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Tutkimuksessa selvitettiin nel-
jän kuormitukseltaan erilaisen ur-
heilulajin tyypillisimpiä urheilu-
vammoja yhden vuoden aikana. 
Tutkimuksessa kartoitettiin aikuis-
ten, kilpatasolla urheilevien jalka-
palloilijoiden, maastohiihtäjien, 
uimareiden sekä kestävyysjuok-
sijoiden harjoittelutottumuksia, 
akuutteja urheiluvammoja, rasitus-
vammoja, uusiutuneita sekä urhei-
lu-uran lopettamiseen johtavia ur-
heiluvammoja sekä kussakin lajissa 
syntyneiden vammojen erityispiir-
teitä. Tutkimus toteutettiin posti-
kyselynä, joka lähetettiin osallis-
tujille kunkin lajin kilpailukauden 
jälkeen. Kyselyyn vastasi 574 urhei-
lijaa, joista 149 oli maastohiihtäjiä, 
154 uimaria, 143 kestävyysjuoksijaa 
ja 128 jalkapalloilijaa.

HARjOITTELUMääRä
Uimarit harjoittelivat vuoden ai-
kana keskimäärin enemmän kuin 
muiden urheilulajien edustajat. 
Naisten harjoittelumäärä oli mer-
kittävästi matalampi kuin miehil-
lä, erityisesti naishiihtäjät ja jal-
kapalloilijat harjoittelivat miehiä 
vähemmän. Vuoden aikana eni-
ten kilpailuja tai pelejä oli maas-
tohiihtäjillä ja jalkapalloilijoilla. 
Kestävyysjuoksijoista ja jalkapal-

loilijoista jopa kaksi kolmannesta 
teki tukiharjoitteita, joihin kuuluu 
muun muassa liikkuvuus-, lihas-
kunto- sekä stabiliteettiharjoittei-
ta. Naiset ilmoittivat tekevänsä laji-
harjoittelun lisäksi tukiharjoitteita 
enemmän kuin miehet. 

AKUUTIT VAMMAT jA  
RASITUSVAMMAT
Vuoden aikana 73 %:lle jalkapalloi-
lijoista sattui vähintään yksi akuut-
ti vamma. Määrä oli huomattavasti 
enemmän kuin hiihtäjillä (28 %), 
juoksijoilla (29 %) ja uimareilla 
(32 %). Jalkapalloilijoille yli puo-
let akuuteista vammoista sattui 
pelitilanteessa. Akuutit vammat 
olivat yleisempiä mies- kuin nais-
urheilijoilla. Joka toisella urheili-
jalla oli ollut jokin rasitusvamma 
kyselyä edeltäneen vuoden aikana. 

den ja juoksijoiden rasitusvammat 
kohdistuivat pääasiassa alaraajoihin 
ja eniten vammoja oli jalka terässä. 
Uimareiden rasitusvammat olivat 
yleisiä olkapään alueella. Vaikka 
maastohiihtäjätkin käyttävät hiih-
täessään voimakkaasti käsiään 
eteenpäin menoa vauhdittaakseen, 
hiihtäjien olkapäävammat olivat 
vähäiset.

Akuuttien liikuntavammojen 
suurta määrää jalkapalloilijoil-
la voidaan selittää muun muassa 
äkillisillä suunnanmuutoksilla ja 
törmäystilanteilla toisten pelaajien 
kanssa peli- ja harjoitustilanteissa. 
Rasitusvammat olivat yleisiä kes-
tävyysurheilijoilla ja eniten niitä 
esiintyi pitkän matkan juoksijoil-
la. Juoksijoiden rasitusvammat 
esiintyivät yleisimmin alaraajoissa, 
joihin kohdistuu suuri toistokuor-
mitus. Uimareiden rasitusperäiset 
olkapääongelmat voivat johtua suu-
ren harjoittelumäärän lisäksi olka-
päiden laajojen liikeratojen käytös-
tä uintiliikkeen aikana. Myös veden 
vastus voi edesauttaa olkapääongel-
mien syntyä.  Maastohiihtäjille ja 
uimareille sattui vain vähän akuut-
teja vammoja omassa lajissaan ja li-
säksi hiihtäjien rasitusvammat syn-
tyivät pääosin muussa harjoittelussa 
kuin hiihdossa. 

uRHeiluvammaT 

Tieteellinen tutkimus ORTON ja jyväs kylän yliopisto 
käynnistivät vuonna 2006 yhteistyö projektin, jonka 
tarkoituksena oli eri urheilulajien tyyppivammojen  

tunnistaminen. Urheiluvammatutkimuk sessa olivat 
mukana myös eri lajiliitot; Suomen Hiihtoliitto, Suomen 
Uimaliitto, Suomen Palloliitto ja Suomen Urheiluliitto.
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Kestävyysjuoksijoilla (59 %) vam-
moja oli enemmän kuin jalkapalloi-
lijoilla (42 %). Mielenkiintoista oli, 
että maastohiihtäjien ja uimareiden 
akuutit vammat sattuivat yleisim-
min muussa liikuntaharjoittelussa 
kuin hiihdossa tai uinnissa. Myös 
hiihtäjien rasitusvammat johtui-
vat usein muista harjoittelumuo-
doista kuin hiihdosta. Erityisesti 
juoksuharjoittelu aiheutti hiihtä-
jille akuutteja vammoja. 

VAMMOjEN SIjAINTI
Maastohiihtäjillä ja jalkapalloili-
joilla akuutit vammat kohdistui-
vat nilkan alueelle. Juoksijoilla 
vammat olivat yleisempiä jalkate-
rässä. Uimareilla akuutteja vam-
moja oli lähes yhtä paljon sekä 
koko selän alueella että polvissa.  
Maastohiihtäjien, jalkapalloilijoi-

suomalaisilla huippu-urheilijoilla




