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1 JOHDANTO

Opinndytetyoni aiheena on agilityssd tapahtuneiden urheiluvammatilastojen analy-
sointi. Idea sai alkunsa oman harrastukseni kautta; otin yhteyttd Suomen kennelliit-
toon ja kerroin etsivini opinniytetydaihetta. Kennelliitolla ei ollut tarjota minulle so-
pivaa opinndytetydaihetta, mutta he laittoivat kyselyni eteenpdin muille koiraharras-
tusjirjestoille. Myohemmin sain yhteydenoton Suomen Agilityliitosta (SAGI) ja heilld
oli tarjota minulle aihe opinniytteeseeni. Ty0 suoritettiin yhdessda Suomen Agilitylii-

ton kanssa.

Agilityssd sattuu urheiluvammoja niin ohjaajille kuin koirille. Tdémén opinnédytetyon
tarkoituksena on selvittdd vammakyselyn pohjalta agilityssid ohjaajille sattuneita ylei-
simpid vammoja, vammojen mairid ja nouseeko jokin vamma muita enemmin esille.
Aihe tuntui sopivalle oman koiraharrastuksen vuoksi ja haluan olla mukana kehitté-
missd lajia turvallisesti eteenpdin jakamalla tietoa harrastajille. Harrastan télld hetkel-
14 lajia kahdella koiristani. Opinndytteeni avulla toivon voivani vaikuttaa harrastajiin
positiivisesti niin, ettd he huolehtisivat entistid tehokkaammin omasta kunnostaan, hy-

vinvoinnistaan ja turvallisesta lajin harrastamisesta.

Suomen Agilityliitto muodostuu suomalaisista agilityd harrastavista yhdistyksisté.
Vuonna 2011 jidsenseurojen miird oli 205 kappaletta ja lisenssiurheilijoita 1dhes 5300.
Liiton tarkoituksena on edistdd ja kehittdd agilityurheilua, - liikuntaa ja harrastetoi-
mintaa. Tavoitteisiin kuuluu thmisten fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kehittdmi-
nen. Perusteiksi luokitellaan litkunnan eettiset arvot ja urheilun reilun pelin periaat-
teet. Suomen Agilityliitto on Suomen kennelliiton — Finska Kennelklubben ry:n jdsen

ja lisdksi Suomen Liikunta ja Urheilu (SLU) ry:n tukijdsen. (Agility.)



2 AGILITY JA SIINA ESIINTYVAT URHEILUVAMMAT

Agility sai alkunsa Iso-Britanniassa vuonna 1978, Crufts-koirandyttelyn yhteydessa
pidetyssd ndytoksessd. Lajista kehittyi nopeasti virallinen, kansallisten kennelliittojen
ylldpitami kilpaurheilulaji. Agility on tunnustettu koiraurheilulajiksi ja sitd harraste-
taan nykyédn kaikkialla maailmassa. Lajissa menestyminen edellyttdd koiralta hallit-
tavuutta, hyvdd kuntoa, toimintakykyi ja hyvid yhteistyotd ohjaajan kanssa. (Holden

ja Gilbert, 2005, 8-9.)

Agility on urheilulaji, joka perustuu ihmisen ja koiran viliseen yhteistyohon. Lajia voi
harrastaa vain omaksi ja koiran iloksi tai kilpailumielessid. Koiraa ohjataan kehon liik-
keiden, ohjaajan oman liikkkumisen avulla sekd ddntd kdyttden suorittamaan radalla
olevat esteet. (Agility.) Useimmiten ohjaaja juoksee suurimman osan radasta koiran
vierelld opastaen titd oikeisiin suuntiin ja oikeille esteille (Holden ja Gilbert, 2005, 8).

Suomessa agilityn parissa harrastajia on yli 10 000 (Agility 2010).

2.1 Agility kilpailulajina

Kilpailutapahtuma on yhden tai useamman péivén kestdvéd yhtendinen tapahtuma. Ta-
pahtuman aikana jirjestetdiin useita kilpailuja. Agilityssd taito, nopeus ja virheetto-
myys kilpailuradalla ovat avaintekijdt. Agilityrata koostuu noin 20 esteestd. Radan
pituus- sekd vaikeusaste madrdytyvit koirakon tason mukaan. Agilityssid on kolme eri
tasoluokkaa sekd kolme eri koko luokkaa. Kokoluokat méardytyvéit koiran korkeuden

mukaan. Kokoluokkia ovat mini-, medi ja maksikoirat. (Suomen Agilityliitto 2009)

TAULUKKO 1. Koiran koko luokka (Suomen Agilityliitto 2009)

KOKOLUOKKA SAKAKORKEUS

Mini (S) koirat, joiden sdkakorkeus on alle 35,00 cm
Medi (M) koirat, joiden sakakorkeus on 35,00-42,99 cm
Maksi (L) koirat, joiden sakakorkeus on 43,00 cm tai yli




TAULUKKO 2. Koiran tasoluokka (Suomen Agilityliitto 2009)

TASOLUOKEA AGILITY / HYPPYRATA

1-luokka koirat, jotka eivit ole saavuttaneet sertifikaattia

2-luokka koirat, jotka ovat saavuttaneet sertifikaatin
1-luokassa

3-luokka koirat, jotka ovat saavuttaneet sertifikaatin
2-luokasta

2.1.1 Kilpailurata

Agilityrata muodostuu hyppyesteistd, pujottelukepeistd, avotunneleista eli putkista
sekd kontaktiesteistd. Kontaktiesteitd ovat A-este, puomi sekd keinu. Nditd voi olla
radalla kutakin korkeintaan yksi kappale. Lisiksi radalla voi olla umpitunneli eli pus-
si, pOytd, pituuseste, muuri seki rengas. Kontaktiesteitd tulee olla agilityradalla véhin-
tiddn kaksi (2) kappaletta. Hyppyrata on muuten samanlainen, mutta se ei voi sisdltdi

kontaktiesteitd. (Suomen Agilityliitto 2009)

2.1.2 Kilpailun tavoite

Kilpailussa pyrkimykseni on suorittaa rata virheettomasti ja alittaa edeltd kdsin maéri-
tetty ithanneaika. Ohjaajan tehtdvind on kertoa koiralle radan oikea suorittamisjirjes-
tys sanallisesti ja vartaloavuin. Virhepisteitd tulee, mikili ohjaaja koskee joko koiraan
tai esteisiin. Lisdksi virhepisteitd tulee mm. jos koira pudottaa esteriman, ei koske
kontaktiesteeseen merkattuun kontaktipintaan tai kieltdytyy suorittamasta esteen. Suo-
ritus hyldtddn, mikili koira suorittaa esteet vddridssd jdrjestyksessd. Radalla koiran
tulee olla vapaana ja silld ei saa olla kaulapantaa kaulassa. (Vilander ja Nykédnen 2003,

18.)



2.2 Urheiluvamma

Urheiluvamma voi syntyd, jos rasitus ei ole jakautunut oikein luille, lihaksille, jidnteil-
le tai nivelsiteille tai niihin kohdistuva kuormitus on poikkeava. Vamma voi olla joko
akuutti tapaturma tai pikkuhiljaa muodostunut rasitusvamma. Tapaturma voi olla sat-
tumaa, mutta my0s ulkoiset tekijdt vaikuttavat tapaturma-alttiuteen. Ulkoisia tekijoitd
voivat olla puutteelliset vilineet tai suorituspaikan pinnoite mm. liukkaus. Sisdisid
tekijoitd ovat alkuldmmittelyn heikkous tai puuttuminen, vidsymys, lihasten heikko
kunto tai vajavainen lajitekniikka. (Mero ym. 2004, 251.) Liikunnan lisdédntyessi
myo0s liikkuntavammojen miird on kasvanut. Oikein kohdennetuilla menetelmilld voi-
daan ehkdistd vammoja. (Aaltonen ym. 2007, 27 - 31.) Edelld mainitun mukaan ur-
heilussa syntyvit vammat voidaan siis karkeasti jakaa kahteen luokkaan, urheilun yh-
teydessd sattuvat tapaturmat ja rasitusvammat. (Puukka 2010). Opinnédytetydssini ei

késitelld rasitusvammoja erikseen.

2.2.1 Akillinen urheiluvamma

Akillisesti aiheutuneen urheiluvamman tunnusmerkkeji ovat kipu, turvotus seki pu-
notus. Kipu aiheutuu kudoksensisdisen verenvuodon aiheuttamasta paineesta hermo-
paitteisiin sekd solujen hapenpuutteesta. Turvotuksen syynd ovat nesteiden, veren,
imu- ja nivelnesteen kertyminen vaurioalueelle. Painovoima lisdéd nesteiden kertymisti
kudokseen, mikéli vauriokohtaa ei pidetd kohoasennossa. Punoitus aiheutuu veren
kerdintymisestd vaurioalueelle. Punoitus sekid limmontuntu ilmaantuvat, kun parane-
minen alkaa. Ensiapu on erityisen tidrkedd urheiluvammoissa, jotta paranemisprosessi
alkaisi mahdollisimman nopeasti ja estdisi lisdvaurioiden muodostumisen. Kolmen
koon sdénto — kylmd, koho, kompressio eli puristus on &killisten vammojen ensihoito.

(Urheiluvamma.)



2.2.2 Miesten ja naisten viiliset vammaerot

Haikkosen ja Parkkarin (2010) tutkimuksessa kdy ilmi, ettd vuonna 2009 liikuntatapa-
turmia sattui 15 vuotta tdyttdneille ja sitd vanhemmille vajaa 350 000 kappaletta, jotka
aiheuttivat fyysisid vammoja. Se on noin puolitoistakertainen verrattuna 1980-luvulla
tehtyyn tutkimukseen. Haastattelujen pohjalta vuonna 2009 tapaturmista 62 % sattui
miehille. Miesten ja naisten vilinen ero on kaventunut, silld vuonna 1980 miesten

osuus oli 70 %. Asiaa havainnollistaa kuva 1.
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KUVA 1. Miesten ja naisten osuudet liikuntatapaturmissa (Haikonen ja Parkkari
2010)

Urheiluvammoja sattuu maéarillisesti useimmin miehille kuin naisille. Naisurheilijoille
sattuu kuitenkin samaa lajia harrastaessa enemmin nilkan nyrjahdysvammoja seki
polvivammoja kuin miehille. On tutkittu, ettd naisille sattuu jopa kahdeksan kertaa
useammin vakavia polvivammoja kuin miehille. Tété alttiutta selittdd naisten hormo-
naaliset, rakenteelliset sekd hermolihasjirjestelméddn liittyvit tekijit. Ennen murros-

ikdd havaittavaa eroa sukupuolten vililld ei ole. (Pasanen ym. 2009, 16.)



2.2.3 Vammojen ehkiisy

Lajissa kuin lajissa on tdrkedd huolehtia, ettei palaa vamman jdlkeen liian aikaisin
intensiivisen litkunnan pariin, koska litkkuntavammoista 30 % on vanhojen vammojen

uusiutumisia (Liikuntavammat 2011).

Vammojen ehkdisyssi tiarkedd on terve jirki. Omien rajojen tunteminen ja tiedostami-
nen on osa urheilua. Visyneend tai loukkaantuneena ei tulisi urheilla kohonneen tapa-
turma-alttiuden takia. Urheiluvammojen ehkiisyssd on huomioitava lajikohtaisesti
oikea suoritustapa sekd oikeanlaiset urheiluvilineet. Harjoitusten verryttelyiden ja
venyttelyiden tulisi tukea harrastettavaa lajia. Monipuolisuus tulisi kuitenkin muistaa

harjoitteita suunniteltaessa. (Puukka 2010.)

Fysioterapiaa voi kdyttdd hyodyksi urheilijan valmennukseen. Fysioterapeuttinen né-
kemys olisi hyvd huomioida voima-, kestdvyys- ja lajinomaisia harjoitteita suunnitel-
taessa ennaltachkiistdkseen mahdollisia vammoja. (Urheilufysioterapia.) Mielestédni
urheilussa ja fysioterapiassa yhdistyy samat elementit kuin muussakin fysioterapiassa.
Tavoitteena on aina yksilon paras mahdollinen toimintakyky. Esimerkiksi yksilollises-
ti suunniteltujen litkeharjoitteiden avulla kehitetdén yksilon tarvitsemia ominaisuuk-

sia.

