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Kuormitus



Ongelma on monotonisuus!

•Nuorilla on harvoin ongelmana treenin määrä



Kapasiteetti

Lajinomaisuus



Kapasiteetti
Lajinomaisuus



Kapasiteetti

• Kapasiteetti = Kudoksen vastaanotto/sietokykyä sekä 
voimantuottoa

• Eksentrisessä työssä nopeuden kasvaessa voimantuotto 
kasvaa

• Jarrutus. Ei täräys!

• Hypyt, juoksu – vaatimus kudoksilta kovempi.

• Konsentrisessa työssä nopeuden kasvaessa 
voimantuotto vähenee

• Massan nopeus
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Haluttu toiminta

Hyvä kontrolli

Kuorman 
jakautuminen

Liike-energian 
eteneminen

Kontrolloimaton 

Usein 
kompensatorinen

Usein kehon 
toiminnasta johtuvaa

Ainoa malli suorittaa 
liike

TAITO

Kyky suorittaa samaa 
liikettä eri tavoin

Kyky hallita liikettä 
huonossa asennossa

”Oikea” liike ”Väärä” liike Liikevariaatiot

Biomekaaniset tekijät



Ennaltaehkäisy



• ”jos et tiedä minne olet menossa niin 
silloin kaikki tiet ovat yhtä hyviä.”

• Fokus = huippu-urheilu



Preventio

• Määrittele!!!

• Mitä tehdään?

• Miten tehdään?

• Miten seurataan?





Tapvo vammakysely 2018 kevät

• Vastanneita 51

• Kipuja vuonna 2017
• 75%
• Koko Suomi 82%

• Poissa harjoituksista
• 43% (22)

• Alle viikon 6 (12%)
• Yli viikon 6 (12%)
• Yli 3 viikkoa 10 (19%)

• Koko Suomi (36%)

• Yleisimmät kipualueet 
• Alaselkä (18%)
• Lonkka (24%)
• Nilkka (18%)
• Polvi (13%), Takareisi (10%),  Niska-hartia (10%)

Koko Suomi
- Nilkka (38%)
- Lonkka (34%)
- Alaselkä (37%)



Tapvo vammakysely 2018 kevät

• Eniten poissaoloja (22)
• Jalkaterä (5)

• Lonkka (5)

• Nilkka (4)

• Alaselkä (2)



Voimaharjoitteluun perustuvalla oheisharjoittelulla voidaan 
ehkäistä jopa 60-70% urheiluvammoista, proprioseptiikan 
harjoittamisesta myös hyötyä, venyttelystä ei.

Neuromuskulaariharjoittelulla (esim. voima-, tasapaino-ja 
ketteryysharjoittelu sekä plyometrinen harjoittelu) voidaan 
ehkäistä merkittävä osa (jopa 50%) nuorten urheilijoiden 
vammoista. Tämä tulisi ottaa aiempaa paremmin huomioon 
päivittäisessä harjoittelussa.

Harjoittelu voi sekä (1) ehkäistä vammoja että (2) parantaa 
yleisiä fyysisiä ominaisuuksia ja (3) lajisuorituksen taitoja. 
Huomioi harjoittelussa myös lajispesifisyys.

”To minimise injury risk , practitioners 
should aim to maintain the acute:chronic 
workload ratio within a range of 
approximately 0.8-1.3.”

”Acute training load can be as short as one
session, but in team sports, 1 week of 
training appears to be a logical and 
convenient unit. Chronic training loads
represents the rolling average of the most
3-6 weeks of training.”

Voimaharjoitteluun perustuvalla oheisharjoittelulla 
voidaan ehkäistä jopa 60-70% urheiluvammoista, 
proprioseptiikan harjoittamisesta myös hyötyä, 
venyttelystä ei.









MITÄ ON 
URHEILUFYSIOTERAPIA?



Asiakaskunta

Terve urheilija

Oireileva 

urheilija

Loukkaantunut 

urheilija



Urheilufysioterapia 
on…

• valmentautumisen tukemista

• valmentajan sparraamista

• hoitoa ja kuntoutusta

• suorituskyvyn lisäämistä

• hyvinvoinnista huolehtimista



Urheilufysioterapia 
on toimintaa, jolla 
pyritään…

• ylläpitämään ja saavuttamaan 
urheilijan optimaalinen toimintakyky 

• lisäämään urheilijan harjoitettavuutta

• lisäämään urheilijan suorituskykyä

• vähentämään loukkaantumisherkkyyttä



Suorituskyky: tyypillinen malli
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Suorituskyky edellä malli
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