalaisen tutkimusartikkelin, jonka avulla opinnédytetyoni
teko alkoi edetd hyvin ja sain tarvittavaa tietoa. Kesan 2015 alusta alkoi varsinainen Kir-
joitusty0 ja opinnédytetyoraportin Kirjallinen versio alkoi muodostua. Kirjoitustyoté hi-
dasti aluksi Kirjallisen raportoinnin sd&nnot ja useiden eri lahteiden hallitsemisen vaikeu-

det. Opinnaytetyoraportti valmistui elokuun 2015 lopussa.

3.2 Tiedonhaku

Opinnaytetyoni teossa olen kayttanyt paljon elektronista aineistoa seké internetista 16yty-
vid tietokantoja. Kaytin tiedonhaussa PubMed, Theseus.fi, ja Pedron tietokantoja, google
scholar hakukonetta sekd Tampereen ammattikorkeakoulun OMA-kirjastotietokantaa.
Kaytin sekd suomenkielisia ettd englanninkielisia hakusanoja. Suomenkieliset hakusanat
olivat: Kilpa-aerobic, voimistelu, urheiluvamma, urheiluvamma voimistelussa, kilpa-ae-
robicin vammat, kuntoutus, ennaltaehkaisy, urheiluvammojen ennaltaehkdisy, ranteen
venadhdys, nilkan nyrjahdys, epicondyliitti, lanneselan kipu, reiden lihasvamma ja ravit-
semus urheilu. Naill& hakusanoilla 16ysin pohjatietoa muun muassa lajianalyysiin, mutta
varsinaisia tutkimuksia ja kokoomateoksia kilpa-aerobicin urheiluvammoihin liittyen
I6ysin vasta englanninkielisilla hakusanoilla. Englanninkielisida hakusanoja olivat: Aero-
bic gymnastics, sports aerobics, sports injury, gymnastics, gymnastics injury, spraint
wrist, gymnast’s wrist, spraint ankle, epicondylitis, thigh muscle injury, lumbar pain ja

sports injury prevention.

Kilpa-aerobiciin liittyva tutkimus painottuu ulkomaille ja etenkin Espanjaan. Espanja on
talla hetkella yksi johtavista maista Kilpa-aerobicin valmennuksen ja tutkimuksen saralla,
joten moni I6ytdmistani lahteista oli espanjankielisia. Osa loytamisténi artikkeleista siis
rajautui vajavaisen kielitaidon takia oman lahdemateriaalini ulkopuolelle, mutta onnek-
seni loysin kaannoksia osasta naista lahteisté ja ndin pystyin hyodyntamaan tietoa. LOy-
téesséni erittdin kattavan kokooma-artikkelin Espanjalaisista tutkimuksista, kavin lapi
siind esitetyn lahdeluettelon ja valitsin sieltd kaikki englanninkieliset lahteet. Ndin siirryin
tutkimuksesta ja lahteesta toiseen ja loysin teoksia, jotka muuten olisivat ehka jadneet

I0ytymatta.
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Kilpa-aerobicin urheiluvammoista tutkittua tarkkaa tietoa l6ytyy eri lahteiden mukaan
erittdin vahan, jos lainkaan, (Abalo Nufiez, Gutiérrez-Sanchez & Vernetta Santana 2011;
Juntunen & Korhonen 2008, 20). Tastd syysté tiedonhankinnassa oli aluksi vaikeuksia.
Loysin lopulta kolme I&hdett, joissa oli tutkittu ja kerrottu juuri kilpa-aerobicin urheilu-
vammoista ja niiden esiintyvyydesté. Yksi l&hteistani I6ytyi kansainvalisen voimistelulii-
ton omilta sivuilta ladketieteellisen komission julkaisujen joukosta. Toinen lahteistani on
vuonna 2004 tehty tutkimus Australiassa. Australialainen tutkimus koostuu Federation of
International Sports, Aerobics and Fitness -jasteston eli FISAF:in alla kilpailevien kilpa-
aerobic urheilijoiden vammojen kartoituksesta. Nykyaan Suomessa kaikki aerobicseurat
noudattavat Fédération International de Gymnastiquen (FIG) séantdja koska FIG:n saén-
t0jen mukaan muissa kansainvélisissa liitoissa Kilpaileminen on kiellettyd. (Suomen Voi-
misteluliitto SVOLI ry 2007, 7-8, Vilenius 2011, 3, mukaan). Naiden kansainvélisten liit-
tojen kilpa-aerobic saantdjen eroavaisuudet ovat kuitenkin niin pienid, ettd tutkimusta
voidaan pit&a validina my6s kun tarkastellaan FIG alaista kilpa-aerobicia ja sen vammoja.
Kolmanneksi lahteekseni 16ysin Iranissa vuonna 2014 miesvoimistelijoille tehdyn vam-
matutkimuksen, jonka tarkoituksena oli selvittdd vammojen syntymisen ajankohdat seké

yleisimmat vammatyypit ja vertailla niitd eri voimistelulajien vélilla.
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4 KILPA-AEROBIC LAJINA

Kilpa-aerobic on voimistelulaji, jossa kilpailusuoritus on enimmillaén puolitoista minuut-
tia kestéva erittdin energinen ohjelmanumero, joka koostuu musiikin tahtiin tehdysta ko-
reografiasta. Sen aikana suoritetaan erilaisia vaikeusliikkeitd, jotka pyritdan asettelemaan
Kilpailualueelle tasaisesti. Kilpailuluokasta riippuen osa vaikeusliikkeisté voi olla pakol-
lisia tai kiellettyja juuri sille kilpaluokalle (Fédération International de Gymnastique
2013, appendix V 2). Nain saadellaan kilpailuluokkien vaativuutta ja myos suojataan nuo-
ria urheilijoita liian vaativien liikkeiden aiheuttamilta riskeiltd. Kilpailuohjelman aikana
intensiteetti sdilyy korkeana alusta loppuun ja urheilijalta vaaditaan fyysisen kestavyyden
lisdksi hyvad esiintymisrohkeutta ja kilpailusuorituksen aikana urheilijan kokema vasy-
mys ei saa nakyé tuomareille tai yleisolle. (Lajiesittely n.d.). Kilpailuohjelman siséllosté

on kerrottu tarkemmin luvussa 4.2.

Lajitaidolla on suuri merkitys kilpailussa menestymisessa, mutta kilpa-aerobic vaatii ur-
heilijalta myds monia muita ominaisuuksia. Vaaditut ominaisuudet tekevat lajista fyysi-
sesti erittdin rankan. Ominaisuuksiin kuuluvat hyva anaerobinen suorituskyky, rajahtava
ja staattinen voima, kestovoima seka hyva aktiivinen ja passiivinen liikkuvuus. (Fédéra-
tion Internationale de Gymnastique 2013, 9.) Lajina kilpa-aerobic vaatii siis monipuoli-

sesti fyysisen kunnon eri osa-alueita.

Kansainvélisen voimisteluliiton eli FIG:in laatimasta Code of points sdéntokirja kokoaa
Kilpa-aerobicissa hyvaksytyt ja kaytetyt vaikeusliikkeet pistemadrineen ja suoritusohjei-
neen seka lajin saannot sallituista kilpailupuvuista aina itse lajin tuomarointiin. Tama
saantokirja uusitaan saannollisesti, jolloin monesti myds laji itsessadn muuttuu hieman.
Uusimman Code of points kirjan muutoksiin edelliseen verrattuna on kuulunut muun mu-
assa kahden akrobatialiikkeen salliminen kilpailuohjelman aikana. Nailld muutoksilla
saatiin ohjelmiin nayttavyytta sekd monipuolisuutta ja urheilijat voivat esittda voimiste-
lutaitonsa mahdollisimman monipuolisesti. (Fédération International de Gymnastique
2013.)
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4.1 Historia

Kilpa-aerobicin historia alkaa jo 60-luvulta, kun Kenneth Cooper osoitti tutkimuksellaan,
ettd matalatehoinen aerobinen harjoittelu ennaltaehkaisee ja suojaa sydéan- ja verisuoni-
taudeilta sek& auttaa painonhallinnassa. Cooperin tutkimuksen pohjalta 1970-luvulla
Jackie Sorensen loi aerobic-ohjelman nimelta Aerobic Dance Training Programme. Sii-
hen kuului liikkeitd Kanadan ilmavoimien harjoitteluohjelmasta sekd muutamia tanssias-

kelia, jotka kaikki tehtiin musiikin tahdissa. (The European Union of Gymnastics n.d.)

Aerobicin lapimurto tapahtui myéhemmin Jane Fondan luomien aerobictuntien myota.
Hénen tekemiensa aerobic-videoiden ja kirjojen myoté laji lahti nousuun tavoitteenaan
kehittad fyysista kuntoa sek& parantaa ulkoista olemusta lihasten kiinteytymisen ja laih-
tumisen avulla. Monica Beckman toi ensimmaisena tdman aerobicin tuntiformaatin myds
Eurooppaan ja alkoi ohjata tunteja jazztanssin ohella. 80-luvulla aerobic kukoisti ja suu-
ren suosion tuloksena luotiin ensimmaiset sd&nnot aerobicin kilpailumuodolle. Aero-
bicohjelma koostui aerobictunneilta tutuista hypyista, punnerruksista, jalanheitoista ja as-
kelista. Yhdysvallat jarjestivat ensimmadiset aerobic kilpailut vuonna 1985. (The Euro-

pean Union of Gymnastics n.d.)

Aerobic sai kilpailevan voimistelulajin aseman vuonna 1995 kun kansainvalinen voimis-
teluliitto Fédération International de Gymnastique eli FIG, tunnusti sen ja alkoi jarjestaa
valmennus- ja tuomarikoulutuksia. Samana vuonna FIG jarjesti myds ensimmaiset maa-
ilmanmestaruuskilpailut Pariisissa. Lajin levinneisyys oli kasvanut jo suuresti, kilpailui-
hin saapui urheilijoita 34:stéd eri maasta. (The European Union of Gymnastics.) Vuonna
1997 myds IWGA (International World Games Association) lisasi kilpa-aerobicin muk-
aan viidenteen World Games tapahtumaan Lahdessa (Fédération International de Gym-
nastique 2014.)

Kilpa-aerobic rantautui Suomeen 90-luvun alussa. Vuonna 1992 Suomen Naisten Liikun-
takasvatusliitto liittyi kansainvéliseen kilpa-aerobicliittoon International Competitive Ae-
robic Federation eli ICAF:iin. Lajin suosio kasvoi rajahdysmaisesti silla harrastajamaéarat
nousivat yhden ainoan vuoden aikana neljaan tuhanteen. Suomessa jarjestettiin ensim-
maiset Kilpa-aerobicin SM-kisat vuonna 1993, jolloin SVOLI eli Suomen voimisteluliitto
lisasi kilpa-aerobicin ohjelmaansa. Vuonna 1995 ICAF muuttui Federation of Interna-

tional Sports, Aerobics and Fitness —jarjestoksi eli FISAF:iksi. Tassé vaiheessa kilpa-
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aerobic oli Suomen voimisteluliiton merkittavin kansainvalinen kilpailulaji. Ensimmaiset
EM-Kilpailut jarjestettiin Suomessa vuonna 1996 ja Suomen voimisteluliitto jarjesti myos
MM-kilpailut vuonna 1999. (Suomen Voimisteluliitto SVOLI ry 2007, 7-8, Vilenius
2011, 2-3, mukaan.)

Kilpa-aerobicilla on ollut useita kansainvalisia liittoja, joista merkittdvimmat ovat olleet
FIG ja FISAF. Suomessa voimistelu jakaantui kahteen voimisteluliittoon, joista toinen,
Suomen voimisteluliitto, SVL, kuului FIG alaisuuteen ja toinen Suomen voimisteluliitto,
SVOLI, FISAF:in alaisuuteen. SVOLI siirtyi myohemmin FIG:in s&antdihin vuonna
2005. (Suomen Voimisteluliitto SVOLI ry 2007, 7-8, Vilenius 2011, 2-3, mukaan.) Vuo-
den 2004 lopulla Suomessa voimisteluliitot yhdistyivét ja SVL purettiin ja uusi Suomen
voimisteluliitto Svoli syntyi (Voimisteluliiton historiaa n.d.). Nykyinen Suomen voimis-
teluliitto noudattaa myos FIG:in alaisia saantdja kilpa-aerobicin osalta (Suomen voimis-
teluliitto 2015).

