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 LiVE-ohjelma - tutkittu tieto valmennuksen tueksi!

» Nuorten harjoittelussa huomioitavia asioita Terve
Urheilija -ohjelman Kymppiympyran kautta tarkasteltuna

« Kymppiympyran analyysi ryhmissa
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Lilkuntavammejen Valtakunnallinen
Ehkaisyohjelma

UKK-instituutti

Tampereen Urheilulddkdriasema

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

LIVE

» Liikuntavammojen Valtakunnallista Ehkdisyohjelmaa koordinoi
Tampereen Urheiluladakariasema / UKK-instituutti

» LiVE edistaa tutkimustietoon seka kaytannon kentalla tapahtuviin
selvityksiin perustuen liikunnanharrastajien ja urheilijoiden hyvaa terveytta
tukevia kaytantoja

- Tiedotuskanavina mm. nettisivut, koulutukset, opasmateriaalit, kampanjat...
» LiVE-hankkeeseen kuuluu kaksi alachjelmaa:

Ad  xTexo

TERVE URHEILIJA

v. 2006~ v. 2010-

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

15/02/2012
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™

o Kohderyhmana valmentajat, ohjaajat ja urheilijat

e Vv.2006 >

e Ohjelman tarkoituksena on hyvaa terveytta tukevan
~ valmennus- ja ohjauskulttuurin edistaminen

e Yhteistyota mm. SJL:n, Svolin ja kamppailulajien kanssa
TERVE URHEILIJA o  kouluttajakoulutukset

www.terveurheilija.fi

Kohderyhmana opettajat ja koululaiset (erityisesti ylakoulut)
SSTEKD - w00
TervekouLuLaneN o Qhjelman tarkoituksena terveellisen ja turvallisen liikunnan
edistaminen koulumaailmassa ja vapaa-aikana
o Vinkkina kaytannonlaheiset tehtavat, jotka sopivat myos
nuorille urheilijoille

www.tervekoululainen.fi

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

Terve urheilija Terve koululainen
Kymppiympyra Elementtiseina

@ Murrosian muutokset
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Taustaa - liikkumisen turvallisuus

« Suomessa sattui vuonna 2009 lahes 350 000 liikuntavammaa
« Laakarin hoitoa vaati 143 000 liikuntavammaa

» Urheilijan vammariski on jopa 1000-kertainen keskimaaraiseen
tyoperaiseen tapaturmariskiin verrattuna

» Runsaasti infektioita, allergioita ja astmaa

« Urheilijoilla sydantapahtumat ovat harvinaisia,
mutta ovat sattuessaan henkea uhkaavia

¢ Suuri osa ongelmista on ehkaistavissa!

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

Eri tyyppiset tapaturmat Suomessa
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Lilkuntavammat tuhatia harrastettua tuntia keohti
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Squash Judo Suunnistus Kaukalopallo Salibandy

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti
Lahde: Parkkari ym. 2004

Tarkeaa?

......

Vain Terve urheilija menestyy!

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti
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URHEILUVAMMOJEN EHKAISYN VAIHEET

1. Vammojen ehkaisy lahtee liikkeelle lajissa esiintyvien vammojen

2. Kun vammojen yleisyys on selvilla, kartoitetaan miten tyypilliset
vammat tapahtuvat ja mitka tekijat lisaavat vammariskia
(vammojen syntymekanismit, vammoille altistavat riskitekijat)

3. Taman tiedon pohjalta valitaan vammojen ehkaisyyn sopivat
toimenpiteet (tutkitusti toimiviksi osoitetut menetelmat)

4. Seurataan ja arvioidaan menetelmien vaikuttavuutta
(toimivatko menetelmat vai taytyyko etsia muita vaihtoehtoja?)

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti
van Mechelen 1992

URHEILUVAMMOJEN EHKAISYN VAIHEET
Vammoille altistavat riskitekijat
Urheiluvammojen riskitekijit (mukailtu van Mechelenin 1992 mallista)