2.2.4 Vammojen ehkiisy agilityssa

Mielestédni agilityssd tulisi huomioida millaisella, alustalla harjoitus tai kilpailu on
tarkoitus suorittaa. Vammoja voi ehkdistd ennakoimalla valikoimalla alustalle sopivat
jalkineet, jotka ovat hyvin iskua vaimentavat. Nykyisin valmistetaan jopa nimen-
omaan agilityyn suunnattuja kenkid. Leinosen (2011) mukaan vééntotilanteissa tapah-
tuneita loukkaantumisia voi ndhdd mm. kun tossu ei sovi alustalle eli se pitdd liikaa,
jolloin jalka ei piddse kddntyméddn maassa. Lajin vauhdikkuuden vuoksi tulisi huomi-
oida lihasten, jidnteiden ja nivelten sddnndllinen asennonhallinta ja ylldpitdvi harjoitte-
lu. Hyvién alkuldmmittelyyn tulisi panostaa, jotta elimistd ja koko kroppa kerkidisi
valmistumaan tulevaan suoritukseen. Alkuldmmittelyssé tulisi huomioida lajin rdjih-

tavyys liiketaitoa ja reaktiokykyéd parantavilla harjoitteluilla osana lammittelyd. Lei-



nonen kertoo, ettd loukkaantumisia, joihin hin on urallaan torméidnnyt, ovat sattuneet
suoralla, liikkkeen ollessa ldhelld maksiminopeutta. Leinonen arvioi kuitenkin, ettd yksi
yleisimmisti terveysongelmista agilityharrastajilla on selkédkivut. Hin olettaa, ettd syy
voi johtua syvien lihasten puutteesta. Agilityssd tulee paljon yldvartalon kiertoa, eikd
ohjaajalla ole riittdvisti lihaksia tukemaan tuota liikettd. Téhén ei voida kyselyn avulla
ottaa juurikaan kantaa, koska kysely keskittyi tapaturmiin eiké rasitusvammoihin. Toi-
saalta kyselyssd ei myoskdidn kidy yksityiskohtia ilmi, millaisessa tilanteessa vammat

ovat sattuneet.

3 OHJAAJAN LIHASHUOLTO JA SEN MERKITYS VAMMOJEN
EHKAISYSSA

Urheilijan lihashuolto sisdltdd aktiivisia ja passiivisia toimenpiteitd (Mero ym. 2004,
442). Lihashuoltoon kuuluu sddnnolliset elamintavat, monipuolinen liikunta, huolelli-
nen alku- ja loppuverryttely, palauttava venyttely, sddn ja lajin mukainen vaatetus
sekd ateriointi. Oikea suoritustekniikka harjoitteissa ja hyvit varusteet ovat osa li-
hashuoltoa. Kaikkien lihashuoltotoimenpiteiden niin aktiivisten kuin passiivistenkin
tarkoituksena on minimoida loukkaantumisriskid. ( Aalto ym. 2010, 32.) Vammojen
ennaltaehkidisyd valmistavien toimenpiteiden avulla pyritidin saavuttamaan optimaali-
nen rentoustila sekd opettaa urheilijaa kidyttiméddn kehoaan mahdollisimman taloudel-
lisesti, tehokkaasti ja kudoksia sdastivilld tavalla. Mikéli palautumiseen ei kiinnitetd
huomiota, voi se johtaa tuki- ja litkuntaelimiston ongelmiin, ylirasitustiloihin seké
rasitusvammoihin. (Mero ym. 2004, 442.) Tekemiseen pitdd 10ytyd syy eli motivaatio.
Motiivit voivat olla tietoisia tai tiedostamattomia. Tietoinen motivaatio voi olla esi-

merkiksi halu voittaa. (Ahonen 1988, 64, 111.)

3.1 Kokonaisvaltaisuus harjoittelussa

Ahonen ja Parkkari (2011) ovat selvittdneet kotimaisia tutkimuksia, joiden mukaan
sadnnollinen kehon hallinta ja harjoittelu, jotka kehittédvit liiketaitoja olisi hyvi sisél-
lyttdd kaikkien urheilijoiden ympérivuotiseen harjoitusohjelmaan. Tutkimuksissa on

havaittu, ettd Suomessa tuki- ja litkuntaelin (TULES) vammojen mééri on kasvanut.



Vammojen lisddntymistid voidaan mahdollisesti selittdd litkkunnan intensiivisyyden
kasvulla. Selittdvina tekijdnd voi my0Os olla litkuntataitojen ja/tai peruskunnon heiken-
tyminen. Perusliikuntataitojen harjoittamiselle ei ole tarpeeksi aikaa lajiharjoituksissa.
Téami tulisikin huomioida omatoimiharjoittelussa seki lajiharjoittelun alku- ja loppu-
lammittelyissd. Harjoituksissa tulisi korostaa oikeanlaisia suoritustekniikoita ja moni-
puolisuutta. Kokonaisvaltaisista harjoitteista puhuttaessa sisdltoon tulisi kuulua hyvi
alku- seki loppulimmittely sekd ”voima-, kestidvyys-, kimmoisuus-, nopeus-, tasapai-
no-, ketteryys, litkkkuvuus-, venyvyys-, liiketaito- ja kehon hallinta harjoitteet.” Har-
joitteilla on tarkoitus valmistaa hermo- ja lihasjédrjestelmié reagoimaan tilanteisiin,
joissa on olemassa loukkaantumisriski. Ndin urheilijan virheellisid litkesuorituksia
saadaan vihennettyd, riskitilanteet tunnistetaan paremmin ja pystytddn reagoimaan

nithin paremmin, jolloin voidaan mahdollisesti vilttya tulevalta vammalta.

Keskivartalon tuki on myds yksi oleellinen osa urheilijan fyysisid ominaisuuksia. Se
mahdollistaa urheilijalta rdjahtdvén, hallitun, mutta samalla rennon liikkeen raajoissa.
Lajit joissa tulee suunnanmuutoksia ja kehon nopeita pysidhdyksié vaativat keskivarta-
lolta voimaa ja hallintaa (Ahonen ja Parkkari 2011). Agilityssd vaaditaan siis samoja
ominaisuuksia. Ahosen ja Parkkarin (2011) selvittdmissi tutkimuksissa on todettu,
ettd keskivartalon hallinta ja voima ovat perusta ala- seki yldraajojen hallituille liik-
keille. Keskivartalon hallinnan pettéessi ja raajaan kohdistuvan kuorman lisdéntyessa

viadntdmomentti kasvaa ja vammariski kasvaa.

3.2 Esimerkkini salibandy

Salibandyssi alaraajavammat, etenkin nilkka ja polvivammat ovat yleisid. Salibandyn
ominaisuuksiin kuuluvat nopeat liikkeelle 1dhdot sekd jarrutukset, litkkuminen
erisuuntiin ja suunnanmuutokset. On laskettu, ettd salibandyn kenttipelaaja tekee yli
200 suunnanmuutosta yhden pelin aikana. Merkittiviksi tekijoiksi lajissa katsotaan
olevan ketteryys, ldhtonopeus, nopeustaitavuus sekd havaintomotoriikka. Lajiominai-
suuksista johtuen alaraajat joutuvat jatkuvaan kuormitukseen. Polvi- ja nilkkaniveliin
kohdistuu vammoille altistavia voimakkaita leikkaavia voimia. Sama piirre esiintyy

my0s jalkapallossa, lentopallossa seké koripallossa. (Pasanen ym. 2009, 14.)



Urheilussa sattuvista nilkkaan kohdistuvista urheiluvammoista ovat monesti lievid
nyrjihdyksid. Usein nédistd vammoista toipuu nopeasti, mutta ne uusiutuvat herkésti.
Uusiutumisriski on jopa kymmenkertainen. Polvivammat ovat taas useimmiten pitké-
kestoisempia ja vaativat pidemmén toipumisajan. Polvivammoista jid usein myos py-
syvé haitta. Vilttadkseen ndmd jélkiseuraukset olisi todella tdarkedd kiinnittdd huomio

vammojen ehkéisyyn. (Pasanen ym. 2009, 15.)

On tutkittu, ettd polven- ja nilkanalueen tyypillisid loukkaantumistilanteita ovat suun-
nanmuutokset, dkilliset pysdhdykset ja hypystéd laskeutumiset. Ominaista polvenvam-
mautumistilanteessa on, ettd paino on toisen jalan varassa. Sen sijaan suurin osa nilkan
nyrjihdysvammoista johtuu askellusvirheestd. Vammojen taustalla on sekéd ulkoisia,

ettd sisdisid riskitekijoitd. (Pasanen ym. 2009, 15.)

Vammoja voi vihentdd kehon hallintaa kehittivilld sekd hermojirjestelméa aktivoivil-
la harjoitteilla. Néilld harjoituksilla tuetaan samanaikaisesti staattista tasapainoa ja
jalkojen liikkenopeutta. Harjoittelussa tulisi huomioida yksil6llisyys, koska suoritukset,
jotka tehdddn védrin lisddviat vammautumisen riskejd. Ohjauksessa tulisi huomioida

etenkin nilkan- ja polven, lantioin ja seldn hallintaan. (Pasanen ym. 2009, 16.)

3.3 Alkulimmittely

Usein alkuldammittely mielletddn pakolliseksi osioksi ennen varsinaista harjoittelua.
Salibandyssi on tehty tutkimuksia, ettd tdsmé verryttely vdhensi kilpa- ja huipputason
salibandypelaajien vammariskid merkittdvisti. (Aalto ym. 2010, 113.) Salibandyn
lajinomaisuus, verrattuna agilityssi tapahtuvaan litkkumiseen on samankaltainen, niin
voisi olettaa, ettd myos agilityssd suuntaus alkuldmmittelyn tirkeyden huomioiminen
olisi vastaavanlainen. Agilityssd tulee nopeita pyrihdyksid ja voimaa vaativia suunnan
muutoksia. Nami altistavat lihakset ja nivelet vaativalle raskaalle kuormitukselle, jol-

loin loukkaantumisriski nousee. (Valtakoski 2003, 180.)

Alkuldammittely tulisi ottaa aina osaksi harjoitusta ja kilpasuoritukseen valmistautumi-
sessa (Saari ym. 2009, 3). Mitéd tehokkaampi ja enemmin taitoa vaativa harjoitus on

kyseessi, sitd suurempi on alkuldmmittelyn tarkoitus. Harjoituksen onnistumisen kan-
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nalta alkulimmittelyn merkitys voi olla jopa 20 - 40 %. Alkuldmmittelyn tulee kohdis-
tua koko kehoon. Hyvin suunnitellussa alkulimmittelyssd harjoitus tukee varsinaista

lajiharjoitetta. (Aalto ym. 2010, 112 - 113.)

Konkreettisesti alkulammittelylld tarkoitetaan litkkeitd ja liikekokonaisuuksia, joiden
avulla saavutetaan kehon toiminnan kannalta paras mahdollinen valmiustila tulevaan
harjoitukseen tai kilpasuoritukseen. Huolellisella alkuldmmittelylld voidaan ennalta-
ehkdistd loukkaantumisia. (Saari ym. 2009, 3.) Liian kylmit lihakset ovat alttiita re-
vihdyksille. Lammittelyssi tehoa nostetaan loppua kohden ja harjoituksen tulisi alkaa
valittomésti 1dmmittelyn loputtua, jotta lihakset eivdt pddse jadhtymddn ennen itse

harjoitusosaa. (Forsman ja Lampinen 2008, 425.)

Lammittelyn avulla saadaan elimistd lampidmidn. Tavoitteena on hermoston aktivaa-
tio, kudosten elastisuuden lisddminen, koordinaation parantaminen, kehon limpdétilan
nosto sekd verenkierron vilkastuttaminen. Ldmmittelyn aikana valmistaudutaan tule-
vaan suoritukseen sekd henkisesti, ettd fyysisesti. (Ylinen 2010, 36.) Alkulammittelyl-
14 voidaan vaikuttaa fyysistenominaisuuksien liséksi vireystilaan, mahdollisesti hel-
pottamaan jénnitystd sekd totuttautuminen yleisdon ja kisa-alueeseen (Miettinen 1995,

189).