4.2 Kilpailuluokat ja -ohjelma

Kilpa-aerobicissa kilpailevat niin naiset kuin miehetkin ja ohjelmat voidaan suorittaa yk-
sil6ing, joukkueena tai ryhmané. Kilpa-aerobicissa joukkue koostuu kolmesta urheilijasta
jaryhma viidesta. Liséksi tanssillisemmassa AeroDance-sarjassa Kilpaillaan 5-10 hengen
ryhmassa. Kilpailuluokat jaetaan Suomessa suomenmestaruusluokkiin ja kilpailuluok-
kiin. Suomenmestaruus sarjoissa kilpailuluokat on jaettu idn perusteella ja kilpasarjat tai-

totason seka idn perusteella. (Kilpa-aerobic saéntokirja 2013-2016. 2015)

Molemmissa sarjoissa ian lisdksi ylempaan luokkaan nousemiseksi Kilpailijan tulee saada
jokaiselle luokalle maaratyt luokkanousupisteet. Suomenmestaruussarjoissa Kilpailijan
tulee olla saavuttanut ylemman luokan nousupisteet luokan alaikdrajaan mennessa tai ian
saavuttaessaan siirtyy han vastaavan tason kilpasarjaan. (Kilpa-aerobic sdantokirja 2013—
2016. 2015). Nain esimerkiksi 5-luokassa, eli AG2 sarjassa, kilpaileva 17 -vuotias siirtyy
5-luokan kilpasarjaan tayttdessaan 18 vuotta jos han ei ole saanut nousupisteita naisten

mestaru ussarjaan.
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Kilpailuluokasta riippuen kilpa-aerobicin kokonaissuoritus kestdd lyhimmilladn 1min
15sek (+/- 5sek) ja pisimmilla&dn 1min 30sek (+/- 5sek) (Kilpa-aerobic séantokirja 2013—
2016. 2015). Tama kokonaissuoritus on erittdin korkealla intensiteetill4 toteutettava mak-
simivoimaa ja kestavyyttéd vaativa ohjelmanumero, jossa liikkeet ja askelsarjat tehdaan
musiikin tahdissa. Ohjelman aikana urheilija tulkitsee musiikkia ja tekee erilaisia siirty-
mid, liilkkumisia eli askelsarjoja seka akrobatia- ja vaikeusliikkeitd, joiden mukaan tuo-
maristo antaa suorituksesta pisteet. (Fédération International de Gymnastique 2013.)
Kilpa-aerobic ohjelman perustana voidaan pitéé aerobisia askelsarjaosuuksia, jotka pe-
rustuvat kilpa-aerobicin seitsemadn perusaskeleeseen. Aerobisten osuuksien monipuoli-
suudella seké intensiteetill& on suurivaikutus ohjelman nayttavyyteen seké pisteytykseen.
(Fédération International de Gymnastique 2013, appendix | 10-14, appendix Il 4-5.) Seu-

raavissa alaluvuissa on kasitelty Kilpa-aerobicin eri osa-alueita.

4.3 Liikkumiset, siirtymiset ja akrobatialiikkeet

Liikkumisilla tarkoitetaan kilpailu-ohjelman aikana tehtyjé askelsarjoja, joiden aikana ur-
heilija liikkuu kilpailualueella. Liikkumisten koreografia perustuu kilpa-aerobicin seitse-
maan perusaskeleeseen, jotka ovat marssi, juoksu, polvennosto, hiihto, tana, potku ja
haara-perus (Voimisteluwiki n.d.). Liikkumisten tavoitteena on luoda dynaaminen, ryt-
mikas ja jatkuva koreografia. Liikkumiset jaotellaan kahdeksan tahdin mittaisiin sekvens-
seihin, joita pitda olla Kilpailu-ohjelmassa riittdva maara. (Fédération International de

Gymnastique 2013, 9, appendix | 4.)

Siirtymisista puhuttaessa tarkoitetaan kilpailu-ohjelman aikana tapahtuvia tasojen tai tyy-
lien vaihteluita. Siirtyman avulla urheilija voi esimerkiksi siirtyd seisomasta lattiatasolle
tai painvastoin. (Fédération International de Gymnastique 2013, appendix I 4.) Akroba-
tialiikkeita saa Kkilpailuohjelman aikana tehdé kaksi kappaletta. Akrobatialiikkeitd ovat
esimerkiksi kéarrynpyord, ylikavely ja voltti. (Fédération International de Gymnastique
2013, 31.)
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4.4 Vaikeusliikkeet

Kilpa-aerobicohjelman aikana tehtdvat vaikeusliikkeet jaetaan neljagan ryhméan, jotka ni-
metdan kirjaimilla a,b,c ja d. A-ryhméén kuuluvat kaikki dynaamiset voimaliikkeet kuten
punnerrukset. Esimerkiksi rajahtava A-frame punnerrus kuuluu ryhméén A (kuvio 1). A-
frame punnerruksen aikana urheilijan vartalon tulee kdydéa pike-asennossa, eli vartalon ja
jalkojen tulee olla paallekkéin linjassa. B-ryhmassa ovat kaikki staattiset liikkeet kuten
pressit ja nojat, joissa vartaloa kannatellaan méarétyssa asennossa vahintédan kahden se-
kunnin ajan. Esimerkiksi L-pressi kuuluu ryhméan B (kuvio 2). C-ryhmdssé puolestaan
ovat kaikki hypyt ja loikat. Esimerkiksi haarataitto kuuluu ryhméén C (kuvio 3). Ryhma
D sisaltaa kaikki liikkuvuus- ja tasapainoliikkeet, kuten spagaatit ja piruetit. Esimerkiksi
pystyspagaatti (kuvio 4) ja illuusio (kuvio 5) kuuluvat ryhméén D. Jokainen ryhma jae-
taan liséksi myds perheisiin, jotka rajoittavat ohjelmaan valittavia liikkeitd, sill4 samasta
lilkeperheesté saa olla ohjelman aikana vain yksi vaikeusliike. (Fédération International
de Gymnastique 2013, 16,23.)

1. Etunoja
2. |attiasta tydntden vartalo nousee ilmaan mahdollistaen pike-asennnon

3 Piken vaatimuksena on , ettd jalat ovat vertikaalissa ja polvet 1&hell3 rintaa

{ A
KUVIO 1. A-frame punnerrus (Fédération International de Gymnastique 2013, appendix
1117)

a_ Punnerrusasento

1. Istuen jalat yhdessa

2. Molemmat k&ddet asetettuina vartalon vierelle l&helle lantiota
3.Vartalo nostetaan molempien kdsien varaan ilmaan

4. Lonkat koukussa ja jalat lattian suuntaisesti

5. Asento pidettdva 2 sekuntia ﬁw—

KUVIO 2. L-pressi (Fédération International de Gymnastique 2013, appendix 11 28)



16

1. Vertikaalinen hyppy, missa jalat nousevat ilmassa haara-asentoon (90
astetta auki) kadet ja yldvartalo ojennettuna jalkojen paalle niiden noustessa
2. Kulma vartalon ja jalkojen valilla ei saa clla enemman kuin 60 astetta

3. Jalkojen oltava lattian suuntaisesti tai ylempana

4. alastulo jalat yhieen
P

KUVIO 3. Haarataitto (Fédération International de Gymnastique 2013, appendix Il 46)

1. Yhden jalan ollessa tukijalkana, toinen nostetaan 180 asteeseen tehden
vertikgalisen spazaattin

2. Kadet koskevat lattiaa tukijalan molemmin pualin

3. P&3, vartalo ja jalka ovat linjassa keskendén -_;J

I

KUVIO 4. Pystyspagaatti (Fédération International de Gymnastique 2013, appendix Il
58)

1. Seisoen jalat yhdessa, toinen jalka nostetaan ylospdin aloittaakseen 360
asteen vertikaalinen ympyra.

2.5amalla vartalo kiertyy ja kddntyy 360 astetta tukijalan pgaalla. Yksi kasi
koskettaa maata tukijalan vierella.

3.¥ldjalka palaa tukijalan viereen

4 Seisoen jalat yhdessa tai toisella jalalla L I‘i 4 M

KUVIO 5. Illuusio (Fedération International de Gymnastique 2013, appendix Il 63)

Vaikeusliikkeitd voidaan vaikeuttaa perusversioista hyvin monilla eri tavoilla. Naita ta-
poja ovat esimerkiksi hyppyjen kohdalla pyorintakierrosten lisadminen tai alastulo spa-
gaattiin tai punnerrusasentoon (kuvio 6). Punnerruksia voi tehda yhdella jalalla tai kadella
jarajahtavia punnerruksia kuten A-framea voi tuoda alas esimerkiksi wenson-punnerrus-
asentoon, jolloin toisen alaraajan pohje lepaa liikkeen lopussa saman puolen olkavarren
paalla (kuvio 7). Myos piruettien ja pressien kierroksia voi lisata (kuvio 8) ja illuusion
tehda tuplana ja paattaa pystyspagaattiin (kuvio 9). Kéytannossa kaikkia vaikeusliikkeita
on mahdollista jollain tapaa vaikeuttaa ja ndin kasvattaa ansaittua pistemaaraa. (Fédéra-
tion International de Gymnastique 2013, appendix Il 17, 28, 47, 64.) Urheilija pystyy siis
kehittyessaan vaikeuttamaan jo osaamiaan liikkeitd, eikd suorituksesta saatavan maksi-
mipistemaaran kasvattamiseksi vaadita aina kokonaan uuden liikkeen opettelua. Jokainen

urheilija pystyy hyddyntdamé&an omia vahvuuksiaan ja ohjelmasuoritukset eivat nayta tas-
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malleen samalta liikkeiden varioidessa. Lajitekniikan merkitys kasvaa suuremmaksi vai-
keusliikkeiden vaikeutuessa ja vammautumisen riski kasvaa sen myo6td, jos tekniikkaa ei

hallita kunnolla.

1. Haarataitto
2 Wartalo kallistuu ja valmistautuu alastuloon

3. Alastulo punnerrusasentoon A {/&sﬂ
=\ s |

KUVIO 6. Haarataitto punnerrusalastulolla (Fédération International de Gymnastique
2013, appendix 11 47)

1. Etunaja

2. Lattiasta tydntden vartalo nousee ilmaan mahdellistaen pike-asennaon
ilmassa

3. Piken vaatimuksena on, ettd jalat ovat vertikaalissa ja polvet 18hell3 rintaa

4. Kun molemmat kddet ja jalat saavat kontaktin maahan, tee wenson
PUNNErrus

KUVIO 7. A-frame punnerrus tuotuna alas wenson asentoon (Fedération International de

Gymnastique 2013, appendix 11 17)

1. L-ﬁressi
2 vartalo ja jalat kdantywat 720 astetta kdsien varasza | &
3. K&sien vaihto lattialla maksimissaan 8B kertaa —

L-X%7.-3¢ £
KUVIO 8. L-pressi vahintdan kahdella kierroksella (Feédération International de Gymnas-
tique 2013, appendix 11 28)

1. Seisoen jalat yhdessa
2. Suorita illuusio (360 astetta) ja linkitd se uuden illuusion 1
kanssa yhteen

3. Lopetus pystyspagattiin M I )‘Jm k

KUVIO 9. llluusio tuplana pystyspagaattiin paatettyna (Fédération International de Gym-

nastique 2013, appendix 11 64)
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Kuten jokaisessa urheilulajissa, myos aerobicissa tyypilliset vammat johtuvat lajin
omasta luonteesta ja vaatimuksista. Esimerkiksi vaikeusliikkeiden harjoittelu on vaativaa
ja vammoja voi syntya helposti jos riskid ei huomioida. Vaikeusliikkeiden harjoittelu ja
usein erityisesti harjoittelun alussa puutteellinen lajitekniikka voivat aiheuttaa kuormi-
tusta keholle ja siten rasituksen kautta kroonisia vammoja tai tapaturmaisesti akuutteja
vammoja. Kilpa-aerobicissa monet vaikeusliikkeet vaativat niveliltd aériasentoja seké
naiden asentojen aarimmaista hallintaa urheilijalta. Vammautumisen riski kasvaa, jos

urheilija ei hallitse liikett4 tai suorittaa sen puutteellisella tekniikalla.
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5 URHEILUVAMMAT KILPA-AEROBICISSA

Urheiluvammoja on monenlaisia ja jokaisella urheilulajilla on omat tyyppivammansa.
Vammat johtuvat lajin luonteesta, valmennuksesta ja tietysti urheilijoista itsestdan. Vam-
mojen syntyyn vaikuttavat tekijat voidaan jakaa ulkoisiin ja sisdisiin tekijoihin. Sisaisia
riskitekijoitd ovat kaikki tarkasteltavaan urheilijaan itseensé liittyvat ominaisuudet. Ris-
Kitekijoita voivat olla urheilijan ik, sukupuoli, psyykkiset ja fyysiset ominaisuudet seka
mahdolliset aikaisemmat loukkaantumiset ja vammat. N&in esimerkiksi urheilijan palau-
tumistila, ravitsemustila, koordinaatio, lajitaidot ja kehonhallinta kuuluvat sisaisiin riski-
tekijoihin monien muiden ohella. Ulkoisia riskitekijoita puolestaan ovat kaikki ymparis-
tOsta tulevat tekijat kuten laji jota urheilija harrastaa ja sen vaatimukset, varusteet, har-
joittelu ja harjoitteluolosuhteet. (Mero, Uusitalo, Hiilloskorpi, Nummela, & Hakkinen
2012, 220; Kymppiympyré 2015.)

Urheiluvamman méaaritelméanéa voidaan pitdd vammaa, kipua tai fyysista vauriota, joka on
saanut alkunsa liikunnan tai urheilun vaikutuksesta. Vammat kohdistuvat useimmiten
tuki- ja liikuntaelimistoon eli luihin, lihaksiin, niveliin, janteisiin ja nivelsiteisiin. Tyypil-
lisimpid vammatyyppeja ovat vendhdykset, nyrjahdykset, luunmurtumat seké ruhjeet.
Erittain vakavat urheiluvammat kuten paéhén, niskaan ja selkaytimeen kohdistuvat vam-

mat erotellaan usein tyypillisimmista urheiluvammoista erikseen. (Walker 2014, 9.)