SISAISET RISKITEKIAT ULKOQISET RISKITEKIJAT

Ikii Sukupuoli Lajin kilpailullinen siséiltd Lajin harjoituksellinen sisiltd
Kehonkoostumus Ruumiinrakenne Urheiluun kiiytetty aika Lajin sd@dnndt
Kehon osien linjaukset Aikaisemmat vammat Kilpailutaso Taktiikka
Nivelsiteiden kunto Yleinen terveys Pelipaikka jo rooli Harjoittelun ohjelmointi
Ravitsemustila Palautumistila Kuormitustyyppi Kuormituksen vaihtelewuius
Voima Nopeus Kuormituksen kesto ja médird Kuormituksen intensiteetti
Hapenottokyky Nivelten liikkuvuus Kuormitustiheys
Lihasten venywyys Koordinaatio
Tasapaino Kehonhallinta Urheilualusta Valaistus
Yieiset litketaidot Lajitaidot Sisdlld vai ulkona Sddolosuhteet
Vuorokauden aika Vuodenaika /kauden ajankoht
Mindikdsitys Persoonallisuus Suojavarusteet Lajissa kdytettdvdt vélineet
Motivaatiotaso Keskittymiskyky Jalkineet ja vaatetus Ihmisten toiminta
Stressinsietokyky Riskinotto Eldéimdintilanteet llmapiiri
Eléimdnhallinta Lepo ja uni Elimdntavat
Ravitsemus Doping

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti
Kati Pasanen




URHEILUVAMMOJEN EHKAISYN VAIHEET

Vammojen ehkaisytoimenpiteiden valinta ja kayttoonotto

» Milla keinoilla vaarallisilta vammatilanteilta ja vammaan
johtavilta tapahtumilta / mekanismeilta voidaan suojautua?

 Mita riskitekijoita voidaan kontrolloida / muuttaa?

» Vammojen ehkaisyn kolme tasoa:
- Primaaritaso (yksilotaso = urheilija)
» Esim. terveystarkastukset, suojavarusteiden kaytto, liiketaitoharjoittelu
- Sekundaaritaso (ryhmataso = esim. seura, lajiliitto)
» Esim. luennot, koulutukset, lajin saantomuutokset
- Tertiaaritaso (yhteiskuntataso)
» Esim. liikuntapaikkojen rakentaminen ja kunnossapito

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

Kymppiympyra 2012

« Terve Urheilija -ohjelman

FhcicE+A j Urheilijan
yd1n51salto on koottu vaatimukset  ominaisuudet

Kymppiympyraan
Olosuhteet ja Testaaminen
varusteet ° ja arviointi
* Ympyran kymmenen osa- ;. o
et el e aerraes Eettisyys ja Monipuolinen
aluetta pitavat sisallaan pelisdannot liikunta ja
kehittavaan, turvalliseen ja R s il
monipuoliseen harjoitteluun M tukiverkko Kehon huolto

liittyvat keskeiset asiat ja palautuminen
) Terveyden-

huolto Ravitsemus

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

15/02/2012



Lajin vaatimukset

« Sisdltoalueen ydinasiana kokonaisvaltaisen
lajianalyysin ja lajin riskien tunnistaminen

« Sisaltéesimerkkeja: 7 Lajin_ Urheilijan
vaatimukset ominaisuudet
) LaJ!ana.IYyS] B !T"t.a fny.]SmO.t.OrlSla.,. psyyl.(k.l.SIa Ja Olosuhteet ja Testaaminen
sosiaalisia ominaisuuksia laji vaatii urheilijalta Vanstac ja arviointi
- Lajin vamma-analyysi (erilaiset lajit - erilaiset Eettisyys ja Monipuolinen
pelisddannat litkunta ja
vammat) urheilu
TN N P s | Urheilijan
- Tyypillisia urheiluvammoja ja niiden M tukiverkko Kehon huolto
: . \ ja palautuminen
mekanismeja Terveyden
s s P . P . huol )
- Harjoituksellisia toimenpiteitd vammojen MO Ve
ehkaisyyn

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

Polven ja nilkan vammamekanismelsta

« Polven tyypillinen vammamekanismi:
- Paino yhden jalan varassa
- Polvi melkein suorana
- Polvi painuu akillisesti sisaanpain, lonkan lihasten kontrolli riittamatonta

