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Make plan B as close to plan A
- Dan Pfaff
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Etiologia

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

e Uusissa malleissa on tullut lisaksi ehdotuksia
vammariskin dynaamisesta luonteesta.



Risk factors for injury Mechanism of injury
(distant from outcome) (proximal to outcome)

Internal risk factors:

* Age (maturation, aging) \
* Sex e L L 1]
Predisposed

* Body composition (e.g. body athlete
weight, fat mass, BMD,
anthropometry)

|

* Health (e.g. history of previous
injury, joint instability)

Exposure to external risk factors: Inciting event:

* Physical fitness (e.g. muscle /
strength/power, maximal
O, uptake, joint ROM) e Sports factors (e.g. coaching, rules, Plavi
/ referees) S
situation

* Anatomy (e.g. alignment,
intercondylar notch width)

* Protective equipment (e.g. helmet,
shin guards) Player/opponent

e Skill level (e.g. sport specific behaviour
technique, postural stability) e Sports equipment (e.g. shoes, skis)

o PSYCh0|995C0| fOCfOfS. (3-9- * Environment (e.g. weather, snow
competitiveness, mofivation, and ice conditions, floor and turf
perception of risk) type, maintenance) Detailed biomechanical

description (joint)




Meuuvissen

(c.g.) Age

Neuromuscular
Intrinsic | Control

Risk
Factors

Previous
Injury

Strength

Exposure to
Extrinsic Risk Factors
(e.g., Equipment,
Environment, etc.)

Predisposed
Athlete

Susceptible
Athlete

Risk Factors for Injury
(Distant from Outcome)

Repeat Participation

Events

g

Adaptation?

Recovery

nciting
Event /

No |Recovery

Removed from Participation

Mechanism of Injury
(Proximal to Outcome)




Repeat participation with modified internal risk factors based
on positive and negative effects of prescribed workload.

Windt & Gabbet

{ Previous Injury

Modifiable Factors .
(e.g. aerobic capacity, “Fitness”
strength, neuromuscular Positive Training Effects

Internal \COHUOL tissue resilience) o) \ | Rehabilitation /
Risk < Return-to-play

Factors e

Non-Modifiable Factors “Fatigue”
(e.g. age, gender, anatomy) Negative Training Effects

g J

B

Y

Predispoh Application of
Athlete/ Workload
Inciting Event INJURY

Exposure to External Risk e.g. cumulative tissue

Factors = Susceptible Athlete overload, collision, fall,
non-contact acute event

e.g. human factors, equipment,

environment
No Recovery

l

Removed from
Participation




Kuormitus

Box 1 Loads to which professional rugby players are
subjected

Physical loads
» Matches;
» Training;
— Team practice;
— Individual gym-based training (eg, strength and power

training/cross training/flexibility and proprioception work);

— Rugby conditioning (eg, interval running/speed training/
agility drills);
— Pool/recovery;
— Fitness tests;
» Injuryfillness management/rehabilitation.
Preparation for matches
» Travel;
— Jet lag;
— Travel fatigue;
Performance analysis;
— Learning team tactics/play patterns;
— Match reviews/previews.
Nutrition
» Eating for body composition management;
» Timing/content of meals for performance;
» Alcohol/drug use;
» Supplement use.
Interpersonal relationships
Family;
Friends;
Team mates;
Team staff;
Agents/managers;
Fans;
Media.
Personal development
» Career planning for life after rugby;
» Study/other employment.
Other demands/loads
» Community promotions of rugby (eg, coaching sessions at
schools/clubs);
Sponsorship/commercial obligations;
Media coverage;
Drug testing;
Socialising.

Quarrie 2016



ACL Injury » ACL Injury

(emerged pattern) (emerged pattern)

Bittencourt
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 Vamman syntymekanismi ja kuormitustekijat on
tarkea tiedostaa kuntoutussuunnitelmaa tehdessa.

 On myods tarkea ymmartaa syy- ja syntymekanismeja
vammojen ennaltaehkaisyssa.



Akuutti loukkaantuminen

* tapahtuu normaalille/terveelle kudokselle

» tapahtuu yht’akkisen trauman johdosta kudokselle,
ja seuraukset voi usein tuntea heti.

