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URHEILUVAMMAT

TERSTII SEPPD ADPELOVIST/SAKAR] ORAVA, URMEILUKLINIERA JA SAIRAALA MEHILAINEN

- paluu perusasioihin

Ei ihme, ettd kelhddnheittijit tuntevat kivun Ja siryn. Thysi-
yvauhtizessa helttollikkeessd mm. niveliin kehdistuw valtavia
paineits,

» Urheiluvalmennuksessa mie-
lenkiinto kohdistuu tavallisesti
kehittdviin harjoituksiin ja jos-
kus vammojen kuntoutukseen,
mutta varsin harvoin keskus-
tellaan ja pohditaan vammojen
ennaltachkiisyd. Tama siitikin
huolimatta, ettd yleisurheilijoista
21-31%:lla on raportoitu vam-
moja vuosittain.

Urheiluvammma vaikeuttaa har-
joittelua, aiheuttaa vlim#draisti
vaivaa ja kustannuksia, altistaa
vamman uusiutumiselle ja kroo-
nistumiselle ja valitettavan usein
myds johtaa urheilu-uran pastty-
miseen, Viimeaikoina yleisurhei-
lukulttuuri Suomessa on muut-

tunut niin, ettd menestystd hae-
taan yhd nuorempana.

Tehostettu lajiharjoittelu ni-
kyykin tulosten nopeana pa-
ranemisena, mutta usein myos
vammautumisriskin suurentu-
misena, puutteellisen pohjatyén
ja seurauksena.

Yleisurheilu on erittdin fyysi-
nen urheilumuoto, jonka lajei-
hin liittyy teknisid osioita, jotka
ovat biomekaanisesti ajateltuna
sangen “eldimellisid” Etenkin
heitto ja hyppylajeissa vddnto- ja
siirtymévoimat voivat ofla suu-
ria. Esim. keihéinheitossa ol-
kaniveleen kohdistuu olkaluuta
eteenpdin tyontivd voima joka
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vastaa n. kehon painoa.

Siksi on luonnollista, ettd har-
joittelun tulee sisdltdd lajivoi-
man lisiksi myds harjoitteita,
jotka kohdistuvat olkanivelen
tuesta vastaaville lihaksitle, Mo-
nella huipputuloksiakin tekeval-
14 urheilijalla nivelid tukeva syvi
lihaksisto on kuitenkin liikeiti
tuoviin lihaksiin verrattuna hei-
kossa kunnossa. Lisiksi nivelten
litkelaajuuksien on oltava lajin
edellyttimilld tasolla, ei pelkis-
tédn pailiikettd tekevissd nivelis-
sii, vaan koko liikeketjussa.

Vaikka heittoliikettd on teh-
tivd sen teknillisen oppimisen
vuoksi, voi liika heittoharjoit-
telu johtaa toki- ja liikunta-
elimiston yksipuoliseen vahvis-
tumiseen, liikavenyttymiseen ja
kudosvauricthin.

Vammautumisen taustalla voi
olla lukuisia sisdisid ja ulkoisia
tekijoitid, Nditd ovat esim. harjoi-
tusvirheet, huono tekniikka, ta-
paturmat, erilaiset synnynndiset
tekijit, kuten anatomiset poik-
keavuudet, tietyt kudostyypit tai
yleissairaudet. Ylirasitusvammat
aiheutuvat tavallisimmin har-
joitusvirheistd vhdistettyni toi-
minnallisiin tai rakenteellisiin
virheisiin biomekaniikassa.

Termi “ylirasitusvamma” on
osittain harhaanjohtava, koska
ongelman pigaiheuttaja ei valt-
timdttd ole miarillisesti kova
harjoittelu, vaan usein liian no-
pea kuormituksen muutos vh-
distettynd edesauttaviin tekijoi-
hin, Vammautuminen ja rasitus-
vamman synty ovat useimiten
monen eri tekijin summa.

Liikunnan
tukielinvaikutuksista
Liikunnalla on positiivisia vai-
kutuksia terveyteen. Jatkuvasti
raportoidaan uusista tutkimuk-
sista, joissa on havaitta liikun-
nan hyéty erilaisten sairausten
ennaltaehkéisyssd ja hoidossa.
Myds tuki-ja litkuntaelimis-
toon kuuluvat kudokset hyoty-
vit harjoittelusta, mikili harjoi-
tus on nousujohteista ja oikein
rytmitettyd. Kudoksille on hai-

Urtieilivammejen ennaltaehldisy

taksi mikali niiti rasitetaan lii-
an paljon tai lifan vihin. Eri ku-
doksilla on erilainen verisuoni-
tus ja myts nilden aineenvaih-
dunta on erilainen.

Kudosten vahvistuminen ta-
pahtuu erilaisella aikataululla
minkd tiytyy ottaa huomioon
myos harjoittelussa, Seuraavassa
eri kudoksille tyypillisid ominai-
suuksia: :

Jénne:

Noin kolmasosa ylirasitusvam-
moista kohdistuu jinteisiin. Ai-
kaisemmin kun harrastetut lii-
kuntalajit olivat enemman kes-
tivyystyyppisid, esim. akillesjin-
teen vammatyypit koostuivat li-
hinni jinteen ympiryskudosten
ongelmista.