5.1 Urheiluvammojen luokittelu

Urheiluvammat on luokiteltu monella eri tavalla. Tassa opinndytetyoraportissa on kay-
tetty Walkerin (2014) laatimaa luokitusta. Hanen mukaansa vammat voidaan luokitella
muun muassa syntymekanismin tai niiden vakavuuden mukaan ja venahdysvammat viela
erikseen niiden vakavuuden perusteella. Syntymekanismin mukaan luokittelu jakaantuu
akuutteihin eli tapaturmaisiin vammoihin seka kroonisiin eli rasitusperéisiin vammoihin.
Vakavuuden perusteella luokittelulla on kolme astetta: lievét, keskivaikeat ja vaikeat ur-
heiluvammat. Vendhdysvammat voidaan edelleen luokitella keskendan vakavuudeltaan

ensimmaisen, toisen ja kolmannen asteen vammoihin. (Walker 2014, 18-19.)
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Syntymekanismiin perustuvan luokittelun mukaan &killiset, eli akuutit, vammat syntyvét
akillisten tapaturmien seurauksena. Tallaisiksi vammoiksi voidaan luokitella muun mu-
assa luunmurtumat, nivelsiteiden vendhdykset, lihasten ja janteiden revahdysvammat
sekd ruhjevammat. Tapaturman valittdmié seurauksia ovat usein esimerkiksi kipu, turvo-
tus, arkuus, heikkous sek& kyvyttdmyys kuormittaa vaurioitunutta kehon osaa. Rasitus-
perdiset, eli krooniset, urheiluvammat puolestaan nimensé mukaisesti syntyvét rasituksen
aikaansaamina. Ne syntyvat hitaasti ajan kuluessa ja kudosvaurion edetessa. Kroonisiksi
vammoiksi voidaan luokitella esimerkiksi erilaiset tulehdukset ja rasitusmurtumat. Bur-
siitit ja tendiniitit ovat esimerkkeja mahdollisista tulehdustyypeistéd. Kroonisen vamman
oireet muistuttavat paljon vastaavia akuutteja vammoja. Oireisiin kuuluvat Kipu, turvotus,
arkuus ja heikkous seka vaurioituneen kehonosan kuormittamisen hankaluus. (Walker
2014, 18.)

Vammojen vakavuuteen perustuvan luokittelun mukaan lievida urheiluvammoja ovat
kaikki sellaiset haitat, jotka aiheuttavat urheilijalle vahaista kipua ja vamma-alueella on
vain vahaista tai ei lainkaan turvotusta. Lisaksi vamma-alue ei ole kosketusarka eiké siind
ole péallisin puolin ndhtavissad mitddn vammautumisen merkkeja. Tallaiset vammat eivét
myoskaan estd urheilijan harjoittelun jatkumista. Keskivaikeiksi urheiluvammoiksi lue-
taan kaikki ne vammat, jotka aiheuttavat lievia vammoja enemman turvotusta seké kipua.
Vammautunut alue on aina kosketusarka ja vaikuttaa urheilijan harjoittelun jatkumiseen
ja siita suoriutumiseen. Esimerkiksi lievét sijoiltaanmenot voidaan lukea keskivaikeisiin
urheiluvammoihin. Vaikea asteisia urheiluvammoja ovat kaikki ne vammat, jotka aiheut-
tavat lisadntyvaa kipua ja turvotusta. Tdmén tyyppisten vammojen vaikutus ei rajoitu pel-
kastaan urheilusuorituksiin ja harjoitteluun, vaan vaikutusta on myds urheilijan péivittais-
ten toimintojen suorittamiseen. Vammautunut alue on hyvin herkka ja kosketusarka. Esi-
merkiksi nivelten sijoiltaanmenot voidaan lukea vaikeiksi urheiluvammoiksi. (Walker
2014, 18.)

Venahdysvammat voidaan omalta osaltaan luokitella niiden vaikeusasteen mukaan. Ta-
man luokittelun perusteena ovat lihaksen ja sen janteen seka nivelen nivelsiteen repedman
laajuus seka itse vamman aiheuttamat oireet. Ensimmaisen asteen venahdysvammoilla
tarkoitetaan nivelsiteiden tai lihasten janteiden liiallisen venymisen aiheuttamaa vammaa.
Talloin vamma-alueella on lievaa turvotusta ja kipua. Liséksi lihasvoimassa tai nivelen
stabiliteetissa ei ole tapahtunut lainkaan tai hyvin véhan heikentymda. Toisen asteen ve-

néhdysvammoissa lihakseen ja janteisiin seka nivelsiteisiin kohdistuva liiallinen venytys
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on ollut niin suuri, ettd osa ndiden rakenteiden sdikeistd on mennyt poikki ja osa pysyneet
ehyind. Talloin kipu ja turvotus ovat suurempia kuin lievassé versiossa ja lihasvoimassa
seka nivelen stabiliteetissa on tapahtunut lievaé heikkenemistd. Kolmannen asteen venah-
dysvammoissa lihaksen janne tai nivelside on katkennut kokonaan. Kipu ja turvotus ovat
erittdin voimakkaita seka lihasvoima ja nivelen stabiliteetti selke&sti alentunut, erittain
vakavassa tapauksessa vamma-aluetta ei pysty kuormittamaan lainkaan. (Walker 2014,
19.)

5.2 Lajitekniset riskitekijat urheiluvammojen synnyssa

Kilpa-aerobicissa ja muissa voimistelulajeissa esiintyy monia samoja urheiluvammoja la-
jien samantapaisten elementtien ja niiden aiheuttamien riskien seurauksena. Naité ele-
menttejd ovat muun muassa akrobaattiset osuudet, tasapainoasennot, nivelien dariasen-
not, siirtymat sekd koreografiset ja artistiset elementit. (Binder & Leglise, n.d. 1-2.) Eri-
tyisesti akuuteille nivelten vaantymisille seka lihasrevahdyksille riskind ovat lajin sisal-
tdmét nopeat suunnanmuutokset sekd nopeuden vaihtelut (Mero ym. 2012, 219). Kilpa-
aerobic koreografiassa edelld mainitut elementit ovat yleisia erityisesti korkean intensi-
teetin omaavien aerobisten osuuksien aikana (Fédération International de Gymnastique
2013, appendix | 10-14). Rasitusvammoille riskitekijoita ovat yksipuolinen, useita tois-
toja sisaltavé harjoittelu seka erittdin tihed samankaltaisena toistuva harjoittelu (Mero ym.
2012, 219). Kilpa-aerobicin osalta erityisesti vaikeusliikkeiden harjoittelu voi altistaa

vammoille, sill& uutta liikettd opetellessa toistomaarat ovat suuria.

Kilpa-aerobicissa suoritukset vaativat adrimmaisté liikkeiden suoritustekniikan hallintaa.
Kilpa-aerobicohjelman aikana tehdyt vaikeusliikkeet sekd monet koreografiset hypyt ja
siirtymiset vaativat urheilijalta monipuolisesti kaikkien fyysisen kunnon osa-alueiden
hallintaa. Kansainvalisen voimisteluliiton FIG:n oman ladketieteellisen komission jasen-
ten Binderin ja Legliseen (n.d.) mukaan tekniikan osa-alueet ovatkin voimistelussa isoin
huolenaihe vammojen syntymisen kannalta. Virheet siind kasvattavatkin riskia erityisesti
rasitusvammojen syntymiselle (Mero ym. 2012, 219). Virheellinen suoritus kuormittaa
kehoa ja toistokertojen lisdantyessa virheellinen kuormitus kasvaa ennestaan aiheuttaen

kudosvaurioita hitaasti etenevasti.
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Binder ja Leglise (n.d.) nime&vét toiseksi isoksi riskitekijaksi kaikki eri voimistelulajeissa
kaytetyt valineet, kuten telineet sekd matot, ja niiden kunnon. Huonossa kunnossa olevat
vélineet aiheuttavat riskin voimistelijoiden vammautumiselle vélineen pettaessa tai rik-
koutuessa voimistelijan k&ytossd. Kilpa-aerobicissa vélineend on kaytdssa FIG:n maarit-
tdma joustoparketti, jonka paalla kilpailusuoritukset tehdaén (Fédération International de
Gymnastique 2013, 12). Nain riskind voi olla parketin huono kunto tai roskat ja muu lika

parketin paalla, mihin urheilija voi esimerkiksi liukastua.

Myds Abalo Nufiez, Gutiérrez-Sanchez ja Vernetta Santana (2011) tukevat ajatusta ur-
heilijoiden heikon lajitekniikan aiheuttamista vammoista. He ovat koonneet artikkeliinsa
useista voimisteluaiheisista tutkimuksista koostuvan katsauksen. Artikkelissaan he kerto-
vat, ettd vuonna 1999 tehdyn espanjalaisen tutkimuksen mukaan pitdisi pohtia mahdolli-
suutta muuttaa osan kilpa-aerobicin vaikeusliikkeiden suoritustekniikoita Code of Points
-tuomarikirjassa, jotta joitakin vammoja voitaisiin ehkaista. (Navarro ym, 1999, 202-213,
Abalo Nufiez ym. (2011) mukaan.) Téhén kansainvalinen voimisteluliitto onkin pyrkinyt,
silla Code of Points ja sen siséltd ovat muuttuneet merkittévasti vuoden 1999 jalkeen.

Edella mainittujen riskitekijoiden lisaksi tietysti myds urheilijan omat fyysiset ja henkiset
ominaisuudet seké harjoittelutavat ovat suuressa roolissa vammojen syntymisessa. Huono
valmistautuminen ennen urheilusuoristusta seké heikko ravitsemus ovat esimerkkeja mo-
nista muista vammojen riskeja kasvattavista tekijoista. (Binder & Leglise, n.d., 9.) Kaik-
Kiin riskitekijoihin, jotka aiheutuvat urheilijasta itsestaén, ei voida puuttua. Tallaisia teki-
joita ovat esimerkiksi anatomiset poikkeavuudet. Lisdksi sukupuolella on merkitysté ur-
heiluvammojen riskien kannalta, esimerkiksi naisilla esiintyy murrosian jalkeen suurempi
riski tietyntyyppisille rasitusvammoille seka &killisille nivelsidevammoille. Tdma voi-
daan osaltaan selittdd anatomisen rakenteen, hormonitoiminnan ja hermolihasjarjestel-
man toiminnan perusteella. Lisaksi harjoittelun siséllélla ja laadulla on vaikutusta. (Mero
ym. 2012, 219-223.)

Kilpa-aerobic on Suomessa erittain naisvaltainen urheilulaji ja tasta syysta seka valmen-
tajien ettd urheilijoiden tulisi tiedostaa naissukupuolen aiheuttamat erityispiirteet urhei-
luvammojen riskeissd. Harjoitteluméérien kasvaessa ja urheilijan kehon muuttuessa on
syyté Kiinnittdd huomiota hormonitoiminnan muutoksiin enemmén kuin vastaavassa ti-
lanteessa miesurheilijoiden osalta. Estrogeeni- eli naishormonilla on vaikutusta muun

muassa nivelsiteiden véljyyteen ja kalsium-aineenvaihduntaan. Estrogeenin vah&inen
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méaéara kehossa kasvattaa riskia erityisesti rasitusmurtumille, sill& sen niukka eritys hau-
rastuttaa luuta. Tastd syystd valmentajien ja urheilijoiden tulisi suhtautua vakavasti nais-
urheilijan kuukautisten mahdolliseen poisjaamiseen, silla séannéllinen kuukautiskierto

on merkki normaalista hormonitoiminnasta. (Mero ym. 2012, 220-223.)

5.3 Tyypillisia urheiluvammoja kilpa-aerobicissa

Kilpa-aerobic on kilpailulajina yha hyvin nuori verrattuna moniin muihin voimistelula-
jeihin ja tutkimustietoa erityisesti kilpa-aerobicin urheiluvammoista I6ytyy vahan. Monet
julkaisut kayttavéat ja soveltavat muiden voimistelulajien parista saatua tutkimustietoa ja
nain tuottavat omia péatelmidén. Tutkittua tietoa juuri Kilpa-aerobic urheilijoiden vam-
mojen esiintyvyydesta ei ole Juntusen ja Korhosen (2008, 20,30) mukaan.

Abalo Ndfez ym. (2011) kokoavat artikkelissaan kilpa-aerobicista ja muista voimistelu-
lajeista tehtyjen tutkimusten tuloksia. Myods heidan mukaansa kilpa-aerobicista kertova
kirjallisuus on vahdistd. Olemassa olevasta kirjallisuudesta suuri osa on espanjankielisté,
joten sitd ei ole voitu ottaa tdssa raportissa huomioon. Liséksi kilpa-aerobicin osalta ur-
heiluvammoihin liittyvia julkaisuja on paljon véhemmén kuin muista voimistelulajeista.
(Abalo Nafiez ym. 2011.) Tama luultavimmin johtuu lajin nuoruudesta, silld vasta vuonna
1995 kilpa-aerobicista tunnustettiin kansainvalisen voimisteluliiton FIG:in toimesta kil-

pailevaksi voimistelulajiksi (The European Union of Gymnastics).

FIG:in ladketieteellisen komission jasenten mukaan Kilpa-aerobicissa monet urheiluvam-
mat syntyvat hitaasti ja useasti kroonistuvat, joskus ilman selke&é diagnoosia oireiden
syylle. Téllaisiin kroonisiin vammoihin kuuluu muun muassa kipeat ja turvonneet ranteet.
Muita hieman harvemmin tavattavia kroonisia vammoja ovat kyynarpaan mediaalinen ja
lateraalinen epicondyliitti seka lanneselan kiputilat. Akuuteista niveliin ja lihaksiin koh-
distuvista vammoista yleisimpia yléraajoissa ovat ranteen venahdykset. Alaraajojen koh-
dalla yleisimpia akuutteja vammoja ovat nilkan nyrjahdykset seka lihasvammat. Murros-
ikaisten urheilijoiden tapauksessa vammat voivat kohdistua myos kasvulevyihin. (Binder
& Leglise, n.d., 9.)
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Vuonna 2004 Australiassa tehty tutkimus osaltaan myos tukee FIG:n ladketieteellisen ko-
mission kantaa. Tamén kyselytutkimuksen mukaan FISAF:in alaisen kilpa-aerobicin pa-
rissa syntyneet urheiluvammat kohdistuivat useimmiten alaraajojen alueelle (52,4%),
seka erityisesti nilkan ja jalkaterén alueelle (29,5%). Seuraavaksi yleisimpid vamma-alu-
eita olivat ranteet (13,1%) seka reiden takaosa (13,1%). (Fetterplace 2004, 3.) Tutkimus
vahvistaa, etta ranteiden ja nilkkojen alue on kovalla rasituksella kilpa-aerobic suorituk-
sen aikana. Tutkimus vahvistaa myds omat henkilokohtaiset havaintoni takareiden vam-

mojen yleisyydesta.