3.3.1 Alkulimmittelyn vaikutus vammojen ennaltaehkéisyyn

Pasasen (2009) viitoskirjatutkimuksessa ilmenee, ettd laadukas alkulammittely tukee
vammojen ennaltachkéisyéd. Pasanen tutki onko hermolihasjirjestelméé aktivoivan
alkuldmmittelyohjelmalla vaikutusta naissalibandypelaajien yhteydessé sattuviin il-
man kontaktia tapahtuviin alaraajavammoihin. Harjoitteiden tavoitteena oli parantaa
lajinomaisia liiketaitoja, kehonhallintaa sekid valmistaa elimistdd tulevaa varten.
Vammoja syntyi 66 % vihemmin ryhmaéssi, jotka suorittavat integroituja harjoitteita
kuin kontrolliryhmaéssi, jossa harjoitteita jatkettiin entiseen malliin. Joukkueissa, jois-
sa alkulammittelyharjoitteita tehtiin eniten, vihenivit vammat yli 80 %. Pasasen har-
joitteet sisdlsivit juoksutekniikkaa, tasapainoa seké ketteryyttd parantavia harjoitteita,
erilaisia hyppelyitd ja lihasvoimaharjoitteita. Harjoitteet sisdlsivdt mm. juuri niitad

ominaisuuksia, joita vaaditaan agilityohjaajalta radalla koiran kanssa.
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Kuvassa 2 esitén tiivistettynd lammittelyn vaikutuksia kirjasta Venytystekniikat (Yli-

nen 2010, 36).
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KUVA 2. Limmittelyn vaikutukset kehoon (Ylinen 2010, 36)

3.3.2 Lajinomainen Eimmittely

Limmittely aloitetaan aina yleiselld ldmmittelylld ja siitd siirrytddn lajinomaiseen
lammittelyyn. Lajinomaisessa limmittelyssd on tarkoitus pyrkid tekemddn liikkeitd,
jotka muistuttavat harjoitusosassa (kilpailussa) tehtdvid liikkeitd. Lajinomaisessa
lammittelyssi liikkeiden tulee kohdistua harjoitettaviin lihaksiin, niveliin ja suoritus-
nopeuden tulisi olla lajinomainen. Tarkoituksena on varmistaa lihaksiston tila la-
jinomaisilla liikeradoilla sekd hermo-lihas-jirjestelmén valppaus tulevaan lajisuorituk-
seen. (Aalto ym. 2010, 115.) Agility -harjoituksessa sekéd -kilpasuorituksessa esimer-
kiksi litkkuvuudella on suuri painopiste. Tdmé tulee ottaa huomioon lajinomaisessa
lammittelyssd ja keskittyd enemmin sithen. Vaihtoehtoisesti kestdvyysharjoitusta
edeltdvissd lammittelyssd keskitytidin taas enemmin rasittamaan sydintd ja keuhkoja.
(Saari ym. 2009, 5.)
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3.4 Venyttely

Nivelten liikkkuvuus, lihasten sekd jinteiden elastisuus ovat yksilollisid ominaisuuksia.
Nivelten litkkuvuutta seké lihasten venyvyyttd voidaan kehittdd harjoittelulla. Venyt-
telylld voidaan vaikuttaa litkkkuvuutta lisdfivisti osana harjoittelua ja litkuntasuorituk-
sia seki lihasperdisten vaivojen hoitona sekd ennaltachkdisynd. Venyttelyssid on kiin-
nitettdvd huomiota mm. sithen onko, tavoitteena lisiatd liikkkuvuutta, edistdi liikunta-
suorituksesta palautumista vai kuntouttaa vamman jilkeistd tilaa. Oikein suoritetut
harjoitteet huoltavat kehoa, mutta virheellisesti suoritettu tai vddrddn aikaan toteutettu
venyttely saattaa heikentdd suorituskykyi. Venytysharjoittelujen periaatteet ovat seu-

raavat:

lihas ja muut venyvit rakenteet ovat lammitetty

- lantiokorin kontrolli

- venytysasento rento

- venytyksen tunne venytettdviin lihasalueeseen

- el aiheuta kipua

- venytettivi lihas ei kramppaa

- rauhallisuus ja venytysvoiman lisddminen vihitellen
- el maksimivenytyksid rasittuneille lihaksille

- suunnitelmallisuus ja sddnnollisyys

- kuormitustasoa voi nostaa tarpeen mukaan vihitellen

(Saari ym. 2009, 37 - 38.)
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3.5 Loppuverryttely

Loppuverryttely suoritetaan vilittomaésti harjoituksen jilkeen ja se on yksi tdrked osa
harjoituskertaa (Saari ym. 2009, 31). Loppuverryttelyn tarkoituksena on palautumi-
nen harjoituksessa sekid samalla seuraavaan harjoitukseen valmistautuminen. Loppu-
verryttely on aerobista litkkumista, kuten holkkéd tai kdvely. (Aalto ym 2010, 118.)
Elimistostd poistuu loppuverryttelysséd harjoituksen aikana elimistdon kertyvid kuona-
aineita mm. maitohappoa, tarkoituksena palauttaa harjoitukseen osallistuneiden lihas-
ten pituus lihemmaéksi niiden lepopituutta. (Saari ym. 2009, 31.) Loppuverryttely tuli-
si tehdi laskevalla teholla, jolloin sykkeen ja intensiteetin tulisi laskea selvésti harjoit-
teluosasta (Aalto ym 2010, 118). Talloin hitaat lihassolut, vihemmin aktiiviset ja le-
vossa olevat lihakset pysyvit aktiivisena ja pitidvét aineenvaihdunnan vilkkaana. No-
peista lihassoluista maitohapon saa poistumaan nopeilla, mutta rennoilla spurteilla.
Loppuverryttelyn yhteydessé tehtavit venytykset tulisi olla lyhytkestoisia, 5 - 10 se-
kuntia tai tarvittaessa keskipitkid, 10 - 30 sekuntia. Liian pitkit (yli 30 sekuntia) tai

voimakkaat venytykset voivat hidastaa lihaksen palautumista. (Saari ym. 2009, 32.)

4 OHJAAJAN FYYSISEN HARJOITTELUN PERUSTEET AGILITYSSA

Fyysiselld harjoittelulla tarkoitetaan elimistdn tasapainotilan jarkyttdmistd. Harjoittelu
kuluttaa energiavarastoja, visyttdd lihaksia ja hermostoa, kerryttdd lihaksiin laktaattia

eli maitohappoa seki aiheuttaa pienid vaurioita lihassolutasolla. ( Aalto ym. 2010, 32.)

Yhden agilitysuorituksen kesto on keskiméérin 40 - 45 sekuntia riippuen radan vaike-
usasteesta sekd pituudesta. Ohjaajan litkkuminen suorituksen aikana koostuu useista
juoksupyrdhdyksistd sekid jarrutuksista, vartalon taivutuksista ja suunnanmuutoksista.
Liikkuminen radalla vaatii ohjaajan jaloilta lihasvoimaa, nopeutta sekd hyvéd kiihdy-
tyskykyd. Nopeat suunnanmuutokset vaativat kehon hallintaa, tasapainoa ja koordi-

naatiokykyd. (Valtakoski 2003, 173.)

Suorituksen pituus ja kova teho ovat fyysisesti rankkoja, minkéd vuoksi jalkoihin ker-
tyy maitohappoa, mikéd on havaittavissa suorituksen lopussa kangistumisena ja lihas-

ten viasymisend. Maitohapon sietokyky on lajikohtaista, mikd vuoksi lajinomainen
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sekd lajiharjoittelu ovat térkeitd. Yleisesti kisastarttien midrd pdivin aikana on 2-3,
mutta niitd voi olla jopa 4. (Valtakoski 2003, 173 - 174.) Ohjaajalla saattaa olla kui-
tenkin useampi koira, jolla kisata péivén aikana. Talloin kisapdivén starttimédrit voi-

vat olla médriltddn suuria, samoin myos harjoitusten médri kasvaa.

Hyvin suoritettu loppuverryttely edistdd maitohapon poistumista lihaksista ja helpot-
taa seuraavan startin suorittamista. Kisoissa aika on ratkaisevatekijd. Mitd parempi
ohjaajan fyysinen suorituskyky on sitd parempiin tuloksiin pidstidin yhdessd koiran
kanssa. Yleiskunnon ollessaan kohdallaan, voi keskittyd juuri agilitysséd tarvittaviin
ominaisuuksiin, kuten jalkojen lihasten voimatasoon ja nopeuteen sekd maitohapolli-
sen kestdvyyden kehittdmiseen. Liikuntaa tulisi harjoitella monipuolisesti kehittden

tasapainoa ja koordinaatiota. (Valtakoski 2003, 173 - 174.)

4.1 Lajiharjoittelu

Lajiharjoittelulla pyritddn matkimaan kilpailusuoritusta. Lajiharjoitteita tulisi tehdd
teholtaan erilaisin harjoittein. Suoritusvarmuutta ja tekniikkaa parannetaan kevyilld
lajiharjoitteilla. Itse kilpailusuorituksen parantamiseksi tehdddn kovatehoisia lajihar-

joitteita. (Valtakoski 2003, 179.)

4.2 Lajinomainen harjoittelu

Lajinomaisella harjoittelulla pyritddn matkimaan itse lajisuoritusta, mutta se ei ole
puhtaasti sitd (Agility 2010). Harjoittelun lihtokohtana on lajianalyysi. On tunnettava
lajin ominaispiirteet ja sen vaatimukset. Huomioidessa lajinomainen harjoittelu, voi-
daan harjoittelulla ennaltaehkiistd urheiluvammoja sekéd kunto-, etti kilpaurheilussa.
(Haapanen ym. 2008, 4). Agilityd tukevia litkuntamuotoja, joissa liikkuminen on sa-
mankaltaista kuin agility-ohjaajan ovat mm. salibandy, jalkapallo, koripallo ja tennis

(Valtakoski 2003, 183).
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4.3 Fyysinen suorituskyky agilityssi

Agilityn vaatiessa koiralta hyvid kuntoa sekd liikkkuvuutta on se myos ohjaajalle fyy-
sisesti vaativa laji. Ohjaajan on kyettdvd nopeisiin suorituksiin, jotka vaativat suun-
nanmuutosnopeutta, ketteryyttd, tasapainoa, koordinaatiota, voimaa, nopeutta sekd
kestdvyyttd. Ohjaajan tulee kyetd kiihdyttiméén ja hidastamaan pienessi tilassa. (Agi-
lity 2010.) Salibandypelaajan pelaajaan fyysisiin ominaisuuksiin kuuluvat peruskesté-
vyys, nopeuskestidvyys, nopeuden eri elementit kuten reaktionopeus, tasapaino seké
koordinaatio (Jarvinen ja Sipild 1997, 59 - 63). Mielesténi lajien vaatimukset ovat siis
verrattavissa keskeniin salibandypelaajan ja agilityohjaajan vililld. Agilityohjaaja voi
ndin ollen hyodyntdd myos salibandypelaajille suunnattuja harjoitteita kehittiddkseen
fyysisid ominaisuuksiaan. Kehon hahmottaminen on avuksi etenkin vammojen vélt-

tamiseksi. Agility on hyvid kuntoa vaativa urheilulaji (Agility 2010).

4.4 Tasapainotilan jirkyttiminen, spesifisyys ja monipuolisuus

Kunnon parantuminen perustuu siithen, ettd harjoituksissa ns. jarkytetddn elimiston
tasapainotilaa. Tdma tarkoittaa sitd, ettd elimistd pyrkii vastaamaan parantamalla omia
toimintoja niin, ettd saman drsykkeen/harjoituksen toistuessa se ei aiheuttaisikaan niin
suurta jarkytystilaa. Suorituskyky heikkenee hetkellisesti harjoituksen aikana. Tdmin
jilkeen elimistd korjaa suorituskyvyn, tidssd tapauksessa kunnon, levon ja riittdvédn
ravinnon avulla. Tdssd on otettava huomioon kunkin ohjaajan yksilollisyys. Spesifi-
syydelld tarkoitetaan sitd, ettd mitd ominaisuutta harjoitetaan, niin se myos kehittyy.
Ihmisen toimiessa kokonaisuutena on tdmin vuoksi muistettava harjoitusten monipuo-
lisuus seki sddnnollisyys. Harjoittelun monipuolisuuden liséksi tulee huomioida myds
vaihtelevuus. Elimiston tottuessa samoihin harjoitteisiin ne eivit endd jarkytd tasapai-
notilaa, jolloin kuntotason kehittyminen hidastuu tai loppuu jopa kokonaan. Harjoitte-
lun tulisi olla mukavaa, jotta oma motivaatio ja nautinto tekemiseen sdilyisivét. (Val-

takoski 2003, 174 - 183.)
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4.5 Kineettinen ketju, liikkkuvuus, lajiliikkuvuus seki stabiliteettti

Kineettiselld ketjulla tarkoitetaan liikeketjua, jossa lihakset ja nivelet ovat vuorovaiku-
tuksessa toistensa kanssa. Mikéli jossakin nivelessi esiintyy héiriotd, se voi aiheuttaa
muutoksia kaukanakin sijaitsevan nivelen toimintaan. Esimerkiksi nilkan virheasento
voi aiheuttaa viirdnlaista kuormitusta polvessa, lonkassa ja jopa selkdrangassa. (Aal-
to ym. 2010, 72.) Hyvin opeteltu kineettinen ketju korjaa harjoituksen aikana véérdn

asennon ja toiminnan muutosta nivelissd (Kemppinen & Luhtanen 2008, 15).