Teholajien harrastajamiirien
lis#nnyttyd myds akillesjinteen
vammatyypit ovat muuttuneet.
Nykyddn aikaisempaa useam-
min akillesvamma kohdistuu it-
se jinteeseen, jossa leikkausloy-
dokseni havaitaan usein rap-
peutumaa ja eriasteisia reped-
mid. Janteen vetolujuudesta vas-
taa kollageenisiikeet ja niiden
viliset poikkisidokset.

Jénteen kollageeni on organi-
soitunut pitkittdin, minki vuok-
si jinne kestdd suoraa vetoa hy-
vin eiki mene terveend poikki.
Mikili veto on viistoa tai siihen
liittyy kiertoa, tervekin jéinne voi
katketa korkeaenergisessd rasi-
tuksessa. Toisaalta myos lilan
intensiivinen harjoittelu altistaa
jinnevammoille. Esim. mara-
tonjuoksun jilkeen akillesjdn-
teen vetolujuus heikkenee jopa
35 %.

Mekaanisen selitysmallin mu-
kaan janteen ylirasitusvammat
voivat syntyd toistuvista kolla-
geenin mikrorepedmistd mikali
janteeseen kohdistuva veto ylit-
tdd normaalin fysiologisen ra-
jan, eli venytys on n. 4-8% jin-
teen pitundesta. Kollageenisii-
keet kestdvdt enemmin veny-
tystd ldmpimind, mikd vuoksi
on syytid korostaa verryttelyn,
vaatetuksen ja sidolosuhteitten
huomioimista.

Eksentriselld harjoittelulla on
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todettu olevan positiivinen vai-
kutus jinteen kestidvyyteen, joten
esim. pikidille nousu-harjoituk-
sissa laskeutuminen alas kannat-
taa tchdd pieneen venytykseen
asti, Janteen palautuminen rasi-
tuksesta ja vammasta on hidasta
huonen verenkierron ja jatkuvan
vetovaikutuksen vuoksi.

Jinne {(kuten muutkin kudok-
set) hy8tyvit harjoittelusta. Kes-
tévyystyyppinen harjoittelu vah-
vistaa jinnetti mm. verenkier-
ron lisdgdntymisen kautta. Kiyt-
tAmittdmyys saa aikaan piin-
vastaisia muutoksia: esim. kol-
lageenisynteesi laskee, jinteen
poikkipinta-ala pienenee, sikei-
den viliset poikkisillat 15ystyy,
kollageenityyppi saattaa vaihtua
ja jérjestdytyd sekaisin, kolla-
geenin livkuominaisuudet heik-
kenevit, vesipitoisuus laskee ja
kiinnikemuodostus lisiéintyy.

Harjoitteluvirheiden ja bio-
mekaanisten virheiden lisiksi
muita jinnevammoille altistavia
tekijoitd ovat mm. geneettiset
ja hormonaaliset tekijit, harjoit-
telu infektion aikana, hankaus,
kylmyys, lihaskireys ja korkea

Nivelsiteet:

Nivelsiteessd kollageeni on jir-
jestaytynyt kerroksittain, eli sii-
keiden kestivyyden kannalta
tensiota vaaditaan eri suuntiin.
Ligamentit tolmivat osana
proprioseptiikkaa ja sddtelevit
liilkkeen suuntaa ja rajoittavat
liilkkeen méirid nivelessi.

Ligamentin aineenvaihdunta
ei ole yhti aktiivinen kuin esim.
janteelld ja siksi myds paranemi-
nen on hidasta. Parasta hoitoa
onkin sopiva kuormitus, mutta
liiallisen venytyksen, kuten myss
jatkuvan venytyksen vilttimi-
nen mikd heikentid verenkier-
toa entisestidn. Passiivien tuen
ohella nivelen stabiliteettia kan-
nattaa lisdtd myos aktiivisesti, li-
hasten avulla.

Nykyinen kenkékulttuuri pas-
sivoi jalkaterin lihaksia ja al-
tistaa monentyyppisille jalkavai-
voille. Harjoittelun tulisi sisil-
tad litkkuntaa myds paljain jaloin
jolloin jalkaterin pienet lihak-
set saavat kuormitusta, Nivelsi-
deongelman mekanismeja ovat
haurastuminen, repeiminen ja
venihdykset.

Ongelmia ajheuttavat mm. ni-
velsiteiden lijallinen kireys tai
16ysyys. Usein nivelsidevauriot
aiheutuvat tapaturmissa, jotka
olisivat ennalta ehkéistdvissi.

Esim. eteldn harjoitteluleiriin ei
kannata vilttamattd sisallyttas
paljon lifkuntaa oman lajin ak-
tiivisen harjoittelun lisiksi. Tur-
han monta varoittavaa esimerk-
kig liittyy mm nilkan nyrjih-
dyksiin, jotka ovat aiheutuneet
beachilla pelatuissa lentopallo-
otteluissa ja ndin pHittineet
harjoitusleirin.