» Nilkan tyypillinen vammamekanismi:
- Maahan astuessa nilkka ja jalkatera ’loysana’
- Ulommat nivelsiteet venahtavat / repeavat

» Tyypillisia polven ja nilkan loukkaantumistilanteita:
- Akillinen pysahdys
- Nopea suunnanmuutos tai kaannos
- Hypysta alastulo

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

15/02/2012
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Yielsia riskitekijdita polven ja nilkan
nivelsidevammoille

» Alustan suuri kitka tai epatasaisuus
« Aikaisemmat nivelsidevammat
o Suuri vartalokontaktien maara

« Liiallinen nivelsiteiden valjyys

« Nivelsiteiden pieni poikkipinta-ala

« Asentovirheet / linjausvirheet

= Ylipaino

e Huono kunto

» Heikko lihasvoima

- Alaraajojen puolierot voimassa, koordinaatiossa ja/tai liikkuvuudessa
» Heikko lantion, polven ja nilkan asennon hallinta

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

Naisilla enemméan nilkan ja polven
nivelsidevammeoja kulin miehillé

Naishormonituotanto
l

Ruumiin rakenteen muutokset
ja nivelsiteiden valjyyden
lisadntyminen
!
Muutokset hermolihasjarjestelman
toiminnassa

!

Alaraajojen asennon hallinta heikkenee

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti
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Urheillijan ominalisuudet

« Sisdltoalueen ydinasiana yksilollisten tekijoiden
huomioiminen valmennuksen ja harjoittelun
suunnittelussa ja toteutuksessa

Laji Urheili N\
. SlsaltoeSImerkke]a' \'dd(ii:‘l.?kse( ormruaellsmget
- Biologinen kasvu ja kehitys v e arvioins
: . . El
(nySInen Ja psyykklnen) Eettisyys ja Monipuolinen
_ Herkkyyskaudet pelisddnnot lhk«:m_? ja
urheiiu
- Urheilussa huomioitavat sukupuolierot A Urheililen Renen huoito
TPy s . ja palautuminen
- Tyypillisia ruumiinrakenteeseen ja L Terveyden-
asentolinjauksiin liittyvia vammariskeja > huolto Ravitsemus

vamma- ja terveysriskien tiedostaminen ja
tunnistaminen!

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

Testaaminen ja arviointi

- Sisdltoalueen ydinasiana urheilijan eri
ominaisuuksien testaaminen, arviointi ja

seuranta
» Nakokulmana urheilijan terveena pysymisen aj Urheilijan
. . . . . . vaatimukset ominaisuudet
varmistaminen ja mahdollisten terveysriskien
SeUlOnta Olosuhteet ja Testaaminen
varusteet ° ja arviointi
- Sisdltoesimerkkeja: Eettisyys ja Monipuoli
. e . pelisddnnadt liikunta ja
- Palautumisen arviointi ja seuranta e urheilu
- Kehonhallinnan ja yleisten liiketaitojen arviointi M (ukiverkko  Kehon huolto
- Lihastasapainon arviointi \ Terveie e actuminen
- Harjoituspaivakirjat huolto  Ravitsemus

- Ravitsemuskyselyt ja paivakirjat
- Henkisten ominaisuuksien seuranta
- Testien tulkinta ja toimenpiteet

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti
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« http://www.kasvaurheilijaksi.fi/nuorisuomi/

koulunkayntiajat.

» Miten voisit hyodyntaa omassa tyossasi?

» Alueseminaarit:
- Mita on hyva lasten ja nuorten urheilu
- Kasva urheilijaksi -palvelu teoriassa ja kaytannossa

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma

Kasva urheilijaksi -testistd

« Testissa syotetaan viikon ajan kalenteriin harjoitus-, liikunta-, uni-, ateria- ja

- Pikapalaute paivasta, yksityiskohtainen ja asiantunteva kokonaispalaute viikosta

UKK-instituutti

« Sisdltoalueen ydinasiana hyvd harjoittelu:

- Viikoittaisen kokonaisvaltaisen
harjoittelun sisallot ja harjoittelun
ymparivuotisuus

- Eri ominaisuuksien harjoittamisen
periaatteet - harjoitteiden monipuolisuus

- Harjoittelun maara ja laatu

- Lammittelyt ja jaahdyttelyt osana
harjoituskokonaisuutta

e Liikunnan kokonaismddra!