Liikkuvuus on biomekaaninen termi, joka tarkoittaa nivelten ja niitd ympéirdivien ku-
dosten rakenteessa ja hermoston toiminnassa riippuvia vapaita liikeratoja. Liikkuvuu-
den liséksi tarvitaan nivelten stabiliteettia, tukevuutta. Liikkuvuus ja stabiliteetti ovat
normaalisti toimivan nivelen ominaisuuksia. Liikkuvuuden vihentyminen voi aiheut-
taa toiminnallisia muutoksia, jolloin lihasjdnnesysteemi sekd nivelten rakenteet kuor-

mittuvat. (Kemppinen & Luhtanen 2008, 16.)

Lajiliikkkuvuuden vaatimukset ovat yleisliikkuvuuden tarpeita suuremmat. Niin ollen
siis myos lajiliikkkuvuutta on harjoiteltava erikseen. Lajisuorituksesta tulee taloudelli-
sempi, kun lajiliikkkuvuus on riittdvid ja samalla se ehkdisee viirien suositusten teke-
mistd. Mikdli lajilitkkuvuutta ei ole tarpeeksi nivelessd tai tarvittavassa lihasryhmista,
joudutaan liikettd kompensoimaan muualta kehosta. Liikkuvuutta voidaan parantaa
venyttdmalld niitd nivelalueita, joissa liikkkuvuutta tarvitaan enemmin. (Aalto ym.
2010, 109.) Agilityssd esimerkkind voisin pitdd lonkkanivelen liitkkuvuutta, jolloin

esim. selkd ei tee sille kuulumatonta tyota.

4.6 Tasapaino ja koordinaatio

Kehonhallinta vaatii monipuolisia motorisia taitoja. Kehonhallintaan liittyy koordinaa-
tio ja tasapaino. Koordinaatiolla tarkoitetaan lihasten kykyd tyoskennelld sulavasti
yhdessd. Tasapaino voidaan maédritelld hallituksi kehon asennoksi, kyvyksi neutrali-

soida ulkoisia voimia. (Aalto ym. 2010, 69.)
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4.6.1 Tasapaino

Tasapaino jaotellaan toiminnallisuudeltaan kahteen luokkaan, staattinen tasapaino
sekd dynaaminen tasapaino. Staattisessa tasapainossa kehon massakeskipiste liikkuu,
mutta tukipinta pysyy paikoillaan. Dynaamisessa tasapainossa sekd kehon massakes-
kipiste sekd tukipinta liikkuvat. Dynaamisen tasapainon sdilyttdminen vaatii hyvaa
koordinaatiokykyd. (Aalto ym. 2010, 69.) Liikkeelld oleva salibandypelaaja tarvitsee
dynaamista tasapainoa harhautuksiin, véistoihin ja nopeisiin suunnanmuutoksiin (Jar-
vinen ja Sipild 1997, 63). Ndin ollen voidaan my0s todeta, ettd agility vaatii etenkin
hyviid dynaamista tasapainoa, koska ohjaaja on ldhestulkoon koko ajan nopeassa liik-

keessi ja tekee nopeita suunnanmuutoksia kesken radan.

4.6.2 Tasapainon aistijarjestelmat

Kehon aistijirjestelmét siditelevit tasapainoa. Kontrolloivia aistijirjestelmid ovat visu-
aalinen aisti eli ndkd, somatosensorinen eli paine- ja kosketustuntoaisti sekéd lihasten,
janteiden ja nivelpussien aistinsolut sekd vestibulaarinen eli sisdkorvan asento- ja lii-

kereseptorit. ( Aalto ym. 2010, 69.)

4.6.3 Koordinaatio

Koordinaatio on haastettava ominaisuus, mitd enemman sitd haastetaan, siti enemméan
tapahtuu kehitystd. Harjoittelu antaa paremmat valmiudet oppia uusia liikkeitd ja ndin
liikkuminen muuttuu vaivattomammaksi sekd taloudellisemmaksi. Taloudellisuudella
tarkoitetaan, ettei litkkkumiseen kédytetd tarpeettomia lihaksia, jolloin energiaa sdistyy.
( Aalto ym. 2010, 72.) Agilityssd koordinaatio korostuu jalkojen, kehon ja pédédn yh-
teistydssd. Koordinaatioharjoitteina voivat olla erilaiset ketteryysradat. (Jarvinen ja

Sipili 1997, 63.)
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4.7 Ketteryys

Ketteryys on kyky sdddelld tasapainoa sekd muuttaa kehon suuntaa. Henkild voi kette-
ryyden avulla muuttaa kehon asentoa liikkkeen aikana nopeasti ja tarkasti. Tami edel-
lyttdd liikkenopeuden ja liikkelaajuuden tarkoituksenmukaista kayttod lihasvoiman sekéd
ajoituksen séditelyn avulla. Toistojen myoté ketteryys paranee. (Haapakoski ym. 2008,

8.)

Agility vaatii ketteryyttd. Vaikka radalla ohjaaja ei koiran tavoin yliti esteitd, on oh-
jaajan liikuttava radalla ketterdsti, jotta suorituksesta tulisi mahdollisimman virheeton
ja nopea. Ohjaajan on kyettdvi radan aikana nopeisiin suunnan muutoksiin, litkku-
maan sulavasti eri suuntiin ja tarvittaessa myds muuttamaan askelpituuttaan. Kéén-
nokset esteiden keskelld sekd vartalolla ja késilld tehdyt ohjausliikkeet vaativat ohjaa-
jalta tasapainon sditelyi ja kykyd muuttaa kehon asentoa kesken liikesuorituksen.
Liséksi erilaiset alustat, kuten pehmed hiekka tai epédtasainen nurmikenttd, asettavat

omat vaatimuksensa ohjaajan ketteryydelle. (Haapakoski ym. 2008, 8.)

4.8 Nopeus

Nopeus voidaan jakaa kolmeen osaan reaktionopeuteen, rijihtivddn nopeuteen sekd
litkkkumisnopeuteen. Nopeuden harjoittelu on kiytdnndssé lajinomaista harjoittelua.

Nopeus ominaisuutena on harjoiteltavissa, mutta perimé on osana kehitysté, joka lo-
pulta médrittelee, miten hyviksi nopeus voi kehittyd. (Mero ym. 2004, 296.) Nopeus

on yksi tdrkeimmistd ominaisuuksista agilityssa.
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4.8.1 Reaktionopeus

Reaktionopeus tarkoittaa kyky reagoida nopeasti johonkin drsykkeeseen, jota mitataan
reaktioajan avulla. Reaktioajalla tarkoitetaan aikaa, joka kuluu drsykkeestd toiminnan
alkamiseen. (Mero ym. 2004, 293.) Salibandypelaaja reagoi palloon tai muihin pelaa-
jiin pelin aikana. Tdma vaatii hyvai nakoaistimusta. (Jarvinen ja Sipild 1997, 63.)
Vastaavasti agilityohjaajan tiytyy reagoida nopeasti radalla oleviin esteisiin ja ohjat-

tavaan koiraan ja sen liikkeisiin.

4.8.2 Rijahtavinopeus

Réjahtéavilld nopeudella tarkoitetaan lyhytaikaista, yksittdistd ja mahdollisimman no-
peaa liikesuoritusta. Ominaisuus on riippuvainen nopeusvoimasta. Hyvi lajikoordi-
naatio mahdollistaa tehokkaan rédjdhtdvin nopeuden hyviksikdyton suorituksen aika-
na. Mitéd parempi koordinaatio suorituksessa on, sitd tehokkaammin rédjahtdvaa nope-
utta voidaan kiyttdd hyviksi. Koordinaation ollessa heikko réjahtivissd nopeusliik-
keissd loukkaantumis-vaara kasvaa. (Haapanen ym. 2008, 17.) Réjdhtidvd nopeus né-
kyy ratasuorituksessa nopeutta ja koordinaatio vaativissa ohjauskuvioissa. Ominai-
suutta voidaan kehittdd maksimaalisella nopeudella tehdyilld lyhyilléd lajinomaisilla
harjoitteilla, rdjahtédvilld 1dhdoilld sekd nopeilla suunnanmuutoksilla kesken liikkeen.

(Jérvinen ja Sipild 1997, 62.)

4.8.3 Liikkumisnopeus

Liikkumisnopeus tarkoittaa nopeaa siirtymisti paikasta toiseen. Se voi tarkoittaa no-
peutta kithdytysvaiheessa, vakionopeuden vaiheessa tai nopeuden vihenemisen vai-
heessa. (Mero ym. 2004, 293 - 294.) Agilityssd ohjaajan tulee liikkua esteiden vilissi,
kiithdyttiden seki jarruttaen nopeasti. Liikkkumisnopeus nikyy osana agility-suoritusta

koko radan ajan.
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4.9 Suunnanmuutosnopeus, moniulotteinennopeus

Suunnanmuutosnopeudella tarkoitetaan kykyi suorittaa nopea, tehokas ja turvallinen
litkkkeen suunnan vaihdos, joko ennakoidun tai refleksiivisen tehtdvédn suorituksessa.
Esimerkkini téstd ovat sekd 10° leikkaus, ettd 180° suunnanmuutos. (Paavola 2010.)

Agilityrataa suorittaessa suunnanmuutoksia tulee ldhes koko suorituksen ajan.

Moniulotteinen nopeus tarkoittaa kykyd tuottaa nopea, tehokas ja tarkoituksenmukai-
nen liike eteen, taakse tai sivulle osana kokonaisvaltaisen liiketehtdvan suoritusta.
Moniulotteistanopeutta voidaan pitdd yleisvaatimuksena lajeille, joiden liikesuunnat

médrdytyvit tilanteiden ja niihin reagoimisen perusteella. (Paavola 2010.)

Nami ominaisuudet nousevat esille agilitysséd ratasuorituksen aikana, mikéli ohjaus-
tyylid tai rataa pitdd muuttaa suunnitellusta kuviosta suorituksen aikana. Tamid voi
johtua esimerkiksi aikaisemmasta ohjausvirheestd, jolloin koira on ajautunut ennalta

suunnittelemattomalle reitille tai tilannenopeuden virheellisesti arvioinnista.

4.10 Voima

Liikkumisen ja urheilulajien perusta on voimantuotto. Liikettd ei voida tuottaa ilman
riittdvdd voimaa. Optimaalisin voimantuotto on hermoston, lihaksiston ja tukielimien
yhteistyond tuetettu litkeketju. Pddtavoitteena voimaharjoittelussa on parantaa kysees-
sd olevan lajin kannalta olennaista voimantuottoa. Ilman riittdvdd perusvoimatasoa on
lajivoiman tuottaminen kuitenkin rajallista. Esimerkiksi pikajuoksussa nopean voiman
kehittdminen on tidrkedd. Voima luokitellaan kolmeen eri luokkaan, nopeusvoima,
maksimivoima ja kestovoima. Nopeusvoima voidaan luokitella vield kahteen eri

luokkaan, pikavoimaan sekd rdjiahtdviin voimaa. (Hakkarainen ym. 2009, 195 - 203.)

Agility vaatii erityisesti jalkojen nopeusvoimaa. Harjoittaessa nopeusvoimaa tarkeintid
olisi huomioida juoksun rentous ja helppous, jotta juoksusta ei tulisi vikindistd. (Val-

takoski 2003, 185.)
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4.11 Kestivyys

Lajeissa, joissa suorituksen kesto on yli kaksi minuuttia tai toistuu pitemmén ajan ku-
luessa useita lyhyitd ja tehokkaita tydjaksoja kestdvyyden merkitys korostuu (Numme-
la ym. 2004, 333). Kestidvyys voidaan jakaa aerobiseen- sekéd anaerobiseenkestidvyy-
teen, peruskestidvyyteen, vauhtikestdvyyteen ja nopeuskestivyyteen (Aalto ym. 2010,

77 - 80).

