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Voimanoston suosio on kasvamassa niin naisten kuin miestenkin keskuudessa.
Lajin harrastaminen edellyttad hyvaa toimintakykya, ja toimintakyvyn
yllapitdaminen ja edistaminen ovat merkittava osa fysioterapeutin ty6ta.

Taman opinnaytetydn tavoitteena on kartoittaa tyypillisimpien urheiluvammojen
esiintyvyyttd ja yleisyytta SM-tason klassisen tyylin voimanostajilla. Liséksi
tavoitteena on keratad tietoa teorian ja aikaisempien tutkimusten pohjalta
voimanostossa esiintyvista urheiluvammoista ja niiden syntyyn vaikuttavista
tekijoista. Tarkoituksena on tuottaa tietoa seka tuoda jo aiemmin tuotettua tietoa
helpommin saataville niin toimeksiantajallemme, voimanostourheilijoille kuin
fysioterapia-alalla toimiville.

Tutkimusmenetelmana on kvantitatiivinen tutkimus ja tutkimusaineisto kerattiin
kyselylomakkeella voimanoston SM-kilpailuissa Ylitorniolla 9.-11.1.2015.
Tulokset analysoitin IBM SPSS Statistics 20.0- ohjelmalla hyddyntamalla
ohjelman antamia keskiarvoja ja prosenttilukuja sek& niiden jakautumista.

Opinnaytetydmme tutkimusongelmat ovat: millaisia ovat tyypillisimméat
urheiluvammat klassisen tyylin SM-tason voimanostajilla, kuinka paljon
urheiluvammoja esiintyy klassisen tyylin SM-tason voimanostajilla sek& missa
voimanostoliikkeessa syntyy eniten urheiluvammoja.

Tutkimuksen mukaan urheiluvammoja esiintyi viimeisten 12 kuukauden aikana
55 %:lla vastaajista, 36 urheilijalla 65 tutkimukseen osallistuneesta
voimanostajasta. Urheiluvammoja syntyi eniten jalkakyykyssa (34 %) ja
maastanostossa (33 % ). Voimanostajilla  esiintyviin  tyypillisimpiin
urheiluvammoihin emme saaneet selkedé vastausta. Johtop&aatoksenéa voidaan
kuitenkin todeta, ettd voimanostajilla esiintyy paljon urheiluvammoja ja
fysioterapeutin rooli urheiluvammojen ennaltaehkaisyssé ja kuntoutuksessa on
merkittava.

Asiasanat voimanosto, urheiluvammat, ennaltaehkaisy,
fysioterapia
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The popularity of powerlifting is growing among both women and men and it
requires a good ability to perform in order to powerlift. Maintaining and advance
the ability to perform which effects the ability to perform are major part of
physiotherapist’s work.

The aim of this thesis is to survey the occurrence of most typical sport injuries
and the frequency among the classic style powerlifters in Finnish championship.
Furthermore the aim of this thesis is to gather information about sport injuries in
powerlifting and the cause of the injuries based on theory and previous studies.
The target of this thesis is to provide information and make the existing
knowledge available for our commissioner, for powerlifters and for those
working in the physiotherapy field.

This thesis is quantitative study and the questionnaire was performed in
powerlifting Finnish championships in Ylitornio 9.-11.1.2015. The results were
analysed with IBM SPSS Statistics 20.0 —programme by utilizing the means and
percentages and their distribution.

The research problems of this this thesis are: what kind are the typical sport
injuries among classic style powerlifters, the occurrence of sports injuries and
which powerlifting movement produces sports injuries the most.