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma

Monipuolinen liikunta ja urheilu

vaatimukset

Olosuhteet ja
varusteet

Eettisyys ja
pelisddannat

Urheilijan
Iuklva‘ko

Terveyden
huolto

Urheilijan
ominaisuudet

Testaaminen
ja arviointi

/ Monipuolinen
liikunta ja
urheilu

Kehon huolto
ja palautuminen

Ravitsemus

UKK-instituutti

)

15/02/2012
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Mits on monipuelinen harjoittelu?

- Oma laji + toiset lajit + koululiikunta + leikit + muu
- Yksikin laji voi tarjota toimivan ja monipuolisen kokonaisuuden!
- 12-15v. 18 tuntia, yli 15v. 20 tuntia

2) Viikon aikana tulisi kuormittaa kaikkia elinjarjestelmia
- Hengitys- ja verenkiertoa sekd aineenvaihduntaa
» Aerobisen ja anaerobisen aineenvaihdunnan harjoittaminen
- Tuki- ja liilkuntaelimid = luusto, lihakset, janteet
« Voima-, lihaskunto-, kimmoisuus- ja liikkuvuusharjoittelu
- Hermojarjestelmaa
« Taito-, tekniikka-, tasapaino-, ketteryys- ja nopeusharjoittelu

- Pelkka lajiharjoittelu ei riita!

3) Kehon eri osien monipuolinen kuormittaminen
(jalat, keskivartalo, ylavartalo, kadet)

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

Lasten ja nuorten fyysis-motorinen

harjoittelu 2007-2008

 Selvitys 8-18 -vuotiaiden urheilevien lasten ja nuorten

harjoittelusta

* Nuori Suomi, Suomen Olympiakomitea ja Suomen Valmentajat

» 14 lajiliittoa

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

15/02/2012
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Huomioita suunnistuksen parista

« Keskimaarin alle yksi lajiharjoitus viikossa

» Valtaosa harjoittelusta kuormittaa aineenvaihduntaa

« Hermojarjestelmaa kuormittavia harjoituksia keskimaarin alle 2 x viikossa
o Tuki- ja lihaskudosta kuormittavaa harjoittelua vahan

« Verryttelyja toteutetaan harvoin

- YKSIPUOLISUUS?

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

Viikolttaisen harjoittelun sisfiltd
YMPARIVUOTISESTI

» Kehitetaan kaikkia ominaisuuksia rinnakkain
- Kestavyys
- Nopeus
- Voima
- Kimmoisuus
- Liikkuvuus
- Yleiset taidot
- Lajitaidot
- Taktiikka

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

15/02/2012
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Verryttelyiden merkitys

« Verryttelyt ovat merkittava osa harjoittelukokonaisuutta

- Avaa ravinto- ja happireitit

- Ehkaisee kuona-aineiden kasautumista

- Poistaa kuona-aineita

- Lammittaa kudoksia

- Herattaa hermostoa

- Alkuverryttely stimuloi hormonitoimintoja

- Loppuverryttely palauttaa hormonitoimintoja

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

Alkuverryttely = Alkulammittely

« Alkuverryttelyn tarkoituksena on valmistaa ja aktivoida elimisto
tulevaa rasitusta varten

» Alkuverryttelyn tulee kdynnistaa hengitys- ja verenkiertoelimisto,
lammittaa kudokset ja aktivoida hermolihasjarjestelmaa!!