Joskus urheilijat ovat louk-
kaannuttuaan ymmairtineet kol-
men K:n hoidon viirin. Akuut-
tien pehmytkudosvammojen
hoitosuositus muodostun  sa-
noista "Kylmi - Kehoasento -
Kompressio”, eikd "Kori Kylmia
Kaljaa”, jolla on taipumus aihe-
uttaa lisdd ongelmia.

Rusto:

Nivelrusto voi vaurioitua useis-
ta eri tekijoistd. Syyni voivat ol-
la raajan biomekaaniset virheet,
immobilisaatio, tapaturma, veri
tai lilka neste nivelen sisilld
(paine), ikdéintyminen, nivel-
léysyys, jne. Koska rustolla ei
ole hermoja, vaurio piisee usein
pitkille ennen kuin se huoma-
taan.

My®s verisuonet itse rustosta
puuttuvat, minkd vuoksi ravin-
nonsaanti tapahtun pifasiassa
diffuusion ja osmoosin avulla
nivelnesteesti ja osaltaan rusto-
nalaisen luun verenkierron kaut-
ta. Rustosolut ovat ainutlaatui-
sia "kemiallisia tehtaita®, mistd
kollageenia ja ruston viliainetta
muodostuu.

Ruston hyvinvoinnin kannal-
ta on tarkedi sdilyttii korkea ve-
sipitoisuus. Proteoglycaanit ovat
pesusienen kaltaisia aineita rus-
ton viliaineessa, jotka imeviit it-
seensd nestettd ja toimivat rus-
tossa liiman tavoin. Vesipitoi-
suuden yllapidon kannalta tir-
keds on intermittoiva litke, Mys
aksialista kuormitusta tarvitaan
liikkeen lisiksi, mutta jatkuva
kompressio on haitaksi, kuten
myds kova tirdhdys joka vauri-
oittaa ruston rakennetta.

Ruston pinnan rikkoutuessa
proteoglycaanien vihenemisen
johdosta menetetiiin puristus-
lujuutta jolloin kollageeni alkaa
kuormittumaan enemmién ja
haurastuminen etenee.

Urheilu ei tavallisesti vaurioi-
ta nivelrustoa, vaan litkunnalla
on sitd vahvistavia vaikutuksia.
Esim. kestivyysjuoksun ja rusto-
vaurion vililli e ole todettu ole-
van yhteyttd, ellei mukana ole al-
tistavia riskitekijoitd,

Kayttimateomyys johtaa ra-

kenteellisiin, biokemiallisiin ja
fysiologisiin muutoksiin, minks
seurauksena on ruston degene-
raatio. Nivelrusto on nivelten reu-
na-alueilla yleensi jonkin verran
ohuempaa, minkd vuoksi nivelen
#driasentoja ei kannata harjoittaa
kovin intenstivisesti eiki suurilla
kuormilla.

Rustoa kannattaa kunnioittaa
koska paraneminen on heikkoa
eiki vaurion kohdalle syntyvi
rusto ole yhtd laadukasta kuin
alkuperdinen nivelen hyaliini-
tusto. Ruston kuluessa nivelen
liikkuyuus pienenee ja syntyy
nivelrikko tyyppioireineen.

Luu:

Yleisurheilussa luustoon kohdis-
tuvat vammat ovat yleensi ra-
situsmurtumia. Noin 95% rasi-
tusmurtumista esiintyy alaraa-
joissa. Tyypillisid kohteita hyp-
padjilld ovat sidriluu, pohjeiuu,
jalkapoydin metatarsaaliluut ja
veneluu,

Kestavyysjuoksijoiila tyypilli-
sid murtumakohtia ovat sdiri-
ja pohjeluu seki reisiluun kau-
la. Rasitusmurtumat syntyvit
elimistén kykenemaittomyydes-
td kompensoida vauriota, mitks
syntyvit toistuvasta, epifysiolo-
gisesta rasituksesta. Luun paikal-
linen hajoaminen on suurempaa
kuin rakentuminen, miki johtaa
luzun heildienemiseen.

Edesauttavia tekijsiti ovat
mm. biomekaaniset tekijit, tie-
tyt systeemiset- ja sisdelinten sai-
raudet, heikko lihasvoima, lihas-
kireys, harjoitusvirheet, huonot
kengit ja alustaan liiteyvit teki-
Jat.

Rasitusmurtumat ovat ylei-
sernpid naisten keskuudessa joh-
tuen mekaanisista ja anatomisis-
ta tekijoistd, kuten erilaiset as-
kelpituudet {(suurempi askelten
méidra), levedmpi lantio ja pih-
tipolvisuus. My®s harjoitukseen
liittyviit hormonaaliset tekijat,
kuten estrogeenituotanto ja kau-
kautisvaihtelut voivat ofla ongel-
man taustalla lisaten luun hajoa-
mista.