Lajit, joiden suorituksenkesto on 10 - 90 sekuntia vaativat nopeuskestidvyyttd. Nope-
uskestidvyys perustuu péddasiassa anaerobiseen energiantuottoon. (Nummela ym. 2004,
315.) Koska yksittdisen agilitysuorituksen kesto on 40 - 45 sekuntia (Valtakoski

2003, 173) vaatii laji erityisesti nopeuskestdavyytta.

Toisaalta fyysisen rasittavuuden osalta itse agilityn harjoittelu on paljon rankempaa
kuin kisaaminen, koska suoritukset ovat kestoltaan huomattavasti pidempié kuin ki-
sastartit. Harjoituksissa litkutaan paédsdantoisesti maitohapollisen energiatuotannon eli

anaerobisenkestdvyyden varassa.

S TUTKIMUSKYSYMYKSET

Agility on vauhdikas urheilulaji, minkd vuoksi voisi olettaa, ettid tapaturmiakin joskus
sattuu. Tutkimuskysymysten tarkoitus on selvittdd, kuinka paljon lajin parissa esiintyy
tapaturmia ja nouseeko jokin tyyppivamma muita enemmén esille. Vastaavanlaista
tutkimusta ei ole Suomessa agilitystd aikaisemmin tehty. Tutkimuskysymykset laadit-
tiin niin, ettd vastauksia voisi analysoida miirillisin menetelmin. Kysymykset koh-
dennettiin Suomessa harrastaville agilityurheilijoille. Taustoissa selvitettiin, millaisis-
sa tilanteissa ja olosuhteissa vammoja on sattunut. Lisédksi selvitettiin, oliko henkild,

jolle vamma oli sattunut, huolehtinut omasta alkuverryttelysta.
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Opinndytetydssidni pyrin saamaan vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

1. Miki kehonosa vammautuu?

2. Nouseeko joku kehonosa muita enemmén esille?

3. Missi tilanteessa vamma syntyy?

4. Millaisissa olosuhteissa vamma syntyy?

5. Onko huolehdittu alkuverryttelystd ennen vamman sattumista?
6 TUTKIMUSMENETELMA

Tdssd opinndytety0ssd tutkimustyypiksi valittiin kvantitatiivinen eli méérillinen tut-
kimustyyppi. Aineistonkeruumenetelmind kiytettiin mittarina kyselyd. Tiedonkeruu-
tyylid suunniteltiin yhdessd SAGIn toimihenkildiden kanssa. Ideoimme yhdessd, miti
tietoja haluaisimme saada selville ja miki olisi jirkevd menetelmi. Kysely tiedonke-
ruuna tuntui hyville, koska sen voisi tehdd agilityliiton internet sivujen vélitykselld
ilman konkreettista ldsndoloa vastaajien kanssa. Olin yhteydessid toimihenkildiden
kanssa sidhkopostitse, jonka vilitykselld vaihdoimme kyselyluonnoksia. Paitettydim-
me, mitd kyselyssd haluaisimme selvittidd, valmis lomakepohja luotiin SAGIn toimes-

ta. Kyselyn ajankohta méiédraytyi SAGIn toivomuksen mukaisesti.

Aineisto kerittiin standardoidusti, jossa kohdehenkildille esitetyt kysymykset olivat
kaikille samanlaiset. Kyselymenetelméni kédytettiin monivalintakysymyksid, jossa oli
laadittu valmiit, numeroidut vastausvaihtoehdot, johon vastaaja vastasi rastimalla
valmiin vaihtoehdon tai tarvittaessa useamman vaihtoehdon. Valmiiden vastausten
lisdksi kyselyyn jétettiin avoin vaihtoehto siltd varalta, ettd valmiissa vastauksissa ei

ollut osattu ottaa huomioon kaikkia ndkokulmia. (Hirsjidrvi ym. 2009, 174, 188 - 197)

Toinen kriteeri valita menetelmitavaksi kysely oli toive, ettd kyselyyn vastaajia tulisi
olemaan paljon ja he olisivat hajallaan ympéri Suomea. Kyselyn ajankohta keviisti
alkukesdin olisi tdssd tapauksessa otollinen ainakin lisenssiurheilijoiden kannalta,
koska kysely julkaistaan SAGIn internetin etusivuilla, jota kautta tehddin myos viral-
liset kilpailuilmoittautumiset. Vuodenaikana tdmé on tiivisté kisa-aikaa. Vilkka (2007)
painottaakin kirjassaan kyselyn ajoittamista haluttuun vuodenaikaan ja sesonkeihin,

jotta vastausprosentti ei jdisi alhaiseksi.
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Vammatilastot analysoidaan tekeméni tapaturmakyselykaavakkeen pohjalta. Kyselyn
tarkoituksena on saada tietoa agilityssi tapahtuvien vammojen laadusta sekd maarista.
Kyselyn avulla selvitetdédn lajinomaisia ongelmia ja sitd kautta vaikuttavuutta harjoit-

telun suunnitteluun.

Kohdejoukkona kyselyssd ovat agilityharrastajat Suomessa. Kysely oli avoin kaikille
agilityn harrastajille. Ty0ssd kéytettiin kokonaisotantaa eli koko perusjoukko otettiin
mukaan kyselyyn. Kyselyn tiedottamisen pohjalta (sdhkoposti lisenssiurheilijoille)
uskon, ettd kysely tavoittaa hyvin kilpaurheilijat, mutta se, ettd tavoittaako se my0s

harrastelijat jaa nahtaviksi.

Kokonaisotantaa yleisesti kdytetddn pienissd tutkimuksissa (Vilkka 2007, 52). Tidhédn
tyohon se valittiin menetelméksi, koska en osaa etukéteen arvioida kuinka moni har-
rastajista tulee vastaamaan kyselyyn. Mitta-asteikkona kyselyssd kdytetdin laatueroas-

teikkoa. Télld voidaan laskea prosenttijakaumia. (Vilka 2007, 48.)

Tyypillistd médréllisessd tutkimuksessa on, ettd vastaajien médri olisi suuri. Suomessa
agilityharrastuksen parissa litkkuu yli 10 000 harrastajaa, joista lisenssiurheilijoita oli
vuonna 2011 1dhes 5300. A-lisenssejd 4051, B-lisenssejd 385 ja C-lisenssejd 840 kap-
paletta. (Liuhto 2012.) Suositeltava vihimmdismiird vastauksia midrillisessd tutki-
muksessa tulisi olla 100. (Vilka 2007, 17.) Harrastaja méériin viitaten uskon kyselyn
tuottavan yli 100 vastausta. Tulokset tullaan esitteleméddn numeroina seké taulukkoina,
joista olennainen avataan sanallisesti. Taulukosta pystytdédn esittiméiidn yksityiskohtai-
sesti numerotietoa. Pylviilld kuvataan havaintojen méaérdd kussakin luokassa ja pii-
rakkakuvioilla esitetddn yleiskuvia kunkin muuttujan suhteellisesta osuudesta koko

aineistosta. (Vilkka 2007, 134.)
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7 TULOKSET

Kysely oli auki Suomen Agilityliiton sivuilla 10.5.2011 - 13.6.2011vélisen ajan. Lii-
ton viestinndstd huolehtiva osasto ldhetti asiasta tiedon sidhkopostitse kaikille lisens-
siurheilijoille. Mikili vastaajalla oli useita agilityssd syntyneitd vammoja, kysely tuli
suorittaa jokaisen vamman osalta erikseen. Kyselyyn vastaaminen tapahtui anonyy-
misti, jolloin vastaajien yksityisyys turvattiin. Vilkan (2007) mukaan tutkimuksen
puolueettomuutta auttaa myos se, ettd aineisto on keritty sdhkdisesti, jolloin tutkija ei
henkilokohtaisesti tapaa kyselyssd mukana olevia henkiloitd. Yhteensd vastauksia
kyselyyn tuli 724 kappaletta, joista miehid oli 9 % ja naisia 91 %. Suurin osa vastaa-
Jista oli kilpailijoita 76 %, harrastajia 20 % ja kouluttajia 4 %. Vastanneiden roolia

agilityssa havainnollistetaan kuvassa 3.

Rooli agilityssd Piilota

148 (20% )
Harrastaja
548 (76% )
Kilpailija
28 (4%)
Kouluttaja
724
{100% )
Kaikki
yhteensé

@ Harrastaja (148 kpl) & Kilpailija (548 kpl)
@ Kouluttaja (28 kpl)

KUVA 3. Kyselyyn vastaajien rooli agilityssa
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7.1 Vammautuneet kehonosat

Kyselyssd vammautuneet kehonosat luokiteltiin viiteen (5) eri vaihtoehtoon; alaraaja,
keskivartalo, niska, pdd sekid yldraaja. Jakaumaa havainnollistaa kuva 4. Alaraajaan
kohdistuneita vammoja oli 78 % vastauksista, yldraajavammoja 10 %, keskivaratalo-

vammoja 9 %, péadhédn kohdistuneita vammoja 3 % ja niskaan 5 %.

Vammautunut kehonosa

300

250

200

150

100

> - -
- L

Alaraaja  Keskivartalo Niska Paa Yldraaja

KUVA 4. Vammautunut kehonosa

Ylidraajojen vammat oli luokiteltu neljdén (4) eri osioon, kuva 5. Vammat jakautuivat
melko tasaisesti. Eniten esiintyi sormivammoja 34 %. Seuraavaksi rannevammoja 29

%, olkapddvammoja 26 % ja kyynidrpddvammoja 11 %.
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5.Jos sinulta vammautui yldraaja niin mikd seuraavista Piilota
. vaihtoehdoista?

9(26%) |
olkapaa
4(11%)
kyynarpaa
10 ( 29% )
ranne
12 (34% )
sormet

35
{ 100% )
Kaikki
yhieenss

@ ranne (10 kpl) < sormet (12 kpl)

KUVA 5. Yliraajavammojen sijainnit

Keskivartalon vammoista 82 % kohdistui selkdén, kuva 6. Lantion- ja rintakehén-

vammoja molempia oli vain 9 %.

6.Jos sinulta vammautui keskivartalo niin mikd seuraavista Piilota
vaihtoehdoista?

27 (82% )
selka |
3(9%)
lantio
3(9%)
rintakehan
alue

EEPPPRPRP

33
{ 100% )
Kaikki
yhteensa : |

@ selkd (27 kph) & lantio (3 kpl)
@ rintalehan alue 2 kph E

KUVA 6. Keskivartalovammojen sijainnit
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Alaraajojenvammoja kohdistui eniten polven 47 % ja nilkan 41 % alueelle, kuva 7.

Muut alaraajan vammat olivat vihiisid. Lonkkavammoja 6 %, jalkapdyddnvammoja 3

% seki varpaiden 3 %.

7.Jos sinulta vammautui alaraaja niin miki seuraavista

vaihtoehdoista?

piilota |

11(6%)
flonkka
83 (47% )
polvi
72 (41%)
nilkka
6(3%)
jalkaptyta
| 5(3%)
varpaat
: 177
( 100% )
Kaikki
vhieenss

@ lonkka (11 kpl) @ polvi (83 kpl)
i nillckea (72 kply o jalkapéyti (6 kpl)
@ varpaat (5 kpD

KUVA 7. Alaraajavammojen sijainnit

7.2 Vammat, jotka nousivat muita enemméin esille

Alaraajojen vammat (78 %) olivat selkedsti suurin osuus vammojen sijainneista. Ala-

raajojen vammat jaettiin vield viiteen (5) eri osioon, joista selkedsti polvi- sekd nilk-

kavammojen esiintyvyys on kaikkein suurin, yhteensd 88 %. Kuvassa 8, polven- ja

nilkan osuutta havainnollistetaan pylvdsdiagrammin avulla. Polvivammojen osuus

alaraajavammoista oli 47 % ja nilkkavammojen 41 %.

nilkkavammojen osuus kaikista vammatyypeistid on 63 %.

Kokonaisuudessa polvi- ja
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KUVA 8. Kaikkien vammatyyppien kokonaisesiintyvyys

7.3 Vamman syntytilanne

28

Tutkimuksessa ilmenneistd vammoista suurin osa, 91 %, oli sattunut itse agilitysuori-

tuksen aikana. Tétd havainnollistaa kuva 9. Vammoista vain 6 % sattui alkuverrytte-

lyssd ja 3 % loppuverryttelyssi.