Nekukhah, Sokhanguie & Kashef, (2014) suorittivat urheiluvammatutkimusta mies voi-
mistelijoille Iranissa tavoitteinaan selvittdd voimistelulajeissa tapahtuvien vammojen
ajankohdat seka vammatyypit. He vertailivat telinevoimistelua, kilpa-aerobiccia, akroba-
tiavoimistelua ja trampoliinivoimistelua keskenaan. Heidan tulostensa mukaan suurin osa
vammautumisista tapahtui harjoittelun aikana, ei esimerkiksi kilpailutilanteessa. Kilpa-
aerobicissa dokumentoiduista vammaoista 94,05% tapahtui harjoittelutilanteissa (taulukko
1). Tutkimuksen aikana selvisi myos, ettd pehmytkudosvammat olivat voimistelussa ylei-
simpid vammatyyppeja, jotka myods syntyivat useimmin harjoittelun aikana. Kilpa-aero-
bicissa harjoittelun aikana syntyneitd pehmytkudosvammoja oli 44,05% dokumen-
toiduista vammoista eli selvasti enemman kuin muita vammatyyppeja. Ihovaurioita oli
22,62%, nivelvammoja 21,43% ja luuvammoja 5,95% (taulukko 2). (Nekukhah ym.
2014.)

TAULUKKO 1: Vammojen syntyhetki riippumatta vammatyypistd kilpa-aerobicissa
(Nekukhah ym. 2014.)

The time During competition During warm-up During exercise During training

The number 4 1 79 0
percentage 476 1.19 94.05 0




25

TAULUKKO 2: Vammatyyppien laskettu prosentuaalinen maara kilpa-aerobicissa vam-

matyyppi huomioon ottaen (Nekukhah ym. 2014.)

Type of injury Bony injury Skin injury Soft tissue injury  Joint injury
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Yhteenvetona kilpa-aerobicin urheiluvammoista voidaan todeta, ettd pehmytkudosvam-
mat ovat yleisin vammatyyppi kilpa-aerobicin parissa (Nekukhah ym. 2014; Binder &
Leglise n.d., 9). Pehmytkudosvammoista yleisimpié puolestaan ovat venahdykset ja nyr-
jahdykset (Binder & Leglise, n.d. 9) ja vamma-alueina yleisimpié puolestaan ovat nilkka,
ranne ja takareisi (Fetterplace 2004, 3). Liséksi kyyndrpaan vammat seka lanneselan kipu
ovat kilpa-aerobicissa tavattavia urheiluun liittyvia vammoja (Binder & Leglise, n.d. 9).
Edell4 listattuja yleisimpia kilpa-aerobicissa tavattavia urheiluvammoja seka niiden mah-

dollisia syntymekanismeja tarkastellaan seuraavissa alaluvuissa.

5.3.1 Nilkan nyrjahdys ja sen syntymekanismit

Nilkan nyrjahdys on yksi yleisimmisté urheilu- ja liilkuntavammoista. Monelle saannolli-
sesti liikuntaa tai urheilua harrastavalle on joskus sattunut jonkin asteinen nilkan nyrjah-
dys. Nilkan nyrjahtamisella tarkoitetaan nilkan voimakasta vaantymisté tai kiertoa, jonka
seurauksena nivelsiteet voivat venyé tai jopa reveté (kuva 1). Etummainen tela-pohjeluu-
side eli FTA-ligamentti on kaikkein alttein vammautumiselle. Vaannon ollessa erityisen
suuri voi myos kanta-pohjeluuside eli FC-ligamentti vaurioitua. Nilkan sisésyrjan vam-
mat ovat harvinaisempia rakenteellisten tekijoiden takia. (Walker 2014, 221.) Nilkan nyr-

jahtaminen jaetaan kolmeen asteeseen, jotka on esitelty luvussa 5.1.
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KUVA 1. Nilkan nivelsiteitd (Walker 2014, 221)

KUVA 2. Nilkan nyrjahdys (Walker 2014, 221)

Nilkan nyrjahtdminen kuuluu Kilpa-aerobicin yleisimpiin vammoihin ja nilkka yleisim-
piin vamma-alueisiin (Fetterplace 2004, 3; Binder & Leglise, n.d. 9). Kilpa-aerobicissa
liikutaan paljon, nopeasti ja hypitdén korkealle. Riskit nilkan nyrjahtdmiselle ovat vas-
taavissa lajeissa erittdin suuret (Walker 2014, 221). Edellda mainitut elementit kasvattavat
riskia harha-askelille, kompastumisille, kaatumisille ja muille tapahtumille, joiden seu-
rauksena urheilija saattaa nyrjayttaa nilkkansa. Kilpa-aerobicin perusjalkojen tekniikkaan
kuuluu liikkuminen pakitiden péalla, tasojen vaihtelu sekd nopeat suunnan muutokset ja
korkea intensiteetti (Fédération International de Gymnastique 2013, 16, 21- 22, appendix
I, 4,13, appendix Il 4-5). Néiden elementtien takia nilkan nyrjahtdmista ohjelman aero-
bisten osuuksien aikana voidaan pitda yhtend todennakdisista syistd kyseisen vamman
yleisyydelle. Erityisesti vaiheessa, jossa urheilija on saanut uuden kilpailuohjelman ja on

vasta opettelemassa rutiinia, voi riski nilkan nyrjahtdmiselle olla suuri. Téssé vaiheessa
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urheilijan keskittyminen on vield jakautunut liikesuoritusten aikana myds ohjelman seu-
raaviin osioihin. Keskittymisen ollessa jakaantunut ja herpaantunut voi unohdusten ja vir-

heiden méaaré lisddntya ja sen myota myos riski vammautumiselle kasvaa.

Aerobisten osuuksien liséksi todennakdisena riskina nilkan vammautumiselle voidaan pi-
td4 myos Kilpa-aerobicohjelman hyppyjé ja akrobatialiikkeitd. Tekniikkavaatimukset
hyppyjen ja akrobatialiikkeiden aikana ovat suuria (Fédération International de Gymnas-
tique 2013, 31, appendix | 4,16, appendix 1l 12—65), mik& aiheuttaa riskin vammautumi-
selle urheilijan hallitessa vaaditun tekniikan puutteellisesti. Tekniikkavirheet ovatkin yksi
yleisimmista vammautumisen syistd (Binder & Leglise, n.d. 1-2) ja esimerkiksi huono
alastulo hypysté voi aiheuttaa vammautumisen. Esimerkiksi haarataittoa (kuvio 3) teh-
dessd, jos urheilija ei saa vedettya jalkojaan riittdvan nopeasti takaisin yhteen ennen hy-
pyn laskeutumista maahan, voi alastuloasento olla nilkoille ep&edullinen ja nilkka nyr-
jahtaa. Tekniikalla on suuri merkitys my6s akrobatialiikkeissa, joissa alastulo tapahtuu

jalkojen paalle. (Fedération International de Gymnastique 2013, 31, appendix Il 47.)

5.3.2 Rannevammat ja niiden syntymekanismit

Ranteen vammat ovat erittdin yleisia voimistelun parissa. Erityisesti dorsaalinen, eli kdm-
menseldn puolella oleva Kipu on voimistelijoilla niin yleinen, ettd sitd pidetdan jopa vélt-
taméattoména pahana. Ranteen dorsaalinen impingementti eli voimistelijan ranne (kuva 3)
ja distaalinen radiaalinen kasvulevyrasitus eli DRP-stress (kuva 4) ovat yleisimpia ran-
teen alueen vammoja voimistelijoiden parissa. Aina ranteen vammalle ei kuitenkaan valt-
tamatta 16ydy spesifista diagnoosia. Usein syynad vaivoille on liika rasitus ja jatkuva
kompressio ranteen ollessa dorsifleksiossa, eli koukistuneena kdmmenselké kohti kyy-
narvartta, seka ranteen kierrot kompression aikana. (Peltokallio 2003 osa Il, 982; Fetter-
place 2004, 3; Binder & Leglise n.d.).

Ranteen dorsaalinen impingementti eli voimistelijan ranne syntyy toistuvan ranteen dor-
sifleksion ja kompression seurauksena (kuva 3). Kompression ja ranteen asennon yhdis-
telmén seurauksena voi muodostua vammoja aina tendiniiteista (jannetulehdus) ja syno-
viiteista (niveltulehdus) jopa rustomurtumiin. Voimistelijan rannevammassa urheilija
tuntee kipua ranteen dorsaalipuolella pistemaisesti ja Kipu voimistuu kun ranne viedaan
aktiivisesti tai passiivisesti dorsifleksioon. (Peltokallio 2003 osa 11, 1008-1009.)
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KUVA 3. Voimistelijan rannevamman syntyminen kompression ja ranteen dorsifleksion
aikana (Rehak n.d., muokattu)

Distaalinen radiaalinen kasvulevyrasitus eli DRP-stress kehittyy samoista syista kuin voi-
mistelijan rannekin eli dorsifleksion ja kompression aikaansaamina. Vamman kehittymi-
nen tapahtuu hitaasti nuorilla urheilijoilla, kun kasvupyrahdyksen aikana kasvulevyt ovat
erityisen alttiita vammautumiselle. Distaalisen radiaalisen kasvulevyn eli DRP:n ulnaari-
nen osa Vvoi sulkeutua ennenaikaisesti ja radiaalinen osa seka ulnan ulnaarinen kasvulevy
samalla sulkeutua viivastyneesti. DRP-stress vammassa urheilija tuntee kipua yleisimmin

ranteen radiaalisella dorsaalipuolella (radiuksen kdmmenselédnpuoli), mutta kipu voi jos-

kus paikallistua myds palmaarisesti (kdimmenenpuoli) tai ulnaarisesti. (Peltokallio 2003
osa Il, 1010.)

KUVA 4. DRP:n ulnaarinen osa ennenaikaisesti sulkeutunut ja radiaalinen osa seké dis-
taalinen ulnaarinen kasvulevy viivastyneesti sulkeutunut (Peltokallio 2003 osa 11, 1010)
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Kilpa-aerobicissa on erittdin yleistd, ett4 vartalon paino on joko kokonaan tai osittain ka-
sien paalla ja monissa liikkeissa urheilija ottaa lattiasta vastaan kasillaan. Lisaksi urheili-
jat suorittavat etenkin ylemmissé kilpailuluokissa ohjelman aikana paljon punnerrusasen-
toon laskeutuvia hyppyja. Esimerkiksi haarataittoa (kuvio 3) voidaan tehd& laskeutuen
punnerrusasentoon (Fédération International de Gymnastique 2013, appendix Il 12-64).
Tallaisten hyppyjen takia ranteisiin kohdistuu suuria voimia ja tardhdyksia. Punnerrus-
asentoon laskeutuvissa hypyissa ja muissa liikkeissa, joissa urheilija ottaa painonsa kasil-
14an vastaan, tulisi urheilijan jarruttaa lihaksillaan alastuloa ja ndin pehmentéé nivelelle
tulevaa rasitusta, mutta toistuvat harjoituskerrat voivat hyvéllékin tekniikalla aiheuttaa
ranteen ongelmia. Monesti vammautumisen syyné on kuitenkin tekniikkavirhe (Binder &
Leglise, n.d. 1-2), esimerkiksi juuri jarruttavaa ty6té tekevien lihasten lihastyon vahéi-

syys, suoraksi lukitut nivelet tai laajemmat suoritusvirheet.

Erilaisten alastulojen, mitk& rasittavat ranteita, lisdksi esimerkiksi akrobatialiikkeiden
sek& B-ryhmén liikkeiden kuten pressien (esimerkkeja kuviot 2 ja 8) aikana ranteet ovat
suurella rasituksella. VVartalon paino on liikkeisséa monesti kokonaan késien paalla. Painon
lisaksi erityisesti presseissa ranteisiin voi kohdistua myos suuri kierto (kuvio 8), joka en-
nestadn liséé rasitusta ja edesauttaa vammautumisen riskid. (Peltokallio 2003 osa II,
1008-1010; Féderation International de Gymnastique 2013, 31, appendix Il 25-33.) Ra-
situstyyppisid vammoja Vvoi siis syntyéa hitaasti harjoittelun lomassa ilman akuuttia tapah-
tumaa. Akrobatialiikkeissa tekniikkavirheiden aiheuttamien vammojen riski on suuri,

silla monesti ranteisiin kohdistuvat voimat ovat erittdin suuria.

5.3.3 Reiden takaosan lihasvammat ja niiden syntymekanismit

Ranteen vammojen kanssa yhta yleisia kilpa-aerobicin parissa tavattavia urheiluvammoja
ovat takareiden lihasvammat (Fetterplace 2004, 3). Lihasvammat ovat lihakseen tai sen
janteisiin kohdistuvia vammoja, kuten eritasoisia repeamia tai verenpurkaumia. (Pelto-
kallio 2003 osa I, 227-235). Kilpa-aerobicissa urheilijan hamstring-lihakset (kuva 5) voi-
vat vaurioitua esimerkiksi repeamalla tai vaurioitumalla spagaattiasennon aikana tai ur-

heilijalle voi syntya hamstring-lihasten kipuoireyhtyma (kuva 6). Lihasten revetessa tai
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oireyhtymén syntyessd vamma ja oire yleensa sijaitsevat lihaksen yléosassa, l&hella is-
tuinkyhmya. Lihaksen repeaminen on akuutti trauma kun taas hamstring-oireyhtymé syn-

tyy rasituksen aikaansaamana ilman akillista traumaa. (Orava 2012, 250-257, 262—265.)