Luusteon kohdistuvien vam-
mojen ennaltachkiisyyn kauluu
aikainen rasitus, esim. kasvuidssi
toteutettujen pallopelien ja muun
yleisen liikunnan avulla ja huo-
lehtiminen kalsiumin seki D-vi-
tamiinin riittivisti saannista.

Lihas:

Lihastasapaino edellyttia sym-
metriaa vaikuitajien ja vastavai-
kuttajien vililld sekd kehon eri

puolten vililli. Lihaksissa on ol-
tava riittivi voima, jotta nivelen
normaali knormittuminen olisi
mahdollista.

Lisiksi lihasten on oltava tar-
peeksi kestidvid, jotta nivelid op-
timaalisesti kuormittava tekniik-
ka voitaisiin yllipitia eri tilan-
teissa. Vammojen ennaltaehli-
synkannalta tirkeimpid ovat ni-
veltd tukevat syvit lihakset.

Lihasrepedmit syntyvit mm,
lihasepitasapainosta, huonosta
koordinaatiosta tai hermotus-
hiiriostd. Repeimin taustalla
voi olla esim. kova voimaharjoeit-
telujakso, heikko eksentrinen li-
hasvoima, laiminlydty verryttely
ja venyttely, kylmi ilma, lihaski-
reys, kilpailujéannitys, lihasvisy-
mys, selin ongelmat, nestetasa-
paino ja elektrolyyttihdirist.

Lihaskramppi on tahaton i-
haksen kivulias supistuminen,
joka voi kisittdd osan lihaksesta
tai koko lihaksen. Kramppien
atheuttajina voi olla useita eri
syitd, vaikkakaan ongelmaa ei
vield tdysin tunneta. Yleensd al-
tistaviksi tekijéiksi mainitaan hi-
koilu, joka aiheuttaa nesteen ja
elektrolyyttien, kuten natriumin,
kaliumin ja magnesiumin me-
netysta.

Taustalla voi olla samoja te-
kijoitd kuin lhasrepedmissakin.
Kramppeihin liittyy usein my6s
pienid lihasrepedmii,

Hermosto:

Hermoston rooli urheiluvam-
mojen aihevttajana on suurem-
pimiti yleisesti ajatellaan. Tama
johtuu ldhinni siitd, ettd her-
moston toimintaa urheilutilan-
teissa ei vield tunneta tarpeeksi
hyvin,

Hermosto voidaan jakaa kes-
kushermostoon (aivot ja sellkay-
din} ja fidreishermostoon. Asreis-
hermoston dynamiikan, eli fysio-
logian ja mekaaniikan osalta voi-
daan erottaa kolme tirkeis teki-
jad. Néitd ovat hermon sisdinen
verenkierto, hermon liikkuvuus
suhteessa ympiristokudokseen ja
aksonaalinen virtaus.

Hermo reagoi erittiin herlis-
ti erilaisille mekaanisille drsyk-
keille, kuten venytykselle, han-
kaukselle ja paineelle, Hermo-
kudos painaa n. 2% kehon pai-
nosta, mutta kuluttaa verenkier-
rosta n, 20%. Jo 50 mmHg paine
aiheuttaa parissa tunnissa tur-
votusta epineuraaliseen tilaan
ja 8% venymia on kohtalokas
laskimokierrolle.

Turvotus voi aikaansaada

|
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kiinnikkeiti, jockae cdellesn vai-
keuttavat  hermon. ravinnon-
saanlip u altistavat poristuksilic
|'|1}l='9.3, ki BT LAAL, Hermuon an
Eikuttavi vapaasii suieessa ym-
wirillagleviin kudoksiin.

Esim. Ichias-hermo liikkuu
normaalisti n, 9-12 cm nostet-
taessa suoraa jalkaa 90 astetta.
Ichiashermon hermotushéiriot
ovat usein syynd takareiden re-
vihdykselle. Tilldin supistumis-
kiisky tulee kun lihas on vield
pitenemiissi, Visyneend koordi-
naatio muutenkin huononee.

Hermon normaalin litkku-
vuuden lihtékohtana on selin
normaali toiminta. Liikehermot
ovat myds vhteydessd autono-
miseen hermostoon, joka sii-
telee tahdosta riippumattomia
toimintoja, kuten verenkiertoa
ja sisdelinten toimintaa.

Aksonaalinen virtaus huoleh-
tii esim. hormoonien ja proteii-
nien kulusta hermon sisilla. Ak-
sonaalinen virtaus voi hiiriin-
tyd hermovamman yhteydessi
tai antonomiseen hermostoon
kuuluvan sympaattisen hermos-
ton Artyessd, johon syyna voi ol-
la pelkistdan esim. rintarangan
epinormaali liikkuvuus,

Hermot kulkevat usein ah-
taissa tiloissa. Anatomiset poik-
keavuudet voivat lisdtd drsytys-
td. Ennaltachkiisevissd mielessd
on tirkedd huolehtia pehmytku-
dosvammojen ennaltachkaisys-
ti, joiden seurauksena voi syntyd
kiinnikkeiti hiiritseméin her-
mon normaalia litkettd. Lihas-
jannitys voi olla seurausta staat-
tisen lihastytn aiheuttamasta
verenkierron heikkenemisestd
minki vuoksi lihasten hapen-
saanti heikkenee.