* On lahtokohtaisesti tilanne, jossa kudokseen (lihas,
janne, nivelside, luu) kohdistuva teho ylittaa silla
hetkella kudoksen kapasiteetin



Ylikuormitusvammat

Mika tahansa aktiviteetti voi johtaa ylikuormitusvammaan.

Ylikuormitusvammat ilmenevat liiallisen ja toistuvan
kuormituksen seurauksena,

Tyypillista on, etta oireet kasvavat ajan kanssa.

Alkuun oireet saattavat olla niinkin pienia, etta urheilja jatkaa
kyseisen alueen kuormitusta.

Lahtokohta ylikuormitusvammoille on se, etta toistuva
mikrotrauma ylittaa kudoksen kapasiteetin palautua ja korjata
Iitseaan.



Riskitekijat

Liian nopeasti lisaantynyt tai liiallinen harjoittelu.

kokonaismaadrd tai frekvenssi tai intensiteetti

Harjoittelu tyylin/tekniikan muutos
Vasymys (voi tulla myds lajin ulkopuolelta)

Alipalautuminen (voi tulla myo6s lajin ulkopuolelta)



Flow Chart

Ylikuormitusvamma

Ulkoiset tekijat

Valineet Pelialusta Ilmasto

Kunto Set up Materiaalli Lampdtila Ilmankosteus



Vammojen esiintyvyys Jalkapallossa
- ammattilaiset

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

(.75 * 2.28 3.97  1.35 30.04 + 10.28

Gurau et al. 2023



Vammojen esiintyvyys Jalkapallossa
- amatooritaso

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
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Gurau et al. 2023

LLocation injuries




@ Return to play



Palautuminen

Healing Times

Exercise Muscle Soreness 0-3 Da
Grade 1 0-2wk
- Grade 2
Muscle Strain Grade 2
Grade 1
Ligament Sprain  gnd:

Bone 5wk 3mo

Articular Cartilage Repair 2mo-2yr

Ligament Graft 2mo-2yr

/. @dr.caleb.burgess



» Tavoite urheilijan kuntoutuksessa on palata
urheiluun mahdollisimman nopeasti, mieluiten
samalle tasolle kuin ennen loukkaantumista, ja
samanaikaisesti minimoida uuden loukkaantumisen

riski (kotsifaki)

« Tutkimus osoittaa, etta riittamaton kuntoutus
yhdistettyna lilan aikaiseen urheiluun paluuseen seka
iIlman objektiivisia mittareita tehtyyn paatdokseen
altistavaa uudelle loukkaantumiselle. (buckthorpe)



 Kuntoutusprosessi sisaltaa usein eri vaiheita, jotka
mielellaan ovat tavoite- ja suorituskykyperusteisia
eivatka ainoastaan aikaperusteisia. (Melick)



Haasteet

Laakari Valmennus

Fysioterapeutti ~

Buckthorpe



Kuntoutusprosessi

Repair phase
Rehabilitation & Recovery phase
Reconditioning phase

Performance phase

Bern consensus 2016



Terveydenhuollon ja
|aaketieteen
ammattilaiset

Suorituskyky ennen

Suorituskyk

Valmennus

Talikka & Pajunen




Palataanko pelaamaan vai
menestymaan?

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



Mita on onnistuminen?

Urheilija
Valmennus

Medical team

Bern consensus 2016



Ulkoiset vaikuttavat tekijat

Kilpailun
taso

Pelipaikka

Ajankohta

Bern consensus






* Loukkaantumiset eivat tapahdu tyhjidossa.
 Kuntoutuminen on aina dynaaminen prosessi.

* Psykologisten reaktioiden ennustaminen on vaikeaa.



* Riippumatta siitd kuinka kauan kuntoutus kestaa,
onnistumisen kannalta keskiéssa ovat urheilijan
tunteiden vuoristoradan hallitseminen ja oikeiden
kaytdsmallien toimintatapojen tukeminen.



ltsevarmuus (Mckay)

Kentille paluu

Loukkaantuminen



ltsevarmuus (Mckay)

Loukkaantuminen Kentille paluu



* Jos haluamme laatia suunnitelman loukkaantumisen
jalkeisten toimien hallitsemiseksi, meidan on ensin
otettava huomioon itse loukkaantumistapahtuma.