- Kesto vahintdan 15 min
- Samalla aerobisen harjoittelun maara kasvaa
o Esim. 3-4 harjoitusta viikossa x 20-30min alkulammittely = 1-2 tuntia viikossa
» 40-90 tuntia vuodessa
« Esim. 8-9 harjoitusta viikossa x 20-30min alkulammittely = 2%2-4% tuntia viikossa
» 100-200 tuntia vuodessa

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

15/02/2012
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Loppuverryttely = Loppujaihdyttely

» Loppuverryttelyn tarkoituksena on rauhoittaa ja huoltaa elimistoa,
poistaa kuona-aineet seka palauttaa lihasten lepopituus

« Elimiston valmistaminen seuraavaan harjoitukseen tai kilpailuun

» Loppujaahdyttelyn tulee pitaa verisuonet auki jotta
aineenvaihduntatuotteet saadaan huuhdeltua pois lihaksista

- ”Pysy liikkeessa”

- Kesto vahintaan 15 min

- Samalla aerobisen harjoittelun maara kasvaa
o Esim. 3-4 harjoitusta viikossa x 15-20min loppuverryttely = 45min-1%; tuntia viikossa
» 30-65 tuntia vuodessa
o Esim. 8-9 harjoitusta viikossa x 15-20min loppuverryttely = 2-3 tuntia viikossa
» 80-135 tuntia vuodessa

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

Tutkittu tieto valmennuksen tueksi

KEHITTAVA JA AKTIVOIVA
ALKUVERRYTTELY

Parempi kehonhallinta - viahemman vammoja

Salibandytutkimus 2003-2006

Kati Pasanen

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

15/02/2012
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Salibandytutkimuksen taustaa

+ Salibandyssa sattuu maarallisesti paljon vammoja - etenkin nilkan ja
polven nivelsidevammat ovat yleisia

. Eilkka- ja polvivammat aiheuttavat usein pitkaaikaista, jopa pysyvaa
aittaa

” Akilliset polvi- ja nilkkavammat ovat yleisid lajeissa, jotka sisdltdvéit
toistuvia dkkijarrutuksia, hypyistd alastuloja, suunnanmuutoksia tai
nopeita kddnnoksid ”

- Hermolihasjarjestelmaa aktivoiva harjoittelu!

e Tutkimuksessa alkulammittelyjen yhteydessa 1-3 x vko (20-30 min kerrallaan)
e Kuuden kuukauden ajan

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

Lammittelyn vaikuttavuus

« Aktivoiva alkuverryttely vahensi ilman kontaktia sattuvien
alaraajavammojen riskia 66 %

- Hyvin harjoitelleilla vammariski pieneni 81 %

- Kontaktitilanteessa sattuneiden alaraajavammojen ilmaantuvuudessa ei eroja ryhmien
valilla

- Alaraajan rasitusvammojen ilmaantuvuus oli 15 % pienempi harjoitusryhmassa, mutta
tulos ei ollut tilastollisesti merkitseva

« Harjoitusryhman pelaajien staattinen tasapaino ja jalkojen liikenopeus
paranivat merkitsevasti enemman kuin kontrolliryhmalaisilla

« Tutkimuksen alkuverryttely osoittautui turvalliseksi:
- Lammittelyissa ei sattunut yhtaan vammaa !!

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

15/02/2012
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Kehon huelto ja palautuminen

« Sisaltoalueen ydinasiana palautumisen ja
kehittymisen optimointi

Sisaltoesimerkkeja

- Kunto kehittyy palautumisen aikana
Vasymismekanismit ja palautuminen
elinjarjestelmittain
Harjoittelun ohjelmointi (rytmitys ja jaksotus)
Huoltavat ja palauttavat harjoitteet
- Palautumisen tukitoimet (esim. hieronta)
Saannollisen elamanrytmin, levon ja unen
merkitys
Ravitsemuksen merkitys
Sosiaaliset suhteet ja henkinen hyvinvointi

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma

vaatimukset

Olosuhteet ja
varusteet

Eettisyys ja

pelisddnnadt

Urheilijan
tukiverkko

Terveyden-
huolto

Urheilijan
ominaisuudet

Testaaminen
ja arviointi

Monipuolinen
liikunta ja
urheilu

_ Kehon huolto
ja palautuminen

Ravitsemus

UKK-instituutti

Ravitsemus

« Sisaltoalueen ydinasiana urheilijan ravitsemus

» Sisaltoesimerkkeja:
- Ateriarytmi
- Arkisyominen ja juominen
- Kilpailuihin / peleihin valmistautuminen
- Kilpailu- ja pelipaivien ruokailut

