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Ulekoormusvigastuste riskitegurid
Eesti kergejoustiklastel — Kas
vigastusi on voimalik ennetada?
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Mis on sportlase jaoks koige
tahtsam?




Suhtlemine treeneri, sportlase ja
fusioterapeudi vahel
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Sportlase probleemid

iiniline kogemus




Ulekoormusvigastused

e Sagedaseks spordist loobumise ja suurtest
voistlustest eemalejaamise pohjuseks on
vigastused ning tihti just

ulekoormusvigastused — naiteks

koolusprobleemid ja vasimusmurrud




ITAS 4.D, 1804
Valised faktorid Sisemised faktorid
* Vead treeningutel . Riiht
* Liiga palju
N - . * Pes planus, pes cavus
* Liiga intensiivselt
» Genu valgum/varum
* Treeningute jarsk . Patella al
suurendamine atella alta _
. Valed tehnikad « Femoral anteversion
- Ebapiisav taastumine « Jalgade pikkuse erinevused
e Pinnased « Lihaste dusbalanss
- Kdéva, pehme jne « Lihasnodrkused
« Jalandud * Lihasjaikus

K d, orrektsed |  Uldine lihasjaikus
igese liikuvuspii
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Riskitegurid Ulekoo'rDFhusvigastuste
tekkeks

* riskifaktorite hulka loetakse ka suutlikkust
teostada spordiala jaoks vajalikke baasliigutusi
— kikkimine, valjaaste, Ule takistuse astumine
jne.

e Baasliigutused on meie treeningute

vundament, millel pdhinevad koik muud

‘keerulisemad liigutustegevused ja tehnil
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Baasliigutuste olulisus

Puhvertsoon

Puhvertsoon \\\\

Erialane sooritus
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Baasvoimekus

Puhvertsoon

Puhvertsoon

Baasliigutused
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Uletreening?

Erialane sooritus

Baasvoimekus

Baasliigutused
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Alatreenitud?

Erialane sooritus

BaasvOoimekus

Baasliigutused
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Ulekoormusvigastuse
kergejoustiklastel

 D’Souza ja Bennell jt naidates, et 61-76%
kergejoustiklaste vigastustest on
tulekoormusvigastused ning 64-87%
vigastustest esinevad alajasemes
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Treeningute korrektne llesehitus!

Treeningplaan

treeningpaevik
Peak/

i v
Loading/ New

kY

Baseline




s, g
), %@

Ulekoormus
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Too much - trained too
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Taastumise tahtsus

training/competing |
work/stress __ ) adaptation

accelerated
recovery

fatigue




Testimissusteem
ulekoormusvigastuste
tamiseks
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Functional Movement Screen

 |gat harjutust hinnatakse 4p skaalas (0-3)
 Maksimumskoor 21p

e Skoori alla 15p on seostatud




Y-tasakaalutest
dinaamilise tasakaalu




Posterior

Posterolateral A Posteromedial
Lateral = » Medial
v )
Anterolateral . Anteromedial
Anterior

Right-Leg Stance

Posterior
Posteromedial Posterolateral
Medial < » Lateral
Anteromedial ’ Anterolateral
Anterior
Lefi-Leg Stance




Y-tasakaalu

test (ette suunas

Y-test |Y-test

ette ette Erinevius

vasak |parem |{cm)
Vaatlusalune 1 | 76 &9 (7
Vaatlusalune 2 | 78 74 ()
Vaatlusalune 3 61 £l -5
Vaatlusalune 4 71 i £
Vaatlusalune 5 | 74 63
Vaatlusalune 6 62 £3 -1
Vaatlusalune 7 | 85 30 (5
Vaatlusalune 8 71 i 3

Yaatlusalune 9

VYaatlusalune 10

2 oy suurem risk alajaseme
Ulekoormusvigastuse
tekkeks




Y-test [¥-test

postl.  |postL

vas par
Vaatlusalune 1 97 101
Vaatlusalune 2 Q4 107
Vaatlusalune 3 45 485 -,
Vaatlusalume 4 | 112 101 4D
Vaatlusalune 5 102 Q9 3
Vaatlusalune 6 | 105 96 ~]
Vaatlusalune 7 112 116 -4
Vaatlusalune 8 110 110 (]
Vaatlusalune 9 | 89 116 | w2
Vaatlusalune 10 116 123 L

2.0 suurem risk alajaseme
Olekoormusyigastuse
teklkeks




2oy suurem risk alajaseme
Ulekoormusyigastuse

tekkeks

Y-test |Y-test

posthl  |postd

vas par
Vaatlusalune 1 114 107
Vaatlusalune 2 117 112
Vaatlusalune 3 116 SE
Vaatlusalune 4 110 118
Vaatlusalune 5 107 107 I
Vaatlusalune & 118 108 A —
Vaatlusalune 7| 117 104 @f"f
Vaatlusalune 8 97 112 @ o
Vaatlusalune 9 111 84 @'

Vaatlusalune 10| 117 120 -3
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Diafragma ja kehatuve

stabiilsus

breathing out

breathing in

expands comracts
nos lung
diaphragm — ‘ !
0‘ : & _-- v :: . L
daphagm —+F 4 : L%
contracts _ diaphragm — = .
J ' relgaes
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Apikaalne hingamine ehk
ebakorrektne abilihaste hingamine

Olad kerkivad, kuid esmalt peaks
liikuma koht valjapoole ja rindkere
kiilje suunas.