Anaerobisen lihastyén aineen-
vaihdunnan sivutuotteena syn-
tyy maitohappoa, joka jinteyt-
tdg Hhaksistoa. Ndin ollen kireit
lihakset kaipaavat joissain tapa-
uksissa enemmain litkettsd kuin
venytysté.

Ennen lihaksen venyttelyd voi-
daan kiyttad hermokudoksen
mobilisointia, missd tarkoituk-
sen mukaisilla liikkeilld paran-
netaan hermon verenkiertoa ja
litkkuvuutta, mink3 jilkeen suo-
ritettu venytys kohdistuu pa-
remmin lihaskudokseen.

Perusta ja tausta-asiat
kuntoon

Vammojen ennaltachkiisyn kan-
nalta harjoittelun tulee olla mo-
nipuolista ja varsinkin nuorilla
motoriikkaa kehittéivid. Erilaiset

liikkeiden tuomat drsykkeet jit-
tavit merkin aivoihin, minki jal-
keen uusien liflkemaltlien oppimi-
nen on helpompaa.

Kuntosalien varustus on
muuttunut vhi kiytiajaystaval-
lisemmiksi niin, ettid koko punt-
tiohjelman voi viedd Eipi ul-
koapiin ohjatuilla liikeradoilla
mukavassz lepoasennossa. Kui-
tenkaan yleisurheilu el sisilld
ainuttakaan lajia, missi suori-
tus tehdddn istuen tai maaten.
Koordinaation, tasapainon ja
proprioseptiikan kannalta voi-
maharjoituksia tulisi tehdd mah-
dollisimman paljon vapailla pai-
noilla.

Viimeistidn siind vaiheessa
kun harjoittelu muuttuu lihes
péivittdiseksi, urheilijan tulisi
hakeutua fysicterapeutin (esim.
OMT- tai urheilufysioterapeut-
ti) luo biomekaanista arviota
varten. Analyysissd tulisi kar-
toittaa urheilijan lihastasapai-
no, voima ja Hikkuvuustekijit ja
verrata niiti lajissa vaadittaviin
ominaisuuksiin.

Samalla voidaan tarkistaa har-
joitusten oikeaan suorittamiseen
liittyvid asioita sekd lapikayda
niitd asioita mitd kannattaa teh-
dd mikili merkkeji esim, ylira-
situksesta syntyy. Huomioidaan
yksilslliset ominaisuudet, kuten
alaraajojen pituusero ja tehdién
toimenpiteet 16yddsten mukai-
sestl. Urheilijan tulisi mieltis
termi “huoltava harjoittelu” ja
liittad se harjoitusohjelmaan jo-
ko omana harjoituksena tai ke-
hittivien harjoitusten yhtey-
teen.

Urheiluun perehtynyt ladkari
vol antaa oman osuutensa
analyysiin tukielimistén tilasta
ja vammojen ennaltachkiisyyn
tédhtddvistd hoito- ja harjoitus-
keinoista.

Valmentautumisessa vain
murto osa koostuu itse harjoit-
telusta. Harjoittelun ulkopuolel-
la tapahtuu lukuisia asioita, jot-
ka vaikuttavat urheilijan kehi-
tykseen.

Koska ihminen on fyysinen,
psyykkinen ja sosiaalinen ko-
konaisuus, kaikki nimi kolme
ulottuvuutta tulee olla kunnos-
sa. Thminen nukkuu noin kol-
masosan elimistiin. Unen ai-
kana tapahtuu useita korvaa-
mattomia fysiologisia toiminto-
ja. Aivolisikkeen muodostama
kasvuhormoni vapautuu lihes
pelkistdin delta-unen aikana,
Mikali uni jai lyhyeksi, kudosten
kyky korjata harjoituksessa syn-

tyneitd vaurioita heikkenee.

Oikea ruokavalic on edelly-
tyksend elimistén normaalille
toiminnalle. Urheilijan ravitse-
muksen osalta minimikriteerinid
voidaan pitid "terveellisen”, mo-
nipuolisen ruckavalion noudat-
tamisen ja riittivin nesteen ja
mineraalien saamisen litkunta-
suorituksen ajkana,

Ténd pdivind on saatavilla
useita erilaisia lisdravinteita joi-
ta myds voidaan kdyttid, etenkin
mikli halutaan turvata energia-
varastojen riittdvyys ennen har-
joittelua tai mikéli ruckailuun ei
ole kohtuuajassa mahdollisuutta
harjoituksen jilkeen.