KUVA 5. Hamstring-lihakset (Sand, Sjaastad, Haug & Bjalie 2007, 264)

Rasitusperéiset vammat ovat Kilpa-aerobicissa yleisempia kuin akuutit vammat (Binder
& Leglise n.d.), joten varsinaisia lihasten repedmisia tapahtuu harvemmin. Akillisia suu-
ria venytyksia takareiden lihaksille kuitenkin tapahtuu, joten lihaksiin ja janteisiin koh-
distuu rasitusta, jonka aiheuttamana voi syntyd mikrotraumoja ja pienia repeamia. Hamst-
ring-oireyhtyma voi syntyé edelld mainittujen toistuvien pienten repeamien seurauksena.
(Orava & Puranen 1988; Orava 2012). Lihaksen janne paksuuntuu ja tulehtuu ja urheilija
tuntee usein kipua istuinkyhmyn lahellé takareittd venyttaessa, kovalla alustalla istuessa
ja kipu haittaa juoksemista ja liikkumista. (Orava, 2010; Orava 2012, 262—-263.) Edell&

kuvatut oireet ovat kilpa-aerobicissa yleisia ja syntyvét hitaasti pahentuen.
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KUVA 6. Hamstring-oireyhtyman anatomia (Orava 2012, 262.)

Kilpa-aerobicin lajiominaisuuksissa on useita tekijoitd mitd voidaan pitdd mahdollisina
riskitekijoiné lihasvammojen syntymiselle. Kilpa-aerobic vaatii urheilijalta hyvéa anae-
robista suorituskykya, rajahtavaé ja staattista voimaa, kestovoimaa seké hyvéé aktiivista
ja passiivista liikkuvuutta (Fédération International de Gymnastique 2013, 9). Reiden ta-
kaosan lihasvamman yleisyyden yhtend syyna ja riskitekijana voidaankin pitaa juuri liik-
kuvuuden osa-aluetta kilpa-aerobicissa. Urheilijalta vaaditaan lonkan aarimmaisia asen-
toja seka yliliikkuvuutta, mutta liikkkeiden suorituksissa ei valttdméttéd vaadita tuon aarim-
maisen liikkuvuuden hyvéé hallintaa. Taman hallinnan vaatimuksen puute korostaa tek-
niikkavirheiden maaraa ja jalleen voidaan todeta niiden olevankin yleisin syy vammau-

tumiseen (Binder & Leglise, n.d. 1-2).

Vammautumisriskiesimerkiksi voidaan mainita vaikeusliike pystyspagaatti (kuvio 4).
Pystyspagaattia tehdessa urheilijan on mahdollista kéyttaa hyvékseen liike-energiaa seka
omaa liikkuvuuttaan suorittaakseen liikkeen hyvéksytysti. Hyvaksytyn suoritukseen mi-
nimivaatimuksena on, etta yldjalka kay 170 asteessa ja alajalka pysyy lattiassa. Mainintaa
virheestd jalan ylittdessé vertikaalin ei ole. (Fédération International de Gymnastique
2013, appendix Il 65.) Urheilija voi siis ikaan kuin heittaa toisen alaraajan yl6s ja antaa
liike-energian vieda liike loppuun ilman, etté jarruttaa lihaksillaan ja hallitsee liikkeen
lopetuksen vertikaaliasentoon. Ilman hallintaa ja lihasten jarruttavaa tyota voi yldjalka
kéyda yli vertikaaliasennon, jos urheilijan oma liikkuvuus sen sallii. N&in alemman eli

tukijalan, takareiden lihakset saattavat venya aivan darimmilleen urheilijan luottaessa
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vain liikkkuvuuteensa vaikeusliikettd suorittaessaan. Liikkeen toistaminen huonolla tek-
niikalla tai tekeminen kylmilla lihaksilla voi altistaa takareiden lihasvamman syntymi-

selle joko akuuttina revahdyksend tai hitaasti rasituksen myota.

Kilpa-aerobicin vaikeusliikkeissa on edelld kuvatun pystyspagaatin liséksi monia muita
liikkeitd, joissa takareiden lihakset ovat kovalla venytyksella (Fédération International de
Gymnastique 2013, appendix II). Lajin luonteen mukaisesti liikkeet suoritetaan usein ra-
jahtavalla nopeudella ja voimalla, jolloin liikkeen hallinta saattaa jadda heikoksi lajitek-
niikan puutteista johtuen. Lajitekniikan lisdksi vamman riskid lisdé jatkuva takareiden
venytystila ja sen aiheuttama rasitus takareiden lihaksille. Jokaisessa vaikeusliikeryh-
massa on liikkeitd, joissa vaaditaan lonkkanivelen adrimmaéista fleksiota ja kilpa-aerobi-
cin perusjalkoihin kuuluvassa jalanheitossakin on sama vaatimus (Fédération Internati-
onal de Gymnastique 2013, appendix Il 5, 12-65). Urheilijan harjoitellessa liikkeitd, pe-
rusjalkoja tai kilpailuohjelmaansa toistuu ndin sama rasitus takareiden lihaksille ja ndin

riski rasitusvamman syntymiselle.

5.3.4 Lanneselan kiputila ja sen syntymekanismit

Binderin ja Leglisen (n.d.) mukaan lanneselédn (kuva 8) Kiputila kuuluu kilpa-aerobicin
harrastajilla havaittuihin kroonisiin urheiluvammoihin. Lanneselén kiputilan syitd on mo-
nia, mutta tarkkaa vammamekanismia tai syyta voi joskus olla vaikea tai jopa mahdoton
madrittad. Lanneselén Kiputilassa urheilija tuntee kipua lannerangan (kuva 8) alueella.
Voimistelulajeissa erilaiset selkdvammat ovat kohtalaisen yleisia eiké kilpa-aerobic ole
tassd poikkeus. Yksi yleisimmistd selkdvammoista on spondylolyysi eli nikaman taka-
kaaren rasitusmurtuma (kuva 7). Voimistelulajeissa selkédrangalta vaaditaan erittdin
suurta lilkkuvuutta ja etenkin ekstension eli taaksetaivutuksen merkitys vammautumis-
riskind on suuri etenkin nuorilla urheilijoilla. (Brukner & Khan 2006, 352-354, 371.)
Kilpa-aerobicissa suurta seldn taaksetaivutusta vaaditaan hieman harvemmin kuin mo-
nessa muussa voimistelulajissa, minka takia seldn vammat eivat mydskéan ole yhta ylei-
sid. Kilpa-aerobicissa urheilijalla tulee olla hyva ryhti, mutta seldn asento ei ole ylikoros-
tettu tai pakotettu. Kilpa-aerobicissa kiellettyjen liikkeiden lista suojelee urheilijaa selké-
vammoilta. Listaan kuuluvat muun muassa kaikki selén staattiset ekstensioasennot seké
liikkeet ja hypyt, jotka my0Os vaativat suuren taaksetaivutuksen selkérangalta (Fédération

International de Gymnastique 2013, 31). Kilpailuohjelmissa sallitaan selén liikkeita, jotka
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vaativat suuren seldn ekstension, jos ne suoritetaan hallitusti ja huolella eivatka ole staat-
tisia. Esimerkiksi siltakaadon saa tehda ylikéavelyn muodossa, jolloin asentoon ei jadda
vaan noustaan nopeasti takaisin jaloille (Fédération International de Gymnastique 2013,
31).

Normaali Spondylolyysi
KUVA 7. Spondylolyysi eli nikamakaaren rasitusmurtuma (SONSA n.d.)

Kilpa-aerobicin osalta alaselan kivun syyna voi olla ekstensioasentojen sijaan kuormitus,
joka tulee hyppyjen ja muiden liikkeiden aikana etenkin huonon suoritustekniikan aiheut-
tamana. Huono suoritustekniikka onkin useimmiten syyna vammautumiselle (Binder &
Leglise, n.d. 1-2). Hyppyjen alastulossa selk&én voi kohdistua tardhdyksia jos alastulo on
heikko tai virheellinen seké selén tukilihasten toiminta vajavaista. Muita esimerkkeja liik-
keistd, joissa puutteellinen selén lihasten hallinta tuottaa kuormitusta rangalle ovat esi-
merkiksi rajahtavat punnerrukset kuten A-frame (kuvio 7) seka hyppyjen punnerrusalas-
tulot (kuvio 6). Naissa liikkeissa on mahdollista, ettd selkd notkahtaa alaspain, jos urhei-
lija ei kykene hallitsemaan ja pysayttamaan liikettd kunnolla. Kuormitus selkarangalle

(kuva 8) ja etenkin alaselélle on siis suuri jos suoritustekniikka pettaa.
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KUVA 8. Selkaranka (Gilroy, MacPherson & Ross 2009, 2, muokattu)

5.3.5 Kyynarpaan epikondyliitti ja sen syntymekanismit

Binderin ja Leglisen (n.d.) mukaan kyynérpéaan epikondyliittit kuuluvat kilpa-aerobicissa
tavattaviin kroonisiin urheiluvammoihin. Lateraalinen epikondyliitti eli tenniskyynarpaa
(kuva 9) on tavallinen kyynarpaan Kiputila, joka voi aiheutua muun muassa kyynarvarren
lihasten staattisesta k&ytOsta tai toistuvasta prosupinaatiosta eli kyynérvarren kiertoliik-
keestd. Kipu tuntuu olkavarren ulomman nivelnastan kohdalla, joka sijaitsee kyynérpaan
alueella. Mediaalinen epikondyliitti eli golfkyynérpédé (kuva 9) puolestaan aiheuttaa ki-

pua sisemmén olkaluun nivelnastan kohdalle. (Orava 2012, 63.)
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Kilpa-aerobicohjelman koreografiaan kuuluu monenlaiset késilla tehtavat kuviot yhdis-
tettynd liikkumisiin aerobisten osuuksien aikana (Fédération International de Gymnasti-
que 2013, 10-12). Tama elementti yhdistettynd muihin Kkilpa-aerobicin ominaisuuksiin,
jotka rasittavat ylaraajoja, voisi osaltaan selittdd miksi epikondyliittid tavataan lajin pa-
rissa. Riskitekijat, jotka edesauttavat epikondyliitin syntymistd ovat osaltaan myos sa-
moja kuin alaluvussa 5.3.2. Rannevammat (s.26-28) esitellyt tekijat, silld kuormituksen
aiheuttama biomekaaninen rasite tulee ranteen lisdksi myds kyynérpadlle, jos vartalon
paino kannatellaan kasien paalla. Esimerkiksi akrobatialiikkeet sek& pressit ovat riskite-

kijoina niin ranteen vammojen syntymiselle kuin epikondyliitillekin.

KUVA 9. Tenniskyynérpéan kipupiste vasemmalla ja golffaajankyynérpaan Kipupiste oi-
kealla (Walker 2014, 114-115)
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6 URHEILUVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

Urheiluvammojen ennaltaehk&isyn perustana on tuntea oman lajinsa tyyppivammat seka
naille vammoille altistavat riskitekijat. Lajitekniikan, sd&ntdjen ja ulkoisten riskitekijoi-
den tunteminen on ensiarvoisen téarke&a niin valmentajille kuin urheilijoillekin. Huomiota
tulisi Kiinnittdd myos riittdvan monipuoliseen ja jarkevasti jaksotettuun harjoitteluun, ur-
heilijan oikeanlaiseen ravitsemukseen sekd hyvaan kehonhallintaan. (Mero ym. 2012,
218.) Urheiluvammojen ennaltaehkéisy on laaja aihealue, jonka kokonaisvaltainen ym-
martdminen vaatii useiden tekijoiden ymmartdmista sekéd kykyé soveltaa saatua tietoa.
Jokaisen urheilijan kohdalla tulisi miettid erikseen vammautumisen riskitekijét ja raken-
taa ennaltaehk&iseva toimintatapa néiden tietojen pohjalta.

Kuten edellisissa kappaleissa on todettu, kilpa-aerobicissa suurin riski vammautumiselle
on usein huonossa lajitekniikan hallinnassa (Mero ym. 2012, 218; Binder & Leglise, n.d.
1-2). Lajitaito on yksi tarkeimmista tekijoisté urheiluvammojen ehkaisyssa. Puutteet laji-
tekniikan hallinnassa altistavat urheilijan vammautumisille, vaikka moni muu ennaltaeh-
kaisyn osa-alue olisikin huomioitu ja toteutettu oikein. Esimerkiksi oikein jaksotettu ja
monipuolinen harjoitusohjelma ei yksindan ehkéise vammautumisia ilman, etta lajitek-
niikka on hallussa. Urheiluvammojen ennaltaehkdisyssa onkin siis tarkedd huomioida
kaikki osa-alueet: alkulammittely, jadhdyttely, venyttely, lajitaito, fyysinen kunto, harjoi-
tusohjelma ja ravitsemus. (Brukner & Khan 2006, 78-86; Hautala & Ruuhinen 2011, 8-
9; Mero ym. 2012, 218; Walker 2014, 21-48.)
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6.1 Alkulammittely

Alkuldmmittely on ennen urheilusuoritusta tehtdva osuus, jonka tarkoituksena on valmis-
taa kehoa ja mieltd mahdollisimman monipuolisesti tulevaa suoritusta varten. Se koostuu
monista osa-alueista, joiden tarkoituksena on my6s ehkaista urheiluvammojen syntymisté
urheilusuorituksen aikana. Harjoittelun, liikkeiden tai liikekokonaisuuksien avulla pyri-
taan saavuttamaan kehon optimaalinen tila urheilusuoritusta tai Kilpailutilannetta varten.
Urheilijan harjoitukseen tulisi aina kuulua my6s alkulammittelyn osuus ennen varsinaista
lajiharjoittelua, silla huolellisesti toteutetulla lammittelylla on mahdollista ehkaista monia
urheiluvammoja. Taulukossa 3 on eritelty alkuldmmittelyssa huomioon otettavia teki-
joita. (Saari & Lumio 2009, 3; Walker 2014, 21.)