» Valtakunnallisen ravitsemusverkoston luominen
on ajankohtaista
- Koordinoidaan Tampereelta 2011-2013
» Varalan Urheiluopisto
» Tampereen Urheilulaakariasema

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma

vaatimukset

Olosuhteet ja
varusteet

Eettisyys ja
pelisddnnadt

Urheilijan
tukiverkko

Terveyden-
huolto

Urheilijan
ominaisuudet

Testaaminen
ja arviointi

Monipuolinen
liikunta ja
urheilu

. Kehon huolto
ja palautuminen

Ravitsemus

UKK-instituutti

15/02/2012

17



Terveydenhuolto

« Sisaltoalueen ydinasiana urheilijan terveyden
seuranta sekd vammojen ja sairauksien hoito /
huomioiminen harjoittelussa

« Sisaltoesimerkkeja:

Urheilijan terveystarkastukset (urheilulaakari)
Urheilijoiden lihastasapainokartoitukset
(fysioterapeutti)

Sairaudet ja urheilu (flunssa, urheilijan astma...)
Ylirasitus / ylikunto

Urheiluvammojen ensiapu ja hoito (akuutit vammat,
rasitusvammat, paan vammat)

Urheiluvammojen kuntoutus ja korvaava harjoittelu

Iltaseminaari 4.4.2011 Sairaudet ja vammat urheilussa

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma

vaatimukset

Olosuhteet ja
varusteet

Eettisyys ja

pelisddnnadt

Urheilijan
tukiverkko

Terveyden-
huolto

Urheilijan
ominaisuudet

Testaaminen
ja arviointi

Monipuolinen
liikunta ja
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Urheilijan tukiverkko

« Sisaltoalueen ydinasiana toimiva tukiverkko
urheilijan taustalla

» Sisaltoesimerkkeja:

- Urheilijan ymparilla toimivat toimijat
- Vuorovaikutus eri toimijoiden valilla
- Sosiaaliset suhteet ja urheilijan henkinen
hyvinvointi
- Terveytta edistava urheiluseura (TES)
« Sami Kokko / Jyvaskylan yliopisto
- Urheiluakatemiat nuoren urheilijan tukena

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma

vaatimukset

Olosuhteet ja
varusteet

Eettisyys ja
pelisddnnadt

Urheilijan

A \ tukiverkko

Terveyden-
huolto

Urheilijan
ominaisuudet

Testaaminen
ja arviointi

Monipuolinen
liikunta ja
urheilu

. Kehon huolto
ja palautuminen

Ravitsemus

UKK-instituutti

15/02/2012

18



Eettisyys ja pelisé@nndt

« Sisdltoalueen ydinasiana eettiset toimintatavat
ja lajin sddnnot

» Sisaltoesimerkkeja:
- Reilu Peli
- ADT-ohjeistukset

- Lajin saantojen noudattaminen osana turvallista
urheilua

- Saantomuutokset vakavien vammojen ehkaisyssa
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Olosuhteet ja varusteet

« Sisdltoalueen ydinasiana olosuhdetekijoiden
huomiointi valmennuksen ja harjoittelun
suunnittelussa ja toteutuksessa

» Sisaltoesimerkkeja:
- Saaolosuhteiden huomioiminen
- Urheilualusta ja vammariskit

- Urheilijan varusteet (vaatetus, jalkineet,
suojavarusteet)

- Valmennuksen turvallisuussuunnitelmat
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2

TERVE URHEILIJA

KYMPPIVYMPYRAN ANALYYSI

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

Kympplympyréan analyysi valmentajille

1. Tutustu Kymppiympyran sisdltoalueisiin: www.terveurheilija.fi

2. Arvioi eri sisdltoalueiden osalta millainen on tilanne omassa
toimintaymparistossasi
* Omassa lajissa yleisesti
* Omassa seurassa
* Omassa valmennusryhmassasi / joukkueessasi
* Omissa valmennuskaytannoissasi

3. K'ax lapi seuraavat Tarkistuslistat 11 .-10.) ja kirjaa ylos keskeiset
kehityskohteet jokaisesta sisdltoalueesta
* Kehityskohteet omassa lajissa yleisesti
* Kehityskohteet omassa seurassa
* Kehityskohteet omassa valmennusryhmdssasi / joukkueessasi

* Kehityskohteet omissa valmennuskaytannoissasi

4. Mieti lopuksi mitka Kymppiympyran sisdltoalueet kaipaavat mielestasi
eniten kehitystoimenpiteita

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti
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15/02/2012

Tarkistuslista - kehityskohteet

1. URHEILIJAN OMINAISUUDET
Kehityskohteet

1. Urheilijan ominaisuudet

=]
(otkeita asioita oikeaan aikaan)

(tukd- Ja tikuntaetimistan kehittyminen)
=]

(esim. erot,

O Valmennuksessa huomicidaan urheilijan kunto- a taitotaso
(esim. yksakollisyys huomioitu vatkka hanorteitarsin ryhmissd)

Q

tiittyvat vammariskit
asentolinjauksiin
(esym. notkoselks, polven hallitsemattomes liikketssd)

Valmennuksessa huomicidaan urheilijan vammahistoria
{esim. mit3 harjoitteita tulee erityisesti tehda ja mits tulee valtta3)

T Valmennuksessa huomioidaanurheilijan krooniset sairaudet
{E5im. mith harjoitteita tulee erityisest ehd3 Ja mits tilee VALLUAZ) bl "'"

9 Mmmmmutmj)

k=)

(sosiaatisten taitojen kehittymisen tukerminen)

terveurheiiia Terve Urheiija Kymppiympyrin snalyyst terveurheiliia.fi Terve Urheilija Kymppiympyrin anabyysi

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

Ryhméatehtévan yhteenveto

» Miettikaa lopuksi, mitka KOLME
Kymppiympyran osa-aluetta ovat omissa aj Urheilijan
toimintaympaéristoissanne: vaatimieEE it inaistudet

a) Hyvalla mallilla

= otettu parhaiten huomioon

b) Huonossa jamassa

= tarvitsevat eniten kehitystoimenpiteita
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Vierumalki 10.2.2012

= Hyvin huomioitu osa-alue

= Osa-alueessa viela kehitettavaa
/ ei koske ohjaamaani ikaryhmaa

Liikuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti

Mité seura tai lajiliitto voi tehda?

» TES - monipuolinen nakokulma liikuntaan, urheiluun ja harjoitteluun
- Usean eri tason toimijan sitoutuminen aiheeseen seurassa seka lajiliitossa
- Halu ”penkoa” ja kehittaa omaa lajia ja seuratoimintaa
- Pitkajanteista tyota - vahintaan 5 vuoden aikajana
« Koulutus
- Lajiliitossa VOK-uudistuksen huomioiminen
« mm. Kymppiympyran osa-alueet huomioituna
« kentan tarvelahtoinen koulutus
- Terve Urheilija -ohjelman tilauskoulutukset / kouluttajakoulutus
- HLU / muut SLU-alueet avuksi
» Osaamisen tason nousun jadlkeen sisdiset koulutukset lajiliitossa ja
seuroissa
» Perheiden mukaan ottaminen / sitouttaminen
- Myos muut tukitoimet (Urheiluakatemiat, laakaripalvelut jne.)

Litkuntavammojen ehkaisyohjelma UKK-instituutti
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Sairaudet ja Ravitsemusasiat
/ ?
vammat urheilussa kunno'ssla.
i A 2 Katso uusi video
-iltaseminaan nuoren urheilijan
4.4. Tampereella ravintovalinnoista

Ad L ,V @ UKK-instituutti

Tampereen Urheilulddkdriasema
TERVE URHEILIJA

Irja Lahtinen

irjasdlahtinen@utasfi
050-3689063
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