Sindnsi lisdravinteiden vai-
kattavuuteen kohdistuu vain
harvoja hyvid tutkimuksia ja
tuotteiden valmistajien ilmoi-
tus aineiden vaikuttavuudesta
on usein suuressa ristiriidassa
tieteellisen niyton kanssa, vaik-
ka tutkimuksissa kiytetyt an-
nostelut ovat tavallisesti monin-
kertaiset kiyttésuosituksiin ver-
rattuna.

Lihashuoilon tukitoimenpi-
teend kdytetddn usein hieron-
taa. Hieronnan tarve on yksilol-
linen ja vaihtelee harjoituskau-
desta ym. riippuen, Yleensi hie-
rojalle menniin silloin, kun li-
has on ollut kauan ajkaa jumissa.
Hierontaa voidaan kaytt4d lihas-
kireyksien vihentimisen lisaksi
myds palauttavassa ja diagnosti-
soivassa mielessd.

Suotavaa olisikin, eftd hiero-
jalla kiytdisiin ainakin kovien
harjoittelujaksojen aikana ja en-
nen kuin siirrytidn tehoharjoit-
teluun, esim. nopeusharjoitte-
luun voimajakson jilkeen. Hil-
jalleen kiristyvd lihaksisto me-
nettdd kyvyn viestittdd ongel-
masta eteenpiin, ja siksi hie-
rottaessa urheilija usein kokee-
kin lihaksiston kiredmpdni miti
alunperin kuvittelikaan.

Verryttelyn monet
vaikutukset
Verryttelyn vaikutus kohdistuu
lihas-hermojirjestelmiian, huol-
toverkostoon ja psyykeen. Ver-
ryttelyn avufla tapahtuva li-
hasten lampotilan kohoaminen
vaikuttaa viskoelastisiin omi-
naisuuksiin pienentden lihasten
sisdistd kitkaa, jolloin lihaksista
tulee samalla tavalla kuin jin-
teistd ja ligamenteistikin, jousta-
vampia ja venyvimpii.
Parantuneen venyvyyden ja
vihentyneen loukkaantumisris-
kin seurauksena suorituskyky

paranee; suoritus uskalletaan
tehdd tdysipainoisesti aristele-
matta ja lisiksi voidaan kayttid
maksimaalisesti hyodyksi esi-
jinnityksen mukanazn tuomaa
voima-nopeus-etua. Verryttelyn
tuoma limménnousu parantaa
verenkiertoa, jolloin maitohap-
poa tuottava anaerobinen lihas-
tyd vihenee.

Mitd jakkddammaistd urheili-
jasta on kysymys, sitd hitaampaa
on fysiologinen sopeutuminen.
Tillsin verryttelun keston on ol-
tava pitempi ja aluksi tempol-
taan rauhallisempi. Ajan kulues-
sa venyttelyn méirdd on lisittava
mybs siksi koska isn mukana li-
hasten, jinteiden ja nivelsiteiden
venyvyys vihenee.

Verryttelyn tulee olla aamulla
pitempi ja edettdvd rauhallisem-
min kuin iltapgivilld. Limmit-
telyn lisdksi oleellinen osa ver-
ryttelyi on venyttelyharjoituk-
set, joiden toteutus riippuu ta-
voitteista. Huoltavassa mielessi
terveille jinteille voidaan kiyttii
pitkikestoista (2-5min.) kevyttd
venytysta.

Lihaskudoksen osalta 4x30sek.
pidetdin  venytyksen sopivana
kestona, mikili tavoitteena on lii-
kelaajuuden lisddminen. 30 se-
kuntia siksi, ettd lihassukkulan ei
katsota mukautuvan venytykseen
titd Iyhyemmadssi ajassa. Sideku-
dos vaatii piternpikestoista veny-
tystéd.

Lihaskireys lisdd vammariskii
monella eri tavalla: Repedmis- ja
kramppiriskin lisiksi hermotus
heikkenee miki heikent4i koor-
dinaatiota. Kired lihas painaa ve-
risuonia kasaan jolloin mm. jin-
teelle tuleva verenkierto heik-
kenee. Jinteen kollageenin ve-
nyvyysreservid heikentdd myds
suoran vetovaikutuksen lisiin-
tyminen.

Lihaksen kiinnityskohdan ja
luun vilissd mahdollisesti oleva
limapussi voi my6s tulehtua li-
haskireyden vucksi, Limapussis-
sa vallitsee jatkuva nestekierto.
Mekaanisen drsytyksen lisddnty-
essd nesteen eritys lisdantyy, jol-
loin limapussi turpoaa ja myo-
hemmin tulehtuu.

My6s nivelen biomekaniikka
muuttuu; esim, kiredi pohjelihas
vihentid koukistuskapasiteettia
vlemmissd nilkkanivelessd, min-
ki vuoksi askeltukivaiheessa lii-
ke siirtyy eteenpdin, alempaan
nilkkaniveleeseen, jolloin seu-
rauksena on pronaation lisdin-
tyminen.