TAULUKKO 3. Alkuldmmittely kdytanngssa (Saari & Lumio 2009, 27, muokattu)

Alkulammittely kdytannossa
Alkuldammittely ennen harjoitusta ja kilpailusuoritusta

- Alkulammittelyssa pitda huomioida harjoituksen tavoite

- Alkulammittelyn tulee olla tarkea osa yhden harjoituskerran kokonai-
suutta

- Hyvalla alkulammittelylla saadaan esim. lajiharjoittelun aika aktiivisem-
paan ja tehokkaampaan kdyttoon ja samalla vahennetdan loukkaantumis-
riskia

- Monipuolinen alkulammittely on rakentavaa ja kehittavaa harjoittelua

- Kehonhallinta kehittyy

- Alkulammittelyn kesto vahintdaan 15min

Huomioitavia asioita alkulammittelyn suunnitteluun

- Monipuolisuus, kehon yhtenadinen toiminta

- Keskivartalon aktiivinen osallistuminen

- Harjoituksen tavoite

- Liikkeen osatekijoiden yhdistaminen; voima, liikkuvuus, tasapaino, koordi-
naatio

Alkulammittelyn aikana elimistdssa tapahtuu monia muutoksia. Lihakset lampenevét ke-
hon ydinlampdtilan noustessa, ja lammonnousun johdosta lihakset pehmenevét ja niiden
elastisuus kasvaa. Alkulammittelyn aikana sydédmen lyontitiheys nousee ja verenkierto

vilkastuu. Siirryttdessd lepotilasta lammittelyyn avautuvat lihaksiston pienet hiussuonet



38

ja verivarastot kuten perna ja maksa luovuttavat osan veresta lihasten kayttoon. Tarkoi-
tuksena on tehostaa lihasten energian-, ravinteiden- seké hapensaantia ja poistaa kuona-
aineita. Tuloksena on lihaksen suoritus- ja palautumiskyvyn parantuminen. Hengitysti-
heyden kasvu lammittelyn aikana puolestaan takaa lihasten suurentuneen hapentarpeen
tyydyttdmisen seké lisdéntyneen hiilidioksidin poistumisen kehosta. (Saari & Lumio
2009, 3-4; Walker 2014, 21.)

Ennen urheilusuoritusta tehtava alkulammittely olisi hyvé suorittaa osa-alue kerrallaan,
valmistaen kehoa ja mieltd vaihe vaiheelta kohti raskaampaa liikuntasuoritusta. L&mmit-
tely voidaan jakaa neljaan vaiheeseen, joita ovat yleinen lammittely, staattinen venyttely,
urheilulajin spesifi lammittely ja dynaaminen venyttely. Yleinen lammittely koostuu ke-
vyestd liikunnasta, jonka tavoitteena on nostaa sykettd ja hengitysnopeutta. Staattisen ve-
nyttelyn avulla pyritdén laajentamaan nivelten liikkuvuusaluetta. Urheilulajin spesifinen
lammittely koostuu varsinaisten lajisuoritusten kaltaisista liikkeistd, joilla kehoa valmis-
tetaan lajin vaatimuksiin. Viimeisend dynaamisella venyttelyll& pyritdén ennestéaan lisaa-
maan liikkkuvuutta. Siind kaytetaan kontrolloituja ja kevyitd, pumppaavia liikkeita ja vie-
daén kehonosaa liikkuvuusalueen rajoille. Vammautumisriski on olemassa dynaamisia
venytyksid tehdessd, jos ne suoritetaan vaarin. Dynaamisten venytysten teko soveltuukin
vain hyvékuntoisille urheilijoille. (Walker 2014, 22.) Koska kilpa-aerobicissa tehdéén
paljon liikkeit& suurella voimalla ja nivelten liikealueiden aarirajoille saakka, tulisi vam-
mautumisriskia pienentdd mahdollisimman huolellisella lammittelylld, kiinnittden erityi-

sesti huomiota dynaamisen venyttelyn osioon.

6.2 Jaahdyttely

Jaahdyttelyn eli loppuverryttelyn osa-alue on ihan yhté tarkea kuin lammittely ennen ur-
heilusuoritusta, mutta monilta urheilijoilta jaa@hdyttely jaa silti vahemmalle. Urheiluvam-
mojen ennaltaehkéisemisen nakdkulmasta jaahdyttely on kuitenkin valttaméatontd. Sen
tarkoituksena on edistdd urheilijan palautumista tehdysta harjoituksesta. Kuormittavan
harjoittelun aikana kehossa tapahtuu muutoksia kuten lihasséikeiden ja nivelsiteiden pie-
nia vaurioita ja kuona-aineiden kertymaa. Jaahdyttelyn tehtavana on auttaa kehoa para-
nemaan ndistd vaurioista ja vahentda harjoittelun jalkeistéd lihaskipua. (Saari & Lumio
2009, 31-34; Hautala & Ruuhinen 2011, 8-9; Walker 2014, 24-26.)
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Kun varsinainen harjoitus on ohi, urheilijan syke on usein korkea ja lihaksiin on kertynyt
kuona-aineita, kuten maitohappoa. Maitohapolla on useita negatiivisia vaikutuksia eli-
miston toimintaan: se muun muassa liséa lihaksen happamuutta seka vaikeuttaa lihaksen
supistumista ja hermoimpulssien kulkeutumista. Maitohappomaaré lihaksissa on sitd suu-
rempi, mitd korkeammalla intensiteetilla edeltdva harjoitus on suoritettu. Maitohappoa
muodostuu nopeiden lihassolujen energiantuotannon oheistuotteena anaerobisissa olo-
suhteissa, eli kun urheilijan elimisto ei saa happea yhta paljon kuin se kuluttaa. Lihaksen
sisélla nopeista lihassoluista maitohappoa diffusoituu (siirtyy korkeammasta pitoisuu-
desta pienempaén) hitaisiin lihassoluihin, jotka kykenevat kéyttdmain maitohappoa
omassa energiantuotannossaan. Harjoituksen aikana hitaat lihassolut, vahemman aktiivi-
set lihakset, sydén ja maksa poistavat maitohappoa elimistdsta. Jaadyttely tulisikin suo-
rittaa laskevalla intensiteetilld, jolloin edelld mainitut rakenteet pystyvat parhaiten vai-
kuttamaan palautumista edistavasti. (Saari & Lumio 2009, 31.)

Jaéhdyttely rakentuu kolmesta vaiheesta, jotka tulisi siséllyttad aina harjoitusohjelmaan.
Vaiheet ovat kevyt aerobinen harjoittelu, staattinen venyttely sekd tankkaaminen. Ne ovat
toisiinsa nahden yhta térkeitd osa-alueita kehon palautumisen ndkdkulmasta. Jaahdyttelyn
alussa tulisi urheilusuoritusta jatkaa noin 65:n% teholla maksimitehosta ja laskea loppua
kohden noin 35:n% tehoon. Hitaasti alenevalla intensiteetilla taataan ettei sydamen syke
laske liian nopeasti ja lihasten verenkierto pysyy mahdollisimman hyvéana. Oikein suori-
tettu jaahdyttely pitdé aineenvaihdunnan tehokkaana ja kdynnistaa kehon palautumispro-
sessin jo jadhdyttelyn aikana. (Saari & Lumio 2009, 31-33; Hautala & Ruuhinen 2011,
8-9; Walker 2014, 24-25.)

Jaahdyttelyn aerobinen osuus voi olla esimerkiksi holkkéa tai kavelyéd kevyelld kuormi-
tuksella noin 5-15 minuutin ajan. Holkkaaminen tai kavely kevyella kuormituksella las-
kee sykettd ja auttaa poistamaan harjoittelun aikana syntyneitd kuona-aineita lihaksista.
Venyttelyosuuden tulisi kestdd 20-30 minuuttia. Staattiset venytykset rentouttavat lihak-
sia ja palauttavat liikelaajuudet, jotka ovat saattaneet karsia rankasta harjoituksesta. Jotta
lihakset eivat vaurioidu rasittuneessa tilassaan, ei venytyksia tule vieda liian pitkélle. Har-
joittelun jalkeen tulisi huolehtia nesteytyksestd esimerkiksi palautusjuomalla ja vedella
sekd syoda helposti sulavaa ruokaa kuten hedelmid. (Saari & Lumio 2009, 31-33; Hautala
& Ruuhinen 2011, 8-9; Walker 2014, 24-25.)
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6.3 Venyttely ja liikkuvuusharjoittelu

Kilpa-aerobicin osalta venyttelyn ja liikkuvuuden merkitys urheiluvammojen ennaltaeh-
kaisyssé on suuri. Voimistelulajina kilpa-aerobic vaatii urheilijalta erittdin suurta not-
keutta ja monet lajin vaikeusliikkeet suoritetaan litkkuvuuden rajoilla. Vammojen ehkéi-
semiseksi tulisi pitad huoli, ettd urheilijan liilkkuvuus on riittdva lajin vaatimuksiin ndhden
ja ennen tdman tason saavuttamista valttaa niitd elementtejd, joissa heikon liikkuvuuden
omaava urheilija voi vammautua. Nivelten liikkuvuus seké lihasten ja janteiden elastisuus
ovat jokaisen yksilollisia ominaisuuksia. Toiset ovat luonnostaan notkeampia ja toiset
kankeampia, siitd huolimatta liikkkuvuutta on mahdollista harjoittelulla kehittaa. Venytte-
lyharjoittelulla kasvatetaankin ja yll&pidetaan liikkuvuutta sekd ehkéistadn ja hoidetaan
lihasperéisia vammoja. Venyttelyn osa-alue on kilpailevalle urheilijalle erittdin tarked ja
sille tulisi jérjestaa erityista aikaa harjoittelun lomaan, erityisesti jos urheilijan luonnolli-
siin ominaisuuksiin ei kuulu laaja litkkuvuus. (Saari & Lumio 2009, 37—44; Walker 2014,
45-47.)

Venyttelyn hyédyllisyyden edellytys on sen toteuttaminen oikein ja oikeaan aikaan, vaa-
rin suoritettuna venyttely voi olla jopa haitallista ja hidastaa urheilusuorituksesta palau-
tumista. Esimerkiksi liian pitkéat ja voimakkaat, ennen urheilusuoritusta tehdyt venytykset
heikentdvat rajahtavad voimantuottoa ja maksimivoimaa. Urheilun jélkeen suoritettuna
ne voivat pahentaa lihaksissa jo olevia mikrotraumoja. Venyttely tulisi suunnitella aina
tavoitteiden ja venyttelyn ajankohdan mukaan seka suoritustekniikka huomioiden. Ve-
nyttelyssé ja liikkuvuusharjoittelussa on periaatteita, jotka patevét kaikkia venytysharjoit-
teita tehdessé (taulukko 4). Periaatteiden noudattamisella parhaiten ehkéistaan véarin teh-
dyn venyttelyn haitat ja taataan oikein suoritetun venyttelyn hyddyt. (Saari & Lumio
2009, 37-44; Walker 2014, 40-45.)
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TAULUKKO 4. Periaatteet venytysharjoitteita varten (Saari & Lumio 2009, 38, muo-
kattu)

- Ennen venytyksia lihakset ja muut venyvat rakenteet tulee lammittaa.
Lammittely voi tapahtua aktiivisen liikkeen, toiminnallisten venytysten tai
terapeutin avustuksella.

- Lantiokorin tulee olla keskiasennossa ja venytysasennon oikeellisuuteen
tulee kiinnittaa huomiota.

- Venytysasennon tulee tuottaa venytyksen tunne haluttuun venytettavaan
lihasalueeseen

- Venytyksen aikana ei saa tuntua kipua.

- Venytettava lihas ei saa krampata venytyksen aikana.

- Venytykset tulee suorittaa rauhallisesti ja voimakkuutta hitaasti lisaten.

- Rasittuneille lihaksille ei tulisi tehda maksimaalisia venytyksia.

- Venyttelyn tulee olla suunnitelmallista ja sdannollista.

- Venytysharjoittelun kuormitustasoa voi tarpeen mukaan nostaa asteittain

Voimistelussa venyttelyn tavoitteena on usein lisata liikkuvuutta. Nivelten liikelaajuutta
lisddva liikkuvuusharjoittelu koostuu suurimmaksi osaksi staattisista keskipitkista ja pit-
Kistd venytyksistd seka erilaisista jannitys-rentous-venytys tekniikoista. Staattisia veny-
tyksid voidaan pitéa yhtend turvallisimmista tavoista kasvattaa liikkuvuutta, silla niissa
on helppo kontrolloida venytyksen méaréaé ja vahentaa sité tarvittaessa. Venytys asento
otetaan tekniikassa hitaasti ja pidetdén vahintaan 30—60 sekuntia. Lihas rentoutuu hitaasti,
jolloin venytysta voidaan lisdtd ilman epamiellyttdvaa tunnetta ja jalleen pitda veny-
tysasento 30 sekunnin ajan liikkuvuuden lisddmiseksi. Staattiset venytykset voidaan suo-
rittaa joko aktiivisesti tai passiivisesti. Aktiivisesti suoritettu venytys vaatii aktiivista li-
hastyo6té tai painovoiman hyddyntamistd venyttelijalta ja passiivinen venyttely puolestaan
on avustettua jolloin venytettdva saa olla taysin rento. Voimistelussa kaytetdan paljon
myo0s terapeuttista ballistista venyttelya. Ballistinen venyttely muistuttaa paljolti staat-
tista, venytettava lihas viedadn aariasentoonsa ja joustetaan muutaman kerran tasta yli.
Ballistiset venytykset ovat tehokas tapa kasvattaa liikkuvuutta, mutta niita tulisi kayttaa
vain urheilijoiden kanssa ketka tuntevat oman kehonsa rajat hyvin. (Brukner & Khan
2006, 81-82; Saari & Lumio 2009, 40-44.)

Venyttelyn urheiluvammoja ehkdisevat ominaisuudet saavutetaan lisaantyneen liikelaa-
juuden, harjoittelun jalkeisen Kivun vahenemisen sekd vahentyneen lihasvasymyksen

seurauksena. Lisdantynyt liikkuvuus vahentdd lihasten tekemda tyon maaraé aktiivisen
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venyttelyn aikana. Kun lihakset ovat joustavia, ei vastapuolen lihasten tarvitse tyosken-
nelld yhtd voimakkaasti liikkkeiden aikana venyvan puolen lihaksia vastaan. (Saari & Lu-
mio 2009, 37-44; Walker 2014, 40-41.) Kilpa-aerobicissa lihasten suuresta venyvyydesté
on hyotya lihasten vasymisen kanalta, sillda monissa liikkeissé, kuten esimerkiksi pystys-
pagaattissa (kuvio 4) lihasten pitad tydskennelld venyttddkseen vastapuolen lihaksia, jotta
haluttu litkke pystytaan suorittamaan. Lihasten liikkuvuuden ollessa parempi, eivét vasta-
puolen lihakset joudu tekemddn yhtd suurta tyota viedakseen jalan vertikaaliasentoon,
kuin jos niiden pitéisi tydskennelld painovoiman liséksi lihasten kireyttd vastaan. Hyva
joustavuus venyvélla puolella takaa siis pienemmaén lihastyon tarpeen ja ndin lihakset ei-

vét vasy yhta nopeasti.

Kilpa-aerobicissa ja muissa voimistelulajeissa harjoitusohjelmaan kuuluu usein aarim-
milleen viedyt liikkuvuusharjoitteet ja venyttely, joilla pyritddn maksimoimaan urheilijan
liikkuvuus. Naissa venytyksisséd huonona puolena on nivelten passiivisten tukirakentei-
den eli nivelsiteiden ja -kapseleiden, venyminen, joka puolestaan voi lisata nivelen hy-
permobiliteettia eli yliliikkuvuutta. Nivelen lisédntynyt kuormitus virheellisten asentojen
takia altistaa vammautumiselle. Vamma-alttius kasvaa entisestadn koska toistuvat voi-
makkaat ja samaan suuntaan tehdyt venytykset kasvattavat nivelen liikeradan kontrolloi-

matonta osaa ja alentavat voimantuottokykya. (Saari & Lumio 2009, 37-38.)

6.4 Lajitekniikka ja fyysinen kunto

Urheiluvammojen ehkaisyssa lajitekniikan merkitys on erittdin suuri. Monien vammojen
perimmaisena syyna ovat urheilijan tekemét tekniikkavirheet ja niiden aiheuttama rasitus
tai akuutti vamma. (Binder & Leglise, n.d. 1-2.) Kilpa-aerobic vaatii urheilijalta paljon
hallintaa ja kunnon kaikkia osa-alueita (Fédération International de Gymnastique 2013,
9), joten riski tekniikkavirheiden aiheuttamiin vammoihin on suuri. Lajitekniikan tulisi
olla merkittava osa urheilijan harjoittelua lajin aloittamisen hetkesta saakka. Alaluvussa
5.3. Tyypillisia urheiluvammoja kilpa-aerobicissa (s. 22), kaydaén kilpa-aerobicin ylei-
simmat urheiluvammat l&pi, ja jokaisen vamman kohdalla on nahtévissa yhteys lajiin it-
seensd ja siihen miten urheilija suorittaa liikkeet seké& ohjelman. Lajitekniikan merkitysta

vammojen ennaltaehkaisyssa ei siis voi korostaa liiaksi.
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Urheiluvammojen ehké&isemiseksi tulee urheilijan kasvattaa kaikkia kunnon osa-alueita
riippumatta lajista jota han harrastaa. Voiman, tehon, nopeuden, kestavyyden, liikkuvuu-
den, tasapainon, koordinaation, ketteryyden ja taidon merkitys harjoittelussa on yhta
suuri. Jokaisessa urheilulajissa muutama edelld mainituista korostuu ja yleinen virhe val-
mennuksessa ja urheilussa on liiallinen keskittyminen vain tyypillisimpiin lajin vaatimiin
piirteisiin. Joidenkin osa-alueiden huomiotta jattdminen aiheuttaa epétasapainoa, joka al-
tistaa urheiluvammojen syntymiselle. Jokaisen urheilijan kohdalla tulisi mietti& ndiden
osa-alueiden painottaminen harjoittelussa erikseen. Jokainen urheilija on oma yksilonsa
ja luonnostaan vahvempi joissakin lajinsa osa-alueissa ja heikompi toisissa. Urheilijan
terveyden ja huippukunnon edellytys on tasapainon léytaminen eri osa-alueiden vélille.
Samalla ehkaistaan parhaiten urheiluvammojen syntymistd. (Hautala & Ruuhinen 2011,
8-9; Walker 2014, 30-33.)

6.5 Harjoitusohjelma

Harjoitusohjelman suunnittelu on kenties yksi tarkeimmista urheiluvammoja ehkéisevista
osa-alueista. Harjoitusohjelma tulisi koostaa urheilijan tavoitteiden sekd tason mukaan
mahdollisimman henkilékohtaiseksi. Harjoittelun tulee olla mahdollisimman monipuo-
lista ja vastata lajin asettamia vaatimuksia. Urheilijan kaikkien kunnon osa-alueiden tulee
olla riittavia, jotta véltetd&dn ennenaikainen vasyminen suoritusten aikana, joka voi hei-
kent&é koordinaatiota ja nain olla riskitekija vammautumiselle. Harjoitteluohjelman si-
sallon tulisi noudattaa kaikissa lajeissa muutamaa perusperiaatetta: jaksotusta, spe-
sifisyyttd, ylikuormitusta ja yksilollisyyttd. (Brukner & Khan 2006, 94; Hautala & Ruu-
hinen 2011, 8-9; Mero ym. 2012, 223-226.)

Harjoitteluohjelma on hyddyllista jakaa vuosittain erilaisiin kausiin, joissa painottuu eri-
laiset kunnon osa-alueet. Harjoittelu tulisi jakaa kolmeen eri kauteen: peruskunto-, Kil-
pailuun valmistavaan-, ja kilpailukauteen. Peruskuntokauden aikana harjoitteluohjelman
painotuksen tulisi olla aerobisen- ja anaerobisen kunnon sekd voiman ja tehon kasvatta-
misessa. Kilpailuun valmistavan kauden alkaessa painopiste siirtyy kunnon kasvattami-
sesta lajitekniikan tyostamiseen. Kilpailukauden alkaessa puolestaan tyostetaan lajisuori-
tus parhaimmilleen, kuitenkin yllapitaden peruskuntoa samalla. Lajeissa, joissa vuoden ai-

kana on kaksi erillista kilpailukautta, voidaan jaksotus tehdé esimerkiksi taulukon 5 mu-
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kaan. (Brukner & Khan 2006, 92-98.) Taulukossa 5 esitettyd jaksotusta voidaan hyddyn-
t44 myos kilpa-aerobicin harjoitteluohjelmaan, silla lajiin kuuluu kilpailukaudet seka ke-
véisin ettd syksyisin. Tarkedd kausien jaksottamisessa on antaa urheilijan levété riitta-
vasti. Fyysisen ja henkisen palautumisen kannalta olisi hyvé antaa urheilijan levéta kil-
pailukauden jalkeen ennen uuden kauden aloittamista. Kevyemman jakson tulisi kest&é
4-6 viikkoa uuden kauden alkaessa, jolloin urheilijan harjoitteluohjelman pitéisi siséltéa
kevyita viikkoja joka kolmas tai neljas viikko. (Brukner & Khan 2006, 93-94.)

TAULUKKO 5. Harjoitusohjelma esimerkki lajeihin, joissa on kaksi kilpailukautta vuo-
dessa (Brukner & Khan 2006, 93, muokattu)

Kilpailuun- Kilpailuun-
Peruskunto- valmistava- Kilpailu- Peruskunto- valmistava- Kilpailu-

kausi 1 kausi kausi kausi 2 kausi kausi Lepo

Llﬁl_‘_\il\JlVlVlYl\

Kesa. Heina. Elo. Syys. Loka. Marras. Joulu. Tammi. Helmi. Maalis. Huhti. Touko. Kesa

Harjoitusohjelman spesifisyydella tarkoitetaan harjoittelun suuntaamista urheilijan omaa
lajia varten. Tarkedd on tietaa lajiin vaaditut ominaisuudet ja pyrkia tehostamaan keinoja,
joilla urheilija voi ne saavuttaa. Esimerkiksi kestévyyslajien harrastajan ei ole kannatta-
vaa panostaa harjoitusohjelmassaan voiman kasvattamiseen ja péinvastoin. Lajin vaa-
tiessa molempia komponentteja tulisi ne taas pitaa tasapainossa keskenaan. (Brukner &
Khan 2006, 94.)

Y likuormituksella tarkoitetaan urheilussa periaatetta, jonka avulla urheilijan kuntoa ja la-
jitaitoa pyritaan kehittdamaan. Periaatteen noudattamisella urheilija pystyy suorittamaan
harjoituksia etenevasti kovemmalla intensiteetilla ja lyhentdméan palautumiseen vaadit-
tavaa aikaa. Harjoittelussa kaytetyn kuormituksen tulee kasvaa ja ylittdd aiemmat kuor-
mitusmaarat harjoittelun edetessé seké ylittdd kehon normaalisti péivittain saama kuor-
mituksen maard. Ylikuormitusperiaatteen sisalté on avattu taulukossa 6. (Brukner &
Khan 2006, 94.)
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TAULUKKO 6. YLIKUORMITUSPERIAATTEEN SISALTO (Brukner & Khan 2006,
94, muokattu)

- Kehon tulee altistua kuormitukselle, joka on suurempi kuin paivittain nor-
maalisti saatava kuormitus

- Jos kasvatettu kuormitus ei ole liian suuri ja riittava palautumisaika on mah-
dollistettu, urheilijan suorituskyky paranee (superkompensaatio)

- Salli riittava palautumisaika harjoitusvasteen saamiseksi

- Kasvata kuormitusta vaihtamalla harjoittelun maaraa ja kestoa tai intensi-
teettia

- Kasvata harjoittelun maaraa tai intensiteettia vain tiettyna aikana (maaran
kasvun pitdisi tapahtua ennen intensiteetin kasvua)

- Etene uusissa harjoittelumetodeissa hitaasti valttydksesi lihas- ja nivelvam-
moilta ndiden rakenteiden ollessa viela tottumattomia uusille metodeille.

- Sovella ylikuormituksen periaatetta maksimoidaksesi harjoittelusta saatu
hyoty ilman vammautumisia

- Seuraa urheilijaa tarkasti alentuneen suorituskyvyn tai liiallisen harjoittelun
merkkeja varten

Yksil6llisyys harjoitteluohjelmassa takaa, ettd ohjelma on suunniteltu jokaisen urheilijan
kohdalla hdnen omat kykynsé ja ominaisuutensa huomioiden ja parhaan mahdollisen ke-
hittymisen taaten. Urheilijoiden palautumiskyky, kyky sietda erityyppisia kuormituksen
muotoja, vaste harjoituksen eri tyyleille, ravitsemuksen tarve, elamantyyli ja psykologi-
nen rakenne ovat tekijoita jotka tulee ottaa huomioon harjoitusohjelmaa suunnitellessa.
Urheilijan henkilokohtaiset vasteet harjoitusohjelman sisaltoon ovat riippuvaisia aikai-
semmasta harjoittelusta, urheilijan sen hetkisesta kunnosta seké urheilijan fyysisita omi-
naisuuksista. (Brukner & Khan 2006, 95.)

6.6 Ravitsemus

Hyvaan ja tehokkaaseen harjoitusohjelmaan kuuluu myos ravitsemuksen tarkkailu. Ur-
heilijan on tarkea saada kaikki tarvitsemansa ravintoaineet oikeissa suhteissa ja suhteutet-
tuna lajin vaatimuksiin ja harjoitusten kuluttavuuteen. Heikko ravitsemustaso voi edes-
auttaa vammautumisriskia urheilijan suorituskyvyn alentuessa ja harjoituksista palautu-
misen heikentymisen seurauksena. Muutama tunti ennen urheilusuoritusta tai harjoitusta
tulisi nauttia hiilihydraattipitoista ruokaa, joka kohottaa verensokeria hitaasti. Esimer-

Kiksi kokojyvéleip4 tai pasta ovat hyvia vaihtoehtoja harjoitusta edeltavaédn tankkaukseen.
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Harjoituksen aikana voidaan nauttia puolestaan nopeasti verensokeria kohottavia hiili-
hydraattipitoisia ruokia kuten pahkingitg, kuivattuja hedelmia tai energiapatukoita. Kaksi
tuntia harjoituksen loppumisesta tulisi syoda palauttava ateria, jossa on sek& proteiineja
ettd hiilihydraatteja. Nesteytyksestd huolehtiminen on yhtélailla erityisen tarkeda. Urhei-
lun aikana tulisi juoda vetta seka jatkaa nesteytysté harjoituksen jalkeen vedelld tai urhei-
lujuomalla. (Ray & Ilander 2006, 13—14; Hautala & Ruuhinen 2011, 8-9.)

Monipuolinen ruokavalio on tarkeda urheilijalle ja siin& ei saisi painottua yksikaan ruoka-
aineryhma erityisesti, vaan kaikki ryhmat yhdessé muodostavat ravitsemuksen perustan.
Ravinnosta 50-60% tulisi olla hiilihydraatteja, 25-35% rasvoja ja 10-20% proteiineja pai-
vittdisesta kokonaisravinnon maaréstd. Rasvan kohdalla olisi hyvé kiinnittdd huomiota
my0s sen laatuun. Ravinnon koostumuksen lisaksi erityistd huomiota vaatii myos ate-
riarytmi, tasaisella ateriarytmilld saadaan aikaan myos tasainen energiansaanti. Ravin-
nonsaannin ohella tulee turvata riittdva nesteytys. Harjoituksen aikana urheilijalle voi ke-
hitty4 nestevaje, jos vedensaanti hikoilumé&aréan verrattuna on puutteellinen. Suurella
nestevajeella on suorituskykyé heikentdava vaikutus, mutta liiallisella juomisella voi myos
olla haittoja. Tarkeinté olisikin nestetasapaino. Urheilijan tulisi juoda harjoituksen aikana
ldhes yhtd paljon kuin hikoilee. Nestevaje ja hikoiltu nesteen maaré tuntia kohden voidaan
laskea mittaamalla alaston paino harjoituksen ennen ja jalkeen ja vertaamalla sité harjoi-
tuksen aikana juotuun nesteen maéraan tuntia kohden. Vertaamisen avulla voidaan antaa
urheilijalle suositus harjoituksen aikana riittdvastd nestemaarasta. (llander 2006, 433—
435; Ray & llander 2006, 13-14.)

Kilpa-aerobicissa urheilijat ovat ruumiinrakenteeltaan usein hoikkarakenteisia ja siksi
heidén energian tarpeensa on pienempi kuin monissa muissa urheilulajeissa. Liséksi
Kilpa-aerobic on esteettinen taitolaji, kuten muutkin voimistelulajit ja baletti, joissa ener-
gian kulutus on pieni. Riittdva ravintoaineiden saanti on kuitenkin turvattava ja ruoka
madrén ollessa pienempi on suurempi merkitys sen sisallolla. Riskiné esteettisessé lajissa
on liika hoikkuuden ihannointi, miké voi johtaa sydmisen rajoittamiseen. Energiansaanti
voi siksi monesti olla voimistelijoilla riittdmaton pienesté energian tarpeesta huolimatta.
Ravinnolla on harjoittelua ja kehittymista edistavia vaikutuksia vain jos urheilija saa sita

riittavasti ja tasapainoisesti. ( Ray & llander 2006, 247.)
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7 JOHTOPAATOKSET

Kilpa-aerobicissa yleisimmat urheiluvammat ovat tdssa opinnédytetyoraportissa kaytetyi-
den tutkimusl&hteiden mukaan: nilkan nyrjéhdys, rannevammat, takareiden lihasvammat,
lanneselédn kiputila ja kyynarpaan epikondyliitit. Liséksi urheiluvammoja syntyy eniten
harjoittelun seurauksena, ei niink&én kilpailutilanteissa tai lammittelyn aikana. Vammo-
jen syntymiselle suurimmaksi riskitekijéksi osoittautui lajitekniikan heikko hallinta ja sen
aiheuttamat virheelliset suoritukset seka jatkuva kohtalaisen yksipuolinen rasitus vai-
keusliikkeitd harjoitellessa. (Fetterplace 2004, 3; Mero ym. 2012, 218; Nekukhah ym.
2014; Binder & Leglise n.d., 1-2, 9.) Lajitekniikan merkityst& pyrin korostamaan tdman

raportin siséllossa erittdin paljon sen valtavan suuren merkityksen takia.

Kilpa-aerobicissa urheiluvammojen ennaltaehkéisyn tulisi lahteé lajitekniikan hallin-
nasta. Liséksi eritdin tarkeda on pitdd huolta siitd, ettd harjoittelutilanteissa urheilija on
parhaassa mahdollisessa suorituskyvysséan seka hyvin palautunut aiemmista harjoitus-
kerroista. Urheiluvammojen kokonaisvaltainen ennaltaehkéisy vaatii valmentajilta ja ur-
heilijoilta erittéin paljon panostusta ja ymmarrysté sen monista osa-alueista. Urheilu-
vammojen ennaltaehkaisy on parhaimmillaan kun harjoittelussa on huomioitu sen
kaikki osa-alueet: alkulammittely, venyttely, jadhdyttely, lajitaito, fyysinen kunto, har-
joitusohjelma ja ravitsemus. (Brukner & Khan 2006, 78-86; Hautala & Ruuhinen 2011,
8-9; Mero ym. 2012, 218; Walker 2014, 21-48.)

Monet urheiluvammat syntyvét kilpa-aerobicille ominaisten lajipiirteiden seurauksena,
jos valmistautuminen, keskittyminen ja palautuminen ovat puutteellisia. Esimerkiksi ta-
kareiden urheiluvammat syntyvat useimmiten takareiden liiallisen venytyksen aiheutta-
mina. (Peltokallio 2003 osa I, 227-235; Orava 2012, 250-257, 262-265.) Kilpa-aerobi-
cissa esimerkiksi monissa vaikeusliikkeissé tarvitaan suurta venyvyytta takareiden lihak-
silta ja ndita liikkeita harjoitellessa tulisi pitaa erityisesti huoli, ettd urheiluvammojen en-
naltaehkaisemiseksi alkulammittely ja venyttely on tehty huolellisesti ja oikein. Liséksi
liilkkuvuutta harjoitettaessa tulee huolehtia, ettd urheilijalla on aikaa palautua ja liikku-
vuusharjoitteet valitaan urheilijan tasolle sopivasti. (Brukner & Khan 2006, 81-82; Saari
& Lumio 2009, 40-44; Walker 2014, 40-45.)
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8 POHDINTA

Opinnaytetyoraporttini on kattava kokonaisuus kilpa-aerobiciin liitettavista urheiluvam-
moista seka siitd, mitka tekijat edesauttavat urheiluvammojen ennaltaehk&isya. Tahén ra-
porttiin on koottu kilpa-aerobicin yleisimmat vammatyypit ja tarkasteltu niiden mahdol-
lisia syntymekanismeja lajitekniikan kannalta. Urheiluvammojen ennaltaehké&isyosiossa
on kerrottu mahdollisuuksista miten urheiluvammoja voidaan ennaltaehkéisté niin kilpai-

lutilanteissa kuin harjoituksissakin.

Tama opinnaytetyoraportti on ensimmainen suomenkielinen teos, joka kokoaa tutkittua
tietoa kilpa-aerobicin yleisimmistd urheiluvammoista. Kilpa-aerobicista olemassa oleva
suomenkielinen kirjallisuus ja aiemmat opinnaytetyot koostuvat lahinna lajianalyysista
seka yleisesti urheilijan terveyden edistdmisestd, tarkentamatta kilpa-aerobicille ominai-
sia vammatyyppejé. Tutkittua tietoa erityisesti kilpa-aerobicin vammoista on erittain va-
han tarjolla ja monet tutkimukset ja raportit soveltavat muiden voimistelulajien vamma-
tutkimuksia. Opinndytety6raporttini voi toimia tulevaisuudessa hyvana ponnahduslau-
tana uusille tutkimuksille kilpa-aerobicin urheiluvammoista Suomessa. Tassé raportissa
on koottu saatavilla oleva englannin- ja suomenkielinen tieto lyhyeksi teokseksi valmen-

tajien, urheilijoiden, fysioterapeuttien ja fysioterapiaopiskelijoiden kayttoon.

Téassa opinndytetydssa koottu ja jasennelty tieto on tarpeellista erityisesti kilpa-aerobicin
valmentajille. Kirjallisuuskatsauksen perusteella urheiluvammojen syntymisen isoim-
maksi riskitekijaksi noussut lajitekniikan osa-alue ei vélttamatta ole jokaisen valmentajan
tiedossa. Opinnaytetyoraportissani olen pyrkinyt tuomaan lajitekniikan merkityksen
esille mahdollisimman selkeésti, vaikka osaltaan tdmé aiheutti jonkin verran toistoa teks-
tissd. Raporttia Kirjoittaessani halusin, ettd kuka tahansa voi lukea vain yhden alaluvun
vammoista ja saada silti kdsityksen siitd, kuinka merkityksellista oikea lajitekniikka on

vammautumisen kannalta.

Valmennuksessa pyritdan usein saavuttamaan code of points — tuomarikirjassa mainitut
vaikeusliikkeiden minimivaatimukset, mutta urheilija saattaa suorittaa liikkeen heikolla

tekniikalla tasta huolimatta. Tuomarikirjassa olevien minimivaatimusten tayttyessa urhei-
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lija saa litkkeen hyvaksytysti lapi, mutta vaatimukset eivét aina ole riittdvén tarkkoja suo-
jatakseen urheilijoita vammautumiselta. VValmentajien tulisikin vaatia urheilijoilta tuoma-

rikirjaa tarkempia suoritustekniikoita vammautumisen ehkaisemiseksi.

Opinnaytetyon luotettavuuteen vaikuttavat valittujen tutkimusl@hteiden luotettavuus ja
maard. L&hteet valittiin sen perusteella, etté niissa on tutkittua tietoa juuri kilpa-aerobicin
urheiluvammoista. Tutkimuksia, joissa sovellettiin muiden voimistelulajien urheiluvam-
matutkimuksia Kkilpa-aerobiciin, ei hyvaksytty l&hteiksi. Lahteiden piti olla my6s joko

suomen- tai englanninkielelld.

Iranissa vuonna 2014 tehty tutkimus on uusin td4hén tyohon valituista kilpa-aerobic aihei-
sista tutkimuksista. Tutkimusraportti on tehty englanninkielelld ja siihen on koottu erit-
téin tiiviisti tutkimuksen tulokset. Luotettavuuteen tdmén opinndytetyon osalta heikenté-
vésti vaikuttaa hieman Iranissa tehdyn tutkimuksen tutkimusraportissa kéytetty termisto.
Tutkimuksessa selkeésti todetaan lukuja kayttéen, ettd Kilpailutilanteissa ja lammittelyn
aikana vammoja syntyy kilpa-aerobicissa vahan verrattuna harjoitteluun. Tutkimuksessa
on kuitenkin kéytetty englanninkielisia termejé exercise ja training, joiden eroa ei ole
tutkimusraportissa avattu. Yritykset olla yhteydessa tutkimuksen tekijoihin epdonnistui-
vat ja sanojen tarkka merkitysero jéi selvittamatta. Tassa opinndytetydraportissa on tul-
Kittu exercisen tarkoittavan lajiharjoittelua ja siten todettu, etta lajiharjoittelun aikana ta-
pahtuu eniten vammautumisia kilpa-aerobicissa. Edella esitetty tulkinta vahvistaisi myds

muissa lahteissé kerrottuja paatelmia.

Taman opinnaytetyén luotettavuuteen vaikuttaa myds lahteind kaytettyjen tutkimusten
madrd. Tassa opinndytetydssa lahteind oli nelja erilaista tutkimusta ja artikkelia kilpa-
aerobicin yleisimmistd vammoista seka niiden syntyajankohdista. Taman opinnaytetyon
luotettavuutta kasvattaisi huomattavasti lahdetutkimusten suurempi méara, mutta englan-
nin- ja suomenkielelld tehtya tutkimusmateriaalia oli raportin tekohetkelld saatavilla hy-
vin véahan. Kilpa-aerobic on kohtalaisen nuori voimistelulaji ja monet urheiluvammatut-
kimukset kilpa-aerobicin osalta soveltavat muissa voimistelulajeissa tehtyjen tutkimusten
tuloksia, eivatka tuota omaa tutkimusta aiheesta. Tama opinndytetydraportti voikin toimia

pohjana laajemmille jatkotutkimuksille kilpa-aerobicin urheiluvammoista.

Opinndytety6n tavoite ja tarkoitus saavutettiin tat4 raporttia tehdessa ja opinnaytetyota

ohjaaviin kysymyksiin on vastattu tassa raportissa. Tavoitteena oli koota ja jasentaa tietoa
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Kilpa-aerobicin urheiluvammoista ja niiden ehkaisysté. Tarkoituksena oli tuottaa jasen-
nelty tietopaketti urheilijoiden, valmentajien sek fysioterapeuttien kdyttoon. Tassa opin-
naytetyoraportissa on koottu saatavilla oleva englannin- ja suomenkielinen tieto kilpa-
aerobicin vammoista ja esitelty ne lyhyesti sek& avattu milla keinoilla urheiluvammojen
syntymisté voidaan ehkaistd. Ensimmaiseen tutkimuskysymykseen on vastattu alaluvussa
5.3. Tyypillisia urheiluvammoja kilpa-aerobicissa, toiseen kysymykseen on vastattu ala-
luvussa 5.2. Lajitekniset riskitekijat urheiluvammojen synnyssa ja kolmanteen tutkimus-
kysymykseen on vastattu luvussa 6. Urheiluvammojen ennaltaehk&isy. Opinndytetyora-
portin pohjalta kootaan myos posteri, jossa esitelld&dn tdman raportin keskeisin sisélto ly-

hyesti.
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