20 (6% )
Alkuverryttelyn
| 10 (3% )
Loppuverryttelyn
300(91% )
Agilitysuarituksen
aikana

330 ( 100% )
Kaikki
yhteensi

® Alkuvernyttelyn (20 kpl)
@ Loppuvernytetyn (10 kpl)

KUVA 9. Vamman syntytilanne
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Reilut puolet vammoista, 56 % vammoista oli sattunut ulkotiloissa ja 44 % sisétilois-
sa, kuva 10.

Ir 10. Missé tilassa vamma tapahtui? _ Piilota
793 (56%) —_—
Eulkuti!uissa '
152 (44% )
sisstiloissa

| 345

| (100%)

| Kaikki

| yhteenss

KUVA 10. Sisi- ja ulkotilassa syntyneet vammat

7.4 Olosuhteet vamman syntyessia

Kuvassa 11 esitetddn kuinka vammat jakaantuivat vuodenajan mukaan. Ajallisesti

vuodenaikoihin ndhden vammoja syntyi melko tasaisesti. Keviilld 22 %, kesilld 29
%, syksylld 18 % ja talvella 31 %.
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12. Mihin vuodenaikaan vamma sattui?

Piilota

¥

| 75(22%)

?«avat
{102 ( 29% )

kes#
62 (18% )
syksy
107 (31% )
talvi
346
{ 100% )
Kaikki
yhteensé

@ kevat (75 kpl) @ kesd (102 kpl)
@ syksy (62 kpl) ©1aM (107 kpl)

KUVA 11. Vuodenaika vamman sattuessa
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Alustan materiaali tutkimuksessa jaoteltiin kuuteen (6) erilaiseen pohjaan; nurmi,

hiekka, hiekkatekonurmi, keinonurmi, keinonurmi jossa kumirouhe sekid kivituhka,

kuva 12. Nurmella sattuneiden vammojen osuus oli 6 %, hiekalla 52 %, hiekkate-

konurmella 3 %, keinonurmella 11 %, keinonurmella, jossa kumirouhe 8 % ja kivi-

tuhkalla 20 %. Hiekkapohjainen alusta nousi selkeisti esille 52 %:1la.

11. Millainen alusta oli kyseessd?

Piilota

inurmi 20 ( 6% )
| 163 (52%)
hiekka
10(3%)
hiekkatekonurmi
34(11%)
keinonurmi
25(8%)
keinonurmi,
jossa kumirouhe
62 ( 20% )
kivituhka
314 ( 100% )
Kaikki
yhteenssd

100% +——

90%
BO%
70% -
60% 1
50% 1
40% 1
30% 1
20% 1
10% 1

0%

B nurmi M hiekka ® hiekkatekonurmi
[ keinonurmi ® keinonurmi, jossa kumirouhe
i kivituhka

KUVA 12. Alustan materiaali vamman sattuessa
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Tutkimuksessa selvitettiin myos jalkinetyyppi, joita olivat lenkkitossu 66 %, jalkapal-
lokenkd (nappis) 22 %, maahockeykenkd 11 % sekd tennari 1 %. Lenkkitossu nousi

selvimmin esille 66 %:1la, kuva 13.

13. Minké tyyppinen jalkine cli vamman sattuessa jalassa? Piilota

199 ( 66% )
flenkkitossu
B5(22% )
jalkapaliokenks
(nappis)
33(11%)
maahockey-
kankd
tennari 3 { 1% )
300

{ 100% ) o T

Kaikki @ lenkkitossu (199 kpl)

yhteensa @ jalkapallokenka (nappis) (65 kph

b s s e A A R )

KUVA 13. Jalkinetyyppi
7.5 Alkuverryttelysti huolehtiminen ennen vamman syntyé
Tutkimuksessa ilmeni, ettd atheutuneista vammoista 21 %:n kohdalla ei ollut huoleh-

dittu omasta alkuverryttelystd. 79 % oli huolehtinut alkuverryttelystd. Jakaumaa ha-

vainnollistaa kuva 14.
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Vammoja ennaltaehkdisevit toimenpiteet

| 17. Huolehditko omasta alkuverryttelystisi ennen Piilota
| vammautumista?

205(79%) | |
kylla s |
78(21%) |
el

|
373 |
(100% )
Kaikki
yhieenss

Fad T L

® kylla (295 kpl) @ ei (78 kpl)

KUVA 14. Alkuverryttely

8 JOHTOPAATOKSET

Liikuntavammat ovat kaikkein suurin tapaturmia aiheuttava tapaturmaluokka. On tut-
kittu, ettd vuonna 2009 tapahtui 350 000 litkuntavammaa. Polveen ja nilkkaan kohdis-
tuvat litkuntavammat muodostivat yli neljanneksen. Valtaosa litkuntavammoista on
kuitenkin pehmytkudosten venidhdyksid, revdhdyksid sekd ruhjeita. (Kannus ym.
2010) Myos opinndytteessidni korostuvat alaraajojen polven ja nilkan alueen vammat.
Monissa urheilulajissa esiintyy nopeita kiertoliikkeitd kovassa vauhdissa, miké altista-
nee nivelen viddntovammoille. Taulukossa 3 esitetiiin lajeja, joiden vammat ovat ver-

rattavissa agilityyn.
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TAULUKKO 3. Agilityyn verrattavien lajien tavallisimmat vammat (mukaillen

Liikuntavammat)

Laji Tavallisimmat vammat

Amerikkalainen jalkapallo  Nilkan ja polven vaantdvammat
Olkapaa- ja sormivammat

Ruhjevammat
Jalkapallo Nilkan ja polven vaantévammat
Ruhjevammat
Koripallo Nilkan, polven ja sormien vaantovammat
Kasipallo Nilkan ja polven vaantévammat

Olkapaan rasitusvammat

Salibandy Nilkan ja polven vaantévammat
Toérmaysten aiheuttamat ryhjevammat

Taulukossa 4 esitetédén lajit, joissa on eniten esiintynyt tapaturmia vuonna 2009.

TAULUKKO 4. Vuonna 2009, liikuntalajit joissa eniten tapaturmia (Haikonen ja

Parkkari 2010)
Laji Tapaturmia
Jalkapallo 45 000
Salibandy, sahly 38 000
Lenkkeily, holkka 30 000
Kuntokavely 24 000
Jaakiekko 19 000
Ratsastus 17 000
Kuntosalitoiminta, bodaus 15 000
Lentopallo 11 000
Vaoimistelu, kuntojumppa, aerobic 11 000
Hiihto 10 000

Haikkosen ja Parkkarin (2010, 30) tutkimuksen perusteella tapaturma-alttiiksi lajeiksi
muodostuvat lajit (jalkapallo, salibandy), joilla on samankaltaiset lajiominaisuudet
kuin agilityssd. Samoin tutkimuksessa korostuvat samat vamman kohteet, kuin opin-
ndytetyossdnikin korostuneet (polvi ja nilkka). Haikkosen ja Parkkarin tutkimuksessa
kehonosa, joka loukkaantui useimmin, oli nilkka (26 %), polvi (17 %) sekd Leinosen
mainitsema selkd (9 %). Opinndytetyon tutkimuksessani polven ja nilkan vamma-

osuudet ovat toisin pdin kuin Haikosen ja Parkkarin tekemissé tutkimuksessa.
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Polvivammat nousevat esille my0s laskettelurinteissd tapahtuvissa vammoissa. Lako-
vaaran (2007) kirjoituksessa kerrotaan, ettd laskettelurinteiden polvivammat ovat ylei-
simmin nivelsidevammoja. Vammamaéiristd ei ole tarkkaa tietoa, mutta arvion mu-
kaan polvivammoja on noin puolet kaikista laskettelurinteisséd tapahtuvista alaraaja-

vammoja. Useimmiten vammat tulevat vaédntotilanteissa.

Ristiniemi (2009) selventdd kirjoituksessaan, miksi polvi altistuu usein vddntdévam-
moille. Polvea tukevilla rakenteilla on suuri tehtdvi, koska reisiluun ja sdédriluun ni-
velpinnat, jotka niveltyvit toisiinsa ovat hyvin erikaltaiset. Sddriluun pdd on muodol-
taan melko tasainen, kun taas sdériluun pdd on miltei pyored. Néin ollen nivelkieru-
koilla, kapselilla ja nivelsiteilld on erityinen tehtévi tukea polvea kierto- ja vddntoliik-
keissd. Niveleen kohdistuva paino on moninkertainen ruumiin painoon nihden kierto-

ja viintotilanteissa.

Ristiniemen (2009) mukaan ammattijalkapalloilijan todella yleinen syy eldkkeelle
jadmiseksi on polvivamma. Muiksi polvea uhkaaviksi lajeiksi hédn luettelee saliban-

dyn, koripallon ja laskettelun. Kuvassa 15 esitetidin faktatietoa polvivammoista.

Faktaa polvivammoista

Polvea tukevia rakenteita ovat nivelsiteet, nivelkierukka,
nivelkapseli ja lihakset

Polvivammat ovat yleisia lajeissa, joissa polvi
kiertyy painon ollessa paalla

Tyypillisia lajeja ovat mm. jalkapallo, laskettelu,
salibandy, koripallo ja jadkiekko

Yleisimpi& polvivammoja ovat eturistisiteen repeama,
polvilumpion sijoiltaan meno, sivu- ja ristisidevammat
seka nivelkierukan repedmat

Polvea voidaan tutkia tarkasti magneettikuvauksella,
joka paljastaa vauriot ja niiden laajuuden

Nykyaan polvivammat korjataan tahystysleikkauksessa

Polvivammoihin liittyy uusiutumisen riski, varsinkin jos
polvea tukevat rakenteet ovat heikentyneet

KUVA 15. Faktaa polvivammoista (Ristiniemi 2009)



35

Liikunnallisesti aktiivisilla esiintyy yleisesti nilkan nivelsidevammoja. Urheilussa

tapahtumista vammoista 10 - 20 % on nilkan nivelsidevammoja. Yleistd tdméd on mm.

jalkapalloilijoilla ja koripalloilijoilla. Tyypillisin vamma on lateraalisten nivelsiteiden

vendhtdminen. Asiaa havainnollistaa kuva 16. (Lassila 2011.)

KUVA 16. Lateraalisten nivelsiteiden venihdyssuunta (Lassila 2011)

Nilkan lateraaliset nivelsiteet.
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KUVA 17. Nilkan lateraaliset nivelsiteet (Lassila 2011)

Lajeissa, joissa vammautumisriski on suuri, tulisi kiinnittdd huomiota ennalta ehkiise-
vddn harjoitteluun. Harjoituksiin tulisi liittd4 koordinaatio- ja tasapainoharjoitetuita,
koska niiden on todettu vihentdvin vammautumisriskid. Mahdollisuutena on myds

kayttdd lisdtukea stabiloimaan nilkkaa riskialttiissa urheilulajeissa. (Lassila 2011.)
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Niinkin pienen tutkimuksen perusteella agilitya voidaan mielestéini verrata lajiominai-
suuksiltaan jo edelld mainittuihin lajeihin kuten salibandy ja jalkapallo, myds vammo-
jen osalta. Nopea vauhti ja suunnanmuutokset altistavat nivelet kierroille ja vdannoil-
le. Hallinnan ja voiman puuttuessa, virheellinen suoritustekniikka tai askellus altistaa
alaraajavammoille. Taulukossa 3 on tiivistetty yleisimpid polven ja nilkan nivelside-

vammojen riskitekijoita.

TAULUKKO 5. Polven ja nilkan nivelsidevammojen yleisimpié riskitekijoitéi
(Pasanen ym. 2009)

Rakenteelliset riskitekijat

- ylipaino

- alkaisemmat polven tai nilkan vammat

- nivelsiteiden |Gysyys, nivelsiteiden pieni poikkipinta-ala

- pihtipolvisuus, polven yliojentuminen, jalkaterdn ylipronaatio

- huono kunto
- heikko lihasvoima, lihasten puutteellinen aktivoituminen

- heikko asennon hallinta: lantio, polvi, nilkka, jalkatara
- alaraajojen puolierot: voima, koordinaatio, lilkkuvuus

Ympéristosta tai lajista johtuvat riskitekijat

- jalkineen ja alustan valinen suun kitka

- epdtasainen alusta

- vartalokontaktien suuri m3ard

- suunnanmuutosten, dkkijarutusten, hyppyien suuri maara

Taulukosta 5 voidaan havaita, ettd agility sisédltdd melko paljon riskitekijoitd mahdolli-
seen loukkaantumiseen. Ohjaajalla voi olla rakenteellisia tai fyysismotorisia riskiteki-
joitd. Fyysismotorisissa riskitekijoissd mainitaan agilityssi tarvittavia ominaisuuksia
kuten voima, koordinaatio ja litkkuvuus. Heikko lihasvoima ja asennonhallinta altista-
nevat siis myos agilityohjaajan loukkaantumisille. My6s ympéristolld saattaa olla vai-
kutusta. Kyselyssidni ympéristd ei kuitenkaan tuntunut vaikuttavan suurelta osalta
vammautumisiin, vaan enemman uskoisin sithen vaikuttavan lajista johtuvat riskiteki-

jat, kuten suunnanmuutokset.