Tilanne, julkisuus,
tyyppl/laatu

Reaktio
O




PREINJURY FACTORS

STRESS
RESPONSE

Personality History of Coping Interventions
Stressors Resources

RESPONSE TO SPORT INJURY AND REHABILITATION PROCESS

PERSONAL FACTORS SITUATIONAL FACTORS

*  Injury + Sport

* History * Type

*  Severity Level of competition

*+ Type Time in season

* Perceived cause Playing status

« Recovery status COGNITIVE APPRAISAL Practice vs. game

Individual Differences Qoiliibisbnnt Scholarship status

¢ FeycRoiogios Rate :f : rce?ved recove *" Soowm
personality Solf- r::,: = E v Teammate influences
sclf-perceptions Bolio‘:o& 4 trrib i Coach influences
self-motivation Sains ol loas or sulied Family dynamics
motivational orientation ¢ iti . Sports medicine team influences
pain tolerance Gy bopee Social support provision
athletic identity * Sport ethic/philosophy
coping skills *  Environmental
psychological skills * Rehabilitation environment
history of stressors * Accessibility to rehabilitation
mood states
* Demographic

* gender
age
ethnicity
socioeconomic status
prior sport experience RECOVERY
* Physical

* use of ergogenic aids OuTCOMES

® phyﬂcal health status . P‘ychmoch|

+ disordered eating +  Physical

BEHAVIORAL RESPONSE EMOTIONAL RESPONSE

Adherence to rohabilitation Fear of unknown

Use of PST strategies Tension, anger, depression
Useldisuse of social support Frustration, boredom

Risk taking behaviors * Positive attitude/outiook
Effort and intensity Grief

Malingering Emotional coping

Behavioral coping B ae Z




Baez




Sports injury related growth

» Aikaisempi tutkimusfokus on ollut loukkaantumisten
negatiivisissa puolissa.

* Nyt narratiivi niin tutkimus- kuin kenttatydssa on siirtynyt
sen mahdollisiin positiivisiin vaikutuksiin.



Sports injury related growth

* Urheilijat ovat raportoineet merkityksellista kasvua niin

fyysisesti, psykososiaalisesti kuin kayttaytymisen osa-
alueilla.

» Usein kokemukset ovat ulottuneet myos urheilun
ulkopuolelle.

 Menestynyt paluu kentille ei aina suoraan tarkoita kasvua
ihmisena ja urheilijana.



Desi & Ryan

Kompetenssi

Motivaatio

Autonomia



KiliItos


mailto:Jesse.talikka@gmail.com

	Dia 1: Paluu loukkaantumisten jälkeen harjoitteluun ja kilpailuun – mitä valmentajan tulisi tietää 
	Dia 2
	Dia 3: Make plan B as close to plan A - Dan Pfaff
	Dia 4
	Dia 5
	Dia 6: Etiologia 
	Dia 7: Bahr
	Dia 8: Meuuvissen
	Dia 9: Windt & Gabbet
	Dia 10: Kuormitus
	Dia 11: Bittencourt
	Dia 12
	Dia 13: Akuutti loukkaantuminen
	Dia 14: Ylikuormitusvammat 
	Dia 15: Riskitekijät
	Dia 16
	Dia 17:  Vammojen esiintyvyys Jalkapallossa - ammattilaiset
	Dia 18:  Vammojen esiintyvyys Jalkapallossa - amatööritaso
	Dia 19
	Dia 20: Vamma lokaatiot
	Dia 21
	Dia 22: Palautuminen
	Dia 23
	Dia 24
	Dia 25: Haasteet
	Dia 26: Kuntoutusprosessi
	Dia 27
	Dia 28: Palataanko pelaamaan vai menestymään?
	Dia 29
	Dia 30
	Dia 31
	Dia 32
	Dia 33
	Dia 34: Itsevarmuus (Mckay) 
	Dia 35: Itsevarmuus (Mckay) 
	Dia 36
	Dia 37
	Dia 38
	Dia 39
	Dia 40: Sports injury related growth 
	Dia 41: Sports injury related growth 
	Dia 42: Desi & Ryan 
	Dia 43: Kiitos

