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Make plan B as close to plan A
- Dan Pfaff



Fysiologia

Return to play

Psykologia



Fysiologia



• Vanhat vamman etiologiamallit korostavat useita 
tekijöitä, jotka vaikuttavat urheiluvammojen syy-
mekanismeihin.

• Uusissa malleissa on tullut lisäksi ehdotuksia 
vammariskin dynaamisesta luonteesta. 

Etiologia 



Bahr



Meuuvissen



Windt & Gabbet



Quarrie 2016

Kuormitus



Bittencourt



• Vamman syntymekanismi ja kuormitustekijät on 
tärkeä tiedostaa kuntoutussuunnitelmaa tehdessä.

• On myös tärkeä ymmärtää syy- ja syntymekanismeja 
vammojen ennaltaehkäisyssä.



• tapahtuu normaalille/terveelle kudokselle

• tapahtuu yht’äkkisen trauman johdosta kudokselle, 
ja seuraukset voi usein tuntea heti.

• On lähtökohtaisesti tilanne, jossa kudokseen (lihas, 
jänne, nivelside, luu) kohdistuva teho ylittää sillä 
hetkellä kudoksen kapasiteetin

Akuutti loukkaantuminen



• Mikä tahansa aktiviteetti voi johtaa ylikuormitusvammaan.

• Ylikuormitusvammat ilmenevät liiallisen ja toistuvan
kuormituksen seurauksena, 

• Tyypillistä on, että oireet kasvavat ajan kanssa. 

• Alkuun oireet saattavat olla niinkin pieniä, että urheilja jatkaa
kyseisen alueen kuormitusta.

• Lähtökohta ylikuormitusvammoille on se, että toistuva
mikrotrauma ylittää kudoksen kapasiteetin palautua ja korjata
itseään.

Ylikuormitusvammat 



Riskitekijät

• Liian nopeasti lisääntynyt tai liiallinen harjoittelu.

•  kokonaismäärä tai frekvenssi tai intensiteetti 

• Harjoittelu tyylin/tekniikan muutos 

• Väsymys (voi tulla myös lajin ulkopuolelta)

• Alipalautuminen (voi tulla myös lajin ulkopuolelta) 



Flow Chart

Ulkoiset tekijät

PelialustaVälineet Ilmasto

Kunto Set up Materiaali Lämpötila Ilmankosteus

Ylikuormitusvamma



Overall Incidence / 1000h Training incidence / 1000h Match incidence / 1000h

7.75 ± 2.28 3.97 ± 1.35 30.64 ± 10.28

Vammojen esiintyvyys Jalkapallossa
- ammattilaiset

Gurau et al. 2023



Vammojen esiintyvyys Jalkapallossa
- amatööritaso

Overall Incidence / 1000h Training incidence / 1000h Match incidence / 1000h

7.98 ± 2.95 3.22 ± 1.4 17.56 ± 6.15

Gurau et al. 2023



• Rugby 160.6 injuries per 1000/hours 

• Uinti 3.04 injuries/1000 hours ( chase et al.)



Vamma lokaatiot

Gurau et al. 2023



Return to play



Palautuminen



• Tavoite urheilijan kuntoutuksessa on palata
urheiluun mahdollisimman nopeasti, mieluiten
samalle tasolle kuin ennen loukkaantumista, ja 
samanaikaisesti minimoida uuden loukkaantumisen
riski (kotsifaki) 

• Tutkimus osoittaa, että riittämätön kuntoutus
yhdistettynä liian aikaiseen urheiluun paluuseen sekä
ilman objektiivisia mittareita tehtyyn päätökseen
altistavaa uudelle loukkaantumiselle. (buckthorpe)



• Kuntoutusprosessi sisältää usein eri vaiheita, jotka
mielellään ovat tavoite- ja suorituskykyperusteisia
eivätkä ainoastaan aikaperusteisia. (Melick)



Lääkäri

Fysioterapeutti

Valmennus

Buckthorpe

Haasteet



• Repair phase 

• Rehabilitation & Recovery phase 

• Reconditioning phase 

• Performance phase 

Bern consensus 2016

Kuntoutusprosessi



Talikka & Pajunen



• Menestys tarkoittaa eri asioita eri ihmisille ja on 
kontekstista ja tuloksesta riippuvaista

Palataanko pelaamaan vai
menestymään?



Urheilija

Valmennus

Medical team

Suorituskyky

Fokus

Tulos
Fokus

Aika

fokus

Mitä on onnistuminen?

Bern consensus 2016



Aikataulu

Vamman
laatu

Uran
vaihe

Pelipaikka

Ajankohta

Kilpailun
taso

Raha

Ulkoiset vaikuttavat tekijät

Bern consensus



Psykologia



• Loukkaantumiset eivät tapahdu tyhjiössä.

• Kuntoutuminen on aina dynaaminen prosessi.

• Psykologisten reaktioiden ennustaminen on vaikeaa.



• Riippumatta siitä kuinka kauan kuntoutus kestää, 
onnistumisen kannalta keskiössä ovat urheilijan
tunteiden vuoristoradan hallitseminen ja oikeiden
käytösmallien toimintatapojen tukeminen.



Itsevarmuus (Mckay) 

Loukkaantuminen

Kentille paluu



Itsevarmuus (Mckay) 

Loukkaantuminen Kentille paluu



• Jos haluamme laatia suunnitelman loukkaantumisen
jälkeisten toimien hallitsemiseksi, meidän on ensin
otettava huomioon itse loukkaantumistapahtuma.



Tilanne, julkisuus, 
tyyppi/laatu Reaktio Selviytymis-

mekanismit



Baez



Loukkaantuminen

Motivaation
lasku

Sosiaalinen
eristäytyminen

Itsevarmuuden
lasku

Uudelleen
loukkaantumisen

pelko

Kivun
katastrofointi

Masennus ja 
liitännäis-
ongelmat

Baez



• Aikaisempi tutkimusfokus on ollut loukkaantumisten 
negatiivisissa puolissa.

• Nyt narratiivi niin tutkimus- kuin kenttätyössä on siirtynyt 
sen mahdollisiin positiivisiin vaikutuksiin.

Sports injury related growth 



• Urheilijat ovat raportoineet merkityksellistä kasvua niin 
fyysisesti, psykososiaalisesti kuin käyttäytymisen osa-
alueilla. 
• Usein kokemukset ovat ulottuneet myös urheilun 

ulkopuolelle.

• Menestynyt paluu kentille ei aina suoraan tarkoita kasvua 
ihmisenä ja urheilijana.

Sports injury related growth 



Motivaatio

Kompetenssi

AutonomiaYhteenkuuluvuus

Desi & Ryan 



• Jesse.talikka@gmail.com

Kiitos

mailto:Jesse.talikka@gmail.com
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