Talld hetkelld maailmalta 16ytyy huonosti tutkimuksia lajin rasittavuudesta ohjaajan
kannalta. Agilitystd puuttuu vield kokonaan tarkka lajianalyysi, joka mahdollisesti
helpottaisi lajissa tapahtuvia fyysisid ongelmia rasituksen my6td. Suomen Agilitylii-
tolla on tarkoitus panostaa lajianalyysin mm. opinndytetydon merkeissi. Itse uskoisin,

ettd agilityssd osaltaan vaikuttaa myos ohjattavan koiran mukana olo. Ei riitd, ettd pi-
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tdd keskittyd omaan litkkumiseen ja esteiden havainnointiin vaan pitdéd pystyé kontrol-
loimaan liikkeitd suhteessa toiseen eldvién olentoon, koiraan. Itse olen ndhnyt joitakin
kaatumisia harjoituksissa sekd kisoissa. Pahin vamma, minki olen ndhnyt, on ollut

polven vidntymisvamma kesken kisaradan.

Kyselyn tulokset osaltaan siis vastasivat ennakkokésityksidni. Oletukseni siitd, mitkd
kehonosat olisivat eniten kovilla agilityssd, pitivit paikkansa. Alaraajavammoja Kyse-
lyn mukaan kaikista vammoista on huikeat 78 % ja eniten vammoja kohdistui todella
polven ja nilkan alueelle. Omakohtaiset tapaturmani ovat sattuneet pelatessani aikai-
semmin salibandya, ennen agilityn aloittamista. Lajin samankaltaisuus liikkumisen

suhteen antoi alustavan kuvan kyselyn mahdollisesta tuloksesta.

Keskivartaloon kohdistuvista vammoista selkdvammat olivat selked enemmisto kyse-
lyssini, 82 %. Kyselyssdni ei kidynyt ilmi, oliko selkivamma akuuttivamma vai rasi-
tusvamma. Agilityssd juostaan paljon ja se kuormittaa osaltaan selkdd. Lantio on
avainasemassa juoksuliikkeessd. Lantion alueella on runsas mééré lihaksia, jotka lii-
kuttavat lonkkaa. Lisdksi lantion seudulla on asentoa tukevia, stabiloivia lihaksia. Vii-
taten Ahosen ja Parkkarin 2011, tutkimukseen, jossa kerrotaan kuinka keskivartalon
hallinta ja voima ovat perusta ala- sekd yldraajojen hallituille liikkeille voisi selittdd
nditd selkdvammoja. Juoksun toiminnallisessa analyysissa kirjoitetaan, ettd lantio on
juoksun liikekeskus. Lantiosta vilittyy voimaa yld- ja alavartalon vélilli. Lantion
tukea pidetdidn seldn kivijalkana. Mitd parempi lantion toiminta ja stabiliteetti on, sitd

vihemmain se kuormittaa selkdrankaa vaarianlaisesti.

Vamman kohteena taas isoimpana luokkana olivat lihakset. My0s tdméd tulos antaa
mielestéini suuntaa sille, ettd tekemiini kyselyn vastaukset ovat osa suurempaa katego-
riaa vaikka suhteessa kyselyni onkin suppeahko. Aikaisemmin jo todettiin, ettd valta-
osa litkuntavammoista on pehmytkudosten vendhdyksid, revdhdyksid sekd ruhjeita
(Kannus ym. 2010). Itselleni herdd kuitenkin kysymys, oliko alkuldimmittelystd var-

masti huolehdittu tarpeeksi? Onko urheilijalla lajin vaativa kehonhallinta kunnossa?

Vastausten mukaan 79 % vastanneista ilmoitti huolehtineensa alkulimmittelystd (kts
kuva 14). Vain 21 % vastanneista ilmoitti, ettei ollut limmitellyt ennen vamman sat-

tumista. Olin odottanut, ettd suurempi méadrd olisi ilmoittanut, ettid ei olisi huolehtinut
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alkuldmmittelystd. Oletukseni perustui ndkemééni. Olen hyvin usein nidhnyt tilanteen,
kuinka koirakko tulee kentille ja aloittaa harjoittelun ilman mink&énlaista ldmmittelyd

ohjaajalle, saati sitten koiralle. Samaa olen valitettavasti ndhnyt myos kisa-alueella.

Mietin, ettd voisiko tuloksiin jélleen vaikuttaa se, ettd suurin osa vastaajista kisaa
ylimmissd luokassa ja kokemusta on kertynyt harrastusvuosien aikana. Kuvassa 18

erottuu 3-luokkalaisten osuus vastanneiden maarasta.

Koiran tasoluokka Piilota

90 (12% ) -
Mol
217 (30%)
1-luokka
120 (17%)
2-luokka
297 (41%)
3-luokka
724
(100% )
Kaikki
yhteensa

s

186 |®@MAElli (90 kpl) @ 1-luokka (217 kpl)
Valittujen @ 2 -luokka (120 kpl) @ 3-luokka (297 kpl)
arvojen

keskiarvo

KUVA 18. Vastanneiden koirakkojen taso agilityssa

Olisiko vastaus voinut olla mahdollisesti toisenlainen, jos vastaava kysely olisikin
suoritettu agilityseuralle, jossa mollikoirakkojen osuus olisi kasvanut? Toisaalta taas
Suomessa ja maailmalla kisannut ja pirjinnyt Leinonen (2011) kertoi, ettd hén ei itse
ole juuri 20 vuoden uransa aikana tormidnnyt loukkaantumisiin. Muutaman esimerkin
hiin osasi kuitenkin kertoa, joissa loukkaantumiset koskivat alaraajoja, kuten polvea,
reittd ja paria pohkeeseen kohdistuvaa vammatapausta. Polvivamma sattui vaidntoti-
lanteessa. Ndmid vddntdvammat toistuvat myds muissa rotaatiotyyppisissid lajeissa
kuten salibandyja jalkapallo. (Kannus ym. 2010). Agilityn kisasuorituksen kesto on

yleensi alle minuutin, mikéd voi hieman selittidi sitd, etteivdt vammamaéérit ole suoraan
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verrannollisia esimerkiksi salibandyyn. Salibandyssa peliaika ylemmissi sarjatasoissa

on 3 x 20 minuuttia tehokasta peliaikaa (Salibandy).

Tissd kohtaa tutkimusta voisi hieman kyselyi tarkastella kriittisesti. Kyselyssd ei mil-
la4n lailla selitetty, mitd alkuldammittelylld tarkoitetaan. Nyt tehdyssd kyselyssd se jéi
tdysin vastaajan omaan harkintaan. Kyselylomakkeessa olisi ollut hyvé, ettd kisite
“alkuldmmittely” olisi méiritelty valmiiksi, jolloin vastauksista olisi tullut luotetta-
vampia ja toisiinsa verrattavia. Nyt emme tiedd, mikéd on kenellekin riittavd lammitte-
ly ennen suoritusta tai harjoitetta ja mitd se sisdltdd. Toiselle limmittely voi merkitd
10 - 15 minuutin kédvelylenkkid koiran kanssa. Toiselle se voi merkiti reipasta lenkkii,
johon yhdistetdédn askellajeja ja nopeuksia niin yksin kuin koiran kanssa. Toiset saat-
tavat tehdd liséksi koordinaatioharjoitteita herétellikseen kehoa. Tami vaikuttaa mie-
lesténi oleellisesti tutkimuksen luotettavuuteen kohtaan ”vammoja ehkiisevit toimen-
piteet”. Kyselyn positiivinen asia oli kyselyn ajankohta. Kysely oli auki otolliseen

ajankohtaan, vastauksia saatiin riittdvésti tydnsuorittamiseen.

Kokonaisuutena kyselyn vastanneiden médrd oli kohtuullinen, 724 vastannutta. Vas-
tanneista 98 %:1la (706kpl) oli agilitylisenssi. Vastaajat ovat olleet vapaaehtoisia, jo-
ten tutkimusta ei voida siltdkiin osin pitdd kaikkia agilityharrastajia edustavana otok-
sena. Mielestdni vastauksia voi pitdd suuntaa antavina lisenssiurheilijoiden osalta,
koska noin 13 % lisenssiurheilijoista vastasi kyselyyn. Tuloksia ei voida kuitenkaan
yleistdd, koska SAGIn mukaan agilityn parissa litkkuu Suomessa yli 10 000 harrasta-
jaa, joten sithen nidhden vastanneiden méaéri on pieni verraten koko harrastajaméirdén.
Kyselyn tulokset ovat numeerisia, mitattavia olevia asioita, jolloin vastauksiin voi siltd
osin luottaa. Tulosten tulkitsija ei joudu analysoimaan vapaamuotoisia vastauksia,

jolloin oma harkinta ja tunteet eivit vaikuta tuloksiin.

Tamin tutkimuksen my6td ilmenneistd vammoista suurin osa (91 %) on syntynyt itse
lajisuorituksen aikana. Viitaten aikaisemmin tydsséni esitettyihin tutkimuksiin ja tu-
loksiin vamma-alttiissa lajeissa, joihin mielestini agilitykin tyypiltddn kuuluu, tulisi
harjoituksissa huomioida entistd enemmén kokonaisvaltaisesti kehonhallinta. Agilitys-
sa radalla tapahtumat tilanteet koiran kanssa ovat todella nopeita ja hektisid. Poikkea-
viin tilanteisiin on lihes mahdotonta ehtid reagoimaan. Télloin olisi hyodyllistd, ettd

keho pystyisi reagoimaan tilanteisiin spontaanisesti, jo opitun pohjalta. Olosuhteilla ei
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niinkédédn tissd tutkimuksessa tuntunut olevan merkitystd. Vammat jakautuivat tasai-
sesti ympérivuoden. Alustaltaan eniten vammoja sattui hiekkapohjaisella kentdlld,
mutta oman kokemukseni mukaan suurin osa ulkokentistd on laadultaan hiekkaa tai
kivituhkaa, joten tdmai tuskin provosoi vamma-alttiutta. Toki, jos hiekka on kovin ir-
tonaista, silloin riski kasvaa kengin luisuessa irtohiekalla dkkijarrutukissa tai suun-

nanmuutoksia tehdessa.

Téssd tyossd en katsonut tarpeelliseksi tehdi erillistd otantaa saamistani vastauksista.
Perusteluinani on, ettd perusjoukko ei kuitenkaan ollut niin suuri ja vastausten tulokset
olivat mielestdni tdhdn tutkimukseen riittdvit ilman erillisid otantajoukkoja. Yhtend
otantavaihtoehtona tutkimuksissa olisi voinut olla sukupuoli. Nyt vastaajista naisia oli
90 %, joten otanta miehistd olisi jddnyt hyvin pieneksi ja toisaalta taas otanta naisista
olisi ollut hyvin jo valmiiden vastausten kaltainen. Ikdjakauma olisi voinut olla yksi
vaihtoehto, mutta télloinkin otantajoukot olisivat jadneet melko pieniksi. Mielestédni
talla kyselylld ja siitd saatujen vastausten pohjalta tavoitteeni tdyttyivit jo ndin. Tut-

kimuksessa tuli selkedsti vastaukset tutkimuskysymyksiin.

9 POHDINTA

Saatuani opinndytetyon aiheen Suomen Agilityliitolta, tyon aloittaminen tuntui todella
mielekkédlle, koska siind pystyi yhdistaimédn oman kiinnostuksen kohteen seké koulu-
tyon samaan projektiin. Ensimmaéiseksi haasteeksi tuli miettid, mihin suuntaan tyota
lahdettdisiin viemddn, jotta saisin selkeét perustelut sithen, miten se liittyy myos fy-
sioterapiaan. Asian ratkaisi lopulta se, ettd tydssd todella tutkitaan ohjaajan saamia

vammoja agilityn parissa, ei koiran.

Tyo6n aloitus oli ehkd hieman kiireinen. Elimme kevittd 2011, paras kyselyn julkaisu-
hetki oli jo késilld. Kysely tehtiin melko tiiviilld aikataululla. Jédlkikédteen ajateltuna
kyselystd olisi voinut tulla sisdlloltiddn tarkempikin. Joitakin késitteitd olisi voinut ava-
ta vastaajille, mitd niilld kyselyssd tarkoitamme. Myds vammojen sattumistilanteista
olisi voinut kysyd tarkemmin. Oliko ohjattava koira ldhelld vai kaukana, esiintyiko
esteisiin torméddmisid tai pystyisiko vastaaja eritteleméédn sattuiko vamma jonkin tietyn

ohjauskuvion yhteydessd?
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Nyt, jos tehtdisiin uusi kysely, suurin ero tulisi mielestini kohtaan ”vammoja ehkiise-
vit toimenpiteet”. Kyselyd tehdessidni en osannut ajatella, kuinka laaja kéasite alku-
lammittely voi tosiaan olla. Olen vuosien varrella ndhnyt paljon eri tekniikoita ja
ajankdyttdd niin ohjaajan kuin koirankin lammittelyssd, mutta silti hdlytyskellot eivét
soineet pddssdni. Epiilisin, ettd asiaan vaikutti se, etti itselldni on melko rutinoituneet
lammittelytavat. Hieman kiireessi sitten unohtui, ettei kaikilla vélttimittd nédin ole ja
toisille lammittely voi tarkoittaa aivan erilaista késitettd. Tama kaikki on vain pohdin-
taa enki voi tietdi, olisiko tulos muuttunut, mikili kdsite olisi médritelty tarkasti. Asia
jai kuitenkin sen verran mietityttiméén, ettd olisi mielenkiintoista tutkia, kuinka har-
rastajat todella limmittelevit itsensd (ja koiransa), mitéd tapoja ja kuinka paljon aikaa

sithen kaytetdin.

Tiedonhankinta tyohon oli melkoista aaltoliikettd. Teoriatietoa lajissa vaadittaviin
ominaisuuksiin olisi 10ytynyt vaikka kuinka paljon. Ohjaajan fyysisid ominaisuuksia
kuvaavia termejd ovat mm. ketteryys, tasapaino, koordinaatio jne. Ndmé ovat hyvin
tutkittuja aiheita, mutta tyon suorittamisen kannalta ei ollut tarkoituksen mukaista

selvittda nditd osa-alueita timéan tarkemmin.

Vaikeudeksi osoittautui kuitenkin 10ytdd tietoa agilityssd tapahtuneista vammoista.
Vaikka laji e1 endd mikédédn ihan uusi olekaan, niin silti tutkimuksia on tehty vield to-
della védhin. Kyselystd saatujen vastausten perusteella lihdin etsimdin lajeja, joissa
toistuisi samankaltaiset vammat, kuin kyselyssd esille nousseet. Jdin mielesténi liitkaa
kiinni sithen, ettei agilitystd tahtonut 10ytyd tutkittua tietoa. Alkoi jopa tuntua siltéd
ettei tyd etene mihinkddn. Ohjaava opettajani joutui hieman tarkentamaan, ettd voin
vertailla vammoja jo tutumpiin lajeihin, joista vammatutkimuksia on tehty. Pienen

takertelun jdlkeen tyo alkoi taas eteneméin haluttuun suuntaan.

Tyo eteni jaksoittain. Vililld tuli pyrdhdyksid, jolloin ideoita ja tekstid syntyi hyvinkin
nopeasti ja vililld tyo lepisi pidempid aikoja sivussa. Tdhin vaikutti se, ettd tein opin-
ndytettd koulun, tyon sekd harjoittelujen kanssa péillekkdin. Tyon tekeminen itsenéi-
sesti oli hyvi asia, koska sain aikatauluttaa omia menojani. Olen opiskelun loppuvai-
heessa edennyt hieman eri vauhtia kuin luokkakaverini, joten olisi ollut haastavaa teh-

di tyo ryhmityoni ja koittaa sovittaa aikatauluja yhteen.



42

Negatiivista yksin tekemisessd oli se, ettd ei ollut ketdén tukemassa tyon edistymistd
silld hetkelld, kun tyd ei edennyt tai motivaatio oli kateissa. Uskoisin kuitenkin, ettd
minulle oli avuksi se, ettd olen jo kertaalleen yhden opinndytetyon (AMK) tehnyt.
Tiesin mihin olin ryhtynyt ja uskoin, ettd minulla oli realistiset mahdollisuudet pysyé
tavoittelemassani aikataulussa, vaikka loppujen lopuksi aikataulu muodostui melko
tiukaksi. Tyon tekninen puoli, kuten kuvien liittdminen tai ulkoasun muotoilu, ei tuot-
tanut ongelmia. Enemminkin ongelmaksi muodostui ennestédédn tuttu ajatusten saami-

nen kirjoitettuun muotoon.

Tuloksia oli mukava analysoida ja kdyda ldpi. Tulokset eivit vammojen suhteen yllat-
tdneet. Jo ennen tyon aloittamista ennakkokdsitys oli, ettd eniten esille nousisivat
vammat, jotka liittyisivét nilkkoihin tai polviin. Ndin my6s kédvi. Tdma kisitys oli mi-
nulla siksi, ettd usean vuoden harjoittelun ja kilpailemisen perusteella tiedén, milté laji
tuntuu ja mitd se elimistoltd ja vartalolta vaatii. Teoriaa ja vertailukohteita etsiessédni
vastaan tuli aina vain uudestaan kehonhallinnan térkeys sekd kokonaisvaltainen har-
joittelu. Toivon, ettd timd tyon myotd agilityharrastajille heriisi uusia ajatuksia omas-
ta fyysisesté harjoittelusta. Toivoisin, ettd harrastajille syntyisi motivaatio oman kehon

kunnossapitdamiseksi. Niin voitaisiin ehkiistd paremmin turhia vammoja.

Mielestédni kyselyn perusteella agilityseuroille voisi esittdd, olisiko niiden mahdollista
kiinnittdd vield enemmin huomiota ohjaajien fyysiseen harjoitteluun ja kehonhallin-
taan, kuin itse agilitytekniikkaan. Yhteisesti tehtdvit alkulammittelyt voisivat moti-
voida ohjaajaa keskittymédidn entisti enemmén omaan hyvinvointiin ja ennen kaikkea
turvallisuuteen. Alkuldmmittelystd voisi mahdollisesti tehdéd laadullisen opinnédytetyon
tutkimalla alkulimmittelyn laatua ja maérdi eri seuroissa ja sen vaikutusta lajiharjoit-

teluun.

Mielesténi agilitykouluttajien koulutusta voisi kehittdd suuntaan, jossa myos lajikoulu-
tuksen lisdksi ohjeistettaisiin huomioimaan ohjaajien fyysisid ominaisuuksia. Talld
hetkelld ohjaajien koulutus keskittyy siithen, ettd peruskurssilla ohjaajat opettelevat
kouluttamaan tulevia kurssilaisia aloittelijoista kilpailuvalmiiksi. Kurssilla keskitytdén
perusohjausliikkeisiin, estesuorituksiin sekd ryhménohjaamistaito.

(Suomen agilityliitto 2010.)
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Sivu [1/8]

Agilityohjaajien tapaturmakysely

Suomen Agilityliitto toteuttaa yhteistydssa Mikkelin ammattikorkeakoulun fysioterapian opiskelijan
kanssa agilityohjaajien tapaturmakyselyn. Kyselyd on tarkoitus kadyttda pohjana opinnaytetydlle ja
samalla tuoda lisdtietoa agilityssa tapahtuvien vammojen laadusta ja maéarasta. Opinndytetydssa
paneudutaan liséksi agilityssa tapahtuvien vammojen ennaltaehkdisyyn ja siihen miten
ennaltaehkaisya voidaan lajissamme parantaa.

HUOM! jos sinulla on ollut useampia vammoja, taytd kysely jokaisen vamman osalta erikseen.

© 2011
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Taustatiedot

@ Mies

© Nainen

Rooli agilityssa
D) Harrastaja
@ Kilpailija

© Kouluttaja

Ika
@ alle 18-vuotta

© 18-25
© 26-35
© 36-45
© 46-55
© 56-69
© yli 70

Koiran kokoluokka
(1 mini

[ medi

[C1 maksi

Koiran tasoluokka
D Malli

© 1-luokka

@ 2-luokka

© 3-luokka

[ Edellinen ] [ Jatka ]
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Sivu [3/8]

Tapaturmat

1. Onko sinulle tullut tapaturmia agilityharrastuksessasi?
[ kylla

[ Ei

Jos vastasit kysymykseen 1. kylld, siirry kohtaan 2. Jos vastasit ei, kiitos ajastasi.

2. Milloin tapaturma sattui? (valitse yksi)
[C] Omatoimisessa harjoituksessa

[C] Kouluttajan ohjaamassa harjoituksessa
[Cl Kilpailutilanteessa
[C] Matkalla kilpailuihin/harjoituksiin

Muu mika?

3. Tapahtuiko vamma minké& yhteydessa?
© Alkuverryttelyn

© Loppuverryttelyn

© Agilitysuorituksen aikana

Muu, mika?

© 2011
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Vamman laatu

4. Mika kehonosa vammautui?
© Ylaraaja

© Keskivartalo

© Alaraaja

© Paa

5.Jos sinulta vammautui yldraaja niin mikd seuraavista vaihtoehdoista?
© olkapaa

© kyynérpaa

© ranne

© sormet

Muu, mika?

6.Jos sinulta vammautui keskivartalo niin mika seuraavista vaihtoehdoista?
© selka

© lantio

© rintakehan alue

Muu,mika?

7.Jos sinulta vammautui alaraaja niin mika seuraavista vaihtoehdoista?
© lonkka

© polvi

@ nilkka

© jalkapoyta

© jalkatera

© varpaat

Muu, mika?

8.Mika oli vamman kohde?
© lihas
@ nivel

© nivelsiteet

@ janne

© luusto

Muu,mika?

© 2011
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Olosuhteet

9. Missa tilassa vamma tapahtui?
© ulkotiloissa

D sisatiloissa

10. Millainen alusta oli kyseessa?
) nurmi

© hiekka

© hiekkatekonurmi

© keinonurmi

© keinonurmi, jossa kumirouhe
© kivituhka

Muu, mika?

11. Mihin vuodenaikaan vamma sattui?
) kevat

© kesa

© syksy

D talvi

12. Minka tyyppinen jalkine oli vamman sattuessa jalassa?
© lenkkitossu

@ jalkapallokenka (nappis)
© maahockey-kenka

@ tennari

Muu, mika?

Edellinen ] [ Jatka ]
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Vamman hoito

13. Kuinka kauan toipuminen kesti, jotta kykenit taas harrastamaan agilitya?
0 1-3 vrk

@ 3-7 vrk

@ 1-4 vkoa

@ 2-3 kk

© enemman

14. Millaista hoitomuotoa vamma vaati?
) ei mitaan

© lepo

© kylmahoito

© tulehduskipulaskkeet

© |aakarikaynti

© fysikaalinen hoito

© leikkaus

Muu, mika?
15. Jaiké vammasta agilityn harrastamista haittaavia, pysyvia vammoja?

© kylla

D ei

© 2011

http://www .agilityliitto.fi.kyselykone.fi/lomake.html?id=2_9b6¢c7b7a44 & formPageld=6 3.5.2011



Agilityohjaajien tapaturmakysely - agilityliitto.fi.kyselykone.fi - Kyselyt Sivu 1/1

Sivu [7/8]

Vammoja ennaltaehkaisevat toimenpiteet

16. Huolehditko omasta alkuverryttelystasi ennen vammautumista?
@ kylla

D oei

© 2011
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Lisenssi ja vakuutus

17. Onko sinulla agilitylisenssi?
© kylla

i ei

18. Jos on, niin haitko vamman tapahtumisen jalkeen korvausta hoitokuluihin sporttitur
(lisenssin sisaltdéma urheiluvakuutus)

® kylla
) e

© minulla on oma vakuutus, joka korvasi syntyneet kulut

Edellinen ] [ Laheta lomake
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