The study found that 55 % of respondents have had sports injuries in the last 12
months, 36 athletes from those 65 that responded to the questionnaire. The
sports injuries were most produced in the back squat (34 %) and in the deadlift
(33 %). We didn’t get a clear answer what are the most occurred sports injuries
among powerlifters. As a conclusion can be said that among powerlifters occurs
sports injuries a lot and the role of physiotherapist in prevention of sports
injuries and rehabilitation is significant.
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1 JOHDANTO

Voimanoston harrastaja- seké kilpailjamaarat ovat olleet tasaisesti nousussa
viime vuosina seka naisten ettd miesten keskuudessa (Suomen Voimanostoliitto
2014a), vaikka laji saapui Suomeen jo 1960/1970 -lukujen vaihteessa
(Selkainaho S. 2013). Opinnaytetydmme on ajankohtainen, silla kuntosali- ja
voimaharjoittelua voidaan kutsua jopa muoti-ilmioksi. Voimanostoa on tuotu
my6s mediassa paljon esille: mm. Me Naiset -lehti (Heino 2015) kertoivat
voimanostosta naisten lajina. Lisaksi hyva esimerkki on paljon median huomiota
saanut voimanostaja Fredrik Smulter, josta on uutisoitu niin keltaisessa
lehdistossa, kuten llta-Sanomat seka lIltalehti (Korkki 2015; Vesander 2015) kuin

Helsingin Sanomissa (Ala-Kivimaki 2014) ja Kalevassakin (Kaleva 2014).

Toimintakyvyn merkitys on suuri voimanostajilla niin urheilusuorituksessa kuin
jokapdivaisessa elaméssa. Toimintakyvyn yllapitaminen sek& sen edistaminen
ovat merkittdva osa fysioterapeutin ty6tda (Suomen Fysioterapeutit 2014).
Urheilufysioterapeutit tunnetaan oleellisena osana urheilijoiden taustatiimia ja
heilla onkin tarkeéa rooli urheiluvammojen ennaltaehkéaisyssa sekd vammojen
hoidossa (Suomen Urheilufysioterapeutit Ry 2015). Kuntosalitoiminnassa
raportoituja tapaturmia vuonna 2009 sattui 15 000 (Haikonen, Parkkari 2010,
28), mutta emme ole loytdneet nimenomaan voimanostossa esiintyvista

urheiluvammoista tutkittua tietoa suomenkielella.

Opinnaytetydssamme hyddynnamme Finchin vuonna 2006 julkaisemaa
urheiluvammojen ennaltaehkaisyn TRIPP-mallia, josta syvennymme eritoten
mallin ensimmaiseen, toiseen ja kolmanteen osioon. Ensimmaéisessa osiossa
tutustumme voimanostolajin tyypillisimpiin vammoihin eri tutkimusten pohjalta.
Opinnaytetydssamme my6s pyrimme tuottamaan tietoa voimanoston
tyypillisimmista urheiluvammoista tutkimuksemme avulla, jossa hyédynndmme
itse tekemddmme kyselylomaketta. TAma tiedon tuottaminen on myds osa
TRIPP-mallin  ensimmaistda osaa. TRIPP-mallin toisessa vaiheessa
maarittelemme kysymyslomakkeiden pohjalta lajin tyypillisimmat vammat ja

vertaamme tuloksia aiempaan tutkittuun tietoon. Kolmannessa vaiheessa
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tuomme esille voimanostossa esiintyvien urheiluvammojen

ennaltaehkaisykeinoja.

Opinnaytetyon tavoitteena on Kartoittaa voimanostajien tyypillisimpien
urheiluvammojen esiintyvyytta ja yleisyytta SM-tason klassisen tyylin
voimanostajilla seka keratad tietoa mahdollisten aikaisempien tutkimusten ja
teorian pohjalta voimanostossa esiintyvista urheiluvammoista ja niiden
synnysta. Opinnaytetydmme tarkoituksena on tuottaa tietoa seka tuoda jo
aiemmin tuotettua tietoa helpommin saataville seka toimeksiantajallemme,
voimanostourheilijoille kuin fysioterapia-alallekin. Toimeksiantaja voi hyddyntaa
opinnaytetyotamme internet-sivuillaan seka lehtijulkaisussaan ja mahdollisesti
kehittdd toimintaansa sen avulla. Liséksi tarkoituksena on tuoda voimanostoa
lajina yleisesti enemméan esille sekd fysioterapeuttien tietoisuuteen.
Opinnaytetydbmme aihe kumpusi omasta mielenkiinnostamme voimanostoon,
kuntosali- ja voimaharjoitteluharrastuksestamme sekd kiinnostuksestamme

urheilufysioterapiaan.