Nilkan normaali joustomeka-

.
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Henkilokuva

nismi, pronaatio, puolestaan lii-
aalisena tai vidrdaikaisena altis-
taa kudosten virheelliseen kuor-
mitukseen muualla litkeketussa,
etenkin nilkan, polvien ja lonkan
seudulla, jopa seldssd asti. Oikean
alaraajan linjauksen (lonkka/
polvi/kakkosvarvas) muuttumi-
nen altistaa lukuisille ylirasitus-
vamnoille.

Loppuverryttelyn tavoitteena
onmm. poistaa maitohappo jin-
teyttimasts lihaksistoa ja palaut-
taa lihaksiin lepopituus. Har-
joittelussa syntyy kudosvaurioita
eksentrisen lihastybn seuraukse-
na, joista palautuminen on lop-
puverryttelyn ansiosta nopeam-
paa. Huolellinen loppuverrytte-
lyn jilkeen on myos helpompi
lihted seuraavaan harjoituk-
seen.

Kuormittavien harjoitusten
jilkeen kannattaa kiyttdd kyl-
mihoitoa. Esim. USA:mn yliopis-
tourheilussa kylmihoitoa arvos-
tetaan aivan toisenlaisella tavalla
mitd Suomessa ja taltd osin mal-
lia olisi otettava. Kylmilld hidas-
tetaan aineenvaihduntaa ja vau-
rioituneiden solujen hapentar-
vetta seki estetddn vaurion laaje-
nemista.

Turvotus estid solujen hapen
ja ravintoaineiden saannin, jos-
ta seurauksena on solun turpoa-
minen, kalvorakenteen hajoami-
nen ja tulehdusprosessin kiyn-
nistyminen solukalvon fosfoli-
pideisti sekd hajoittavia entsyy-
meji sisdltivien lysosomien va-
pautuminen solusta.

Loppuyhteenvetona voidaan
todeta, ettd yleisurheilussa ta-
pahtuu runsaasti loukkaantumi-
sia. Onneksi valtaosa niistd on
lievig. Urheiluvamma voi ajheu-
tua useista eri tekijoistd, mutta
suuri osa vammoista olisi en-
naltaechkdistivissi yksinkertaisin
toimenpitein.

Ylirasitusvammojen syita
Harjoitusvirheet

» liiallinen harjoiitelu (masra,
teho, intensiteetti)

« riittAmitdn fysiologinen so-
peutumisaika harjoitteluun

* yksildiden erityisominaisuuk-
sien riittimatén huomioimi-
nen

+ alusta joka on liian kova, peh-
me4, liukas, vino tai epdtasai-
nen

+ riittimaton alku- tai loppu-
verryttely

* puutteellinen perusominai-
suuksien harjoittelu -

* viisymys ja huono tekniikka

B -

Biomekaaniset virheet

» rakenteelliset tekijit {esim.
alaraajojen pituusero)

» toiminnalliset tekijit (esim.
lihaskireydests johtuva nivelen
virheellinen kuormittuminen)

il

Kaikkien aikojen parhaat
yvleisurhetijat ovat syn-
tyneet tasaisesti pitkin
vuotta paria poikkeuskuu-
kautta lukuunottamatta

TEKSTH ANTTI-PEKKA SONNINEN
GRAFIIKKA: LAURI t AHTEENMAK]

»  lluippu-uchedtijoiden  syne
tvmaajoista on useita tutkimulk
si tavoitteena selvittii, onke niil-
fii syy=yhteytti menestykseen.
Muuotama  Kuukausi — sitten

jyvaskylilainen astanharreastaja

viditti, ettd vaodesta lovtvy kol
me muutaman vitkon jaksoa,
joiden aikana syneynetlli on
merkittivisti paremmat mahe
dollisuudert ik suwrvoittajilsi
kuin muilla.

Ftin watks useiden eri urhei-
lumuotajen tihtii, motla kevyt-
ti kenttatutkimusta vol harras-
taa tismennettynakin, Kurkis-
tetaanpa, mitd kalenteri kertoo
vletstirheilijoista!

Oumume olympialajien kaik-
kien aikojen maailmantilaston
20 parasta. Kivtimme Liskens
tssa kesikauden 2001 filkeisii
tilastoja, joihin tle viime vaor-
nat jonkin verran mostoksia,
multa ne eivit fiene tissis tapa
uksessa olennaisi

Tilastomtiin oteitilm naisidta
3000 ja 100040 mctria, Vitonen
on naisilla niin ywusi arvokilpa
[urnaticn, ettt otoksen ajallisen
laaguuden kannaba kolmonen
on lustettavampaani. Mukaan on
kuitenkin lasketiu 3000 metein
esteet, koski sithen on ilmaan-
tunut muutama erikoisiainen.

Nasten 20 Kilomeirin Riive:
lyssa jylliiviic niin paljohi samat
et ko akavuosina kyinpil-
[, cteit vain peninkulma kans
nattaa oftaa huomioon,

Kukin urhéilija on laskettu
mukaan vain kerran, ia kutakin
Lyta on menty tilastossa eteen-
piin niin pitkitle, ettd 20 muis-
s lajeissa esiintymiténti on

Urheiluhygieeniset tekijiit

* tuki- ja liikkuntaelimistén kyl-
mettyminen, tuuli, viima, kas-
tuminen

* huonot jalkineet

+ huono alusta (liukkaus, kova

folelsunialy

saanu titastoidukan Tasatulosren
vuaksi  tdasteitavien  urhetli-
jonden kekomgsmdiri noused
&33:en., Se on Tilastokeskuksen
astantuntijoiden mukaan riit-
tiviin suuri otos selvien suunta-
vivajertselville saamisekss.

Ja mikii olikaan tulos? Se; cith
huippuyleisurheilijat ovar svn-
tvneet tasaisesti pirkin vuotta
muuten, mutta kaksi silmiinpis-
tiviii poikkenskuukautta seu-
raavalta aukeamalta doviyviiiin
"osumakalenteriin® mahouu,

Kun kaikki e kaokaudet
mahtuvat vaihteluvilille 65 - 73
urheilijaa, joulukuussa on syn-
tynytl 87 g huhtikoussa vain 55
urheitijaa.

Jos taws elsitiidia dvihicriomin
aikavilin ryppiiti, huoniio kiin-
nittyy helmikuan 9. - 25, pii-
viin, toukokuun, 15, - 220 pii-
viin, aivan kesikuun loppuun
sekil joulukuun 100~ 3ateen.
"Suasitzimmat” syatyntipaivit
ovat 16, helmikouta { 1¢ urheiis
jaay ja 0. boukokout (4],

Merkittivin Rasauma vhden
yin sisalla loytyy micsten 400
metein aicdoissa, jorien hupui-
le paiiistikseen kannattaa syntvi
loppukesisti tai alkusyksystil.

Pitkien aitojen kirkikymme-
wikastd kuusi juoksijaa on syn-
Lynyvt syyskuussa, ja koko Top
L0 mahtue vilille Stephane Dia-
ganan 23.7. - Harald Schandin
24.9.

Kestavvysinoksijotden suosik-
Kipdiviimadry  nayttad  olevan
wulakuun 120 Tuen helposti
muistettavan tplatusinan svn-
tvuiiaikansa alkuun ovat saa-
neet kestaveysinoksiiat Wilson
Kipketet, Bermard Lagat, Arto-
to Barrios, losaphat Machuka sa
Josephat Kiprona sekiv venildi
nen Kiveliji Andrei Perlov,

Numeret  ovat  leikkinect
myas kahden heittolain suur
michen kohdalls, aild UsAm
kuulamies Rasdv  Baroes  ju
Tshekin keihassankari Jan Zo-
lezny ovat syntyneet 16.6.1966.

pinta, epitasainen pinta jne) Wl

RKettonaikopa sentidin oi oie tio-
dosga.

Alkukesia on mvenkin hed
tiihirmuoicn  otollisint syn-
tymiaikaa. silli kickon ME
mies Jurgen Schult on syntynyt
L1, toukokuufa, lajikaveringg ja
niaanimichensd Lars Ricdel 28,6,
ia moukarilegerda Turi Sedyh
I, kesakuuta, Moukarin Eu-
roopan mestarilla Adrian An-
nuksella on Riedelin kanssa sa-
ana jubilapisivi.

Naisten kestivyysjuoksijoista
oyryy rvkelmi helmikaulle seki
toisaalta heindikuulle ja clokaun
alkaun: Flelmikuun 1o, pivin
kohiclalla on periti 4 merkintid,
st nimekkiin vuoden 1983
v Kakkonen Lait-
seva, Myos ykst naisseiviishy-
pyn pioneereista, Islannin Vala
Flosadottir, on svntynyt 16.2,

Keskikesiin  ruubkasta loy-
damme juoksgatdvtii:  Paula
Ivare 20.7., Hassiba Boulmerka
10.7. Maricica Puica 29.7., Ber
hane Adere 71,7, Mary Decker
43 Ja Suzy Favor-Flamilton
hih®

Mielenkiintomnen  yksityis-
kohta o, ot kahdelly suae-
iwoksijalla, Ingeid Krestinnsenil-
la ja Derartu Tululla on sama
syt 2 1onaadiskonta,

Enti mut pitdiist wjatella seu-
vaavista korkeuskeskitrymiista:
Ludmila Awdonova 6.5, Heike
Henkel 5.5, m Silvia Costa 4.3.9

Sacanbusta magisa on heinii-
kunn 20:nmessa, joka on hyp-
padiikaksikon Galina Tshistia-
kova {nyk. Cistakova) - Jo-
landa Tshen. Siveanesaze sg

o

AR
cdilhafa

noers mves tast dhgkennasta
vastaavi toniteaja ik phiviin-
valon Rokonaan roinen
uttu on, etil e oon vl sata
vaotisten tifastojen porusteetla
s Suemen kesian Limgunin
paiv,

Moukarinaiselle of nitvedisi
olevan pabiitteeksi marcaskues-
s syntyminen, silli niin Kami-
la Skolitmowska, Manuela Mo-
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