Fysioterapiassa arvioidaan ihmisen toimintakykya omassa
toimintaymparistossaan  (Suomen  Fysioterapeutit  2014).  Valitsimme
tutkimuksen aineiston keruun suorituspaikaksi  voimanostourheilijoiden
tyypillisen toimintaympariston, SM-kilpailut. Opinnaytetyon tekijoéind hyddymme
tyon tekemisestd saamalla mahdollisuuden verkostoitua meitd kiinnostavan
aihealueen jarjeston kanssa. Lisaksi syvenndmme tietAmystamme

urheiluvammojen synnysta, ennaltaehkaisysta ja voimanostosta urheilulajina.

Opinnaytetydmme teoreettisessa viitekehyksessa perehdymme aluksi ihmisen
anatomian ja fysiologian perusteisin seka biomekaniikkaan. Nain
myOdhemmassé vaiheessa esille tulevat urheiluvammojen ennaltaehkaisy ja

voimanosto urheilulajina tulevat helpommin ymmarretyksi.

1.1 Toimeksiantajan esittely

Toimeksiantajanamme on Suomen Voimanostoliitto ry (SVNL), joka toimii

valtakunnallisesti jasentensa hyvaksi ja pyrkii edistdmaan, kehittamaan ja
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valvomaan voimanostotoimintaa. Toimeksiantosopimus I6ytyy liittesta 1. Liiton
tavoitteena on aiemmin mainittujen asioiden lisaksi voimanostokulttuurin
monipuolisuuden ja elinvoimaisuuden varmistaminen. Liiton toiminta perustuu
urheilun reilun pelin periaatteisiin seké esteettisiin arvoihin. My6s terveys ja
terveelliset elaméntavat voimanoston ohella kuuluvat asioihin, joita Suomen
Voimanostoliitto pyrkii edistamaan. Suomen Voimanostoliitto on solminut
Suomen Antidopingtoimikunnan (ADT ry) kanssa antidopingsopimuksen, jonka
mukaan SVNL:n urheilijajasenta voidaan testata paikasta ja ajasta riippumatta
(Suomen Voimanostoliitto 2015b). Suomen Voimanostoliitolla oli vuoden 2014
lopussa 115 jasenseuraa ja 19 - 65 vuotiaiden voimanostajien harrastajamaara
oli n. 9000 harrastajaa. (Suomen Voimanostoliitto 2015c.)

Suomen Voimanostoliitto toimii Kansainvalisen Voimanostoliiton (International
Powerlifting Federation, IPF) saantdjen mukaan ja kuuluu kyseiseen liittoon.
SVNL on myds osa Euroopan Voimanostoliton (EPF) sek& Pohjoismaiden
Voimanostoliiton (NPF) sekd Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n (SLU) toimintaa

naiden liittojen jasenena. (Suomen Voimanostoliitto 2014b.)
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2 TEOREETTINEN MALLI URHEILUVAMMOJEN ENNALTAEHKAISYYN

Kaytamme opinnaytetydssdmme soveltaen Finchin julkaisemaa (2006, 3-9)
Translating Research into Injury Prevention (TRIPP) — mallia. Tulemme
hyodyntamaan TRIPP-mallia opinnaytetydssdmme sisallon jasentelyn runkona.
TRIPP- malli kuvaa eri vaiheiden avulla urheiluvammojen ennaltaehkaisyn
keinoja siten, ettd ne ovat sovellettavissa kaytantdoon, ovat tehokkaita ja
perustuvat tieteelliseen tutkimukseen. Useissa aiemmissa tutkimuksissa on
raportoitu urheiluvammojen syntymisesta ja taustoista, mutta tutkimuksia
haittaavat mm. epéaluotettavuus ja vahvistamattomuus. (Finch 2006, 3-9).
Finchin mukaan on kaytetty mm. Van Mechelenin ym. (1992) kehittamaa
neliasteista mallia, joka kuvaa tutkimustietoa urheiluvammoista ja niita
aiheuttavia syita. Malli ei kuitenkaan kuvaa tarpeeksi vammojen estamista eika
se ota huomioon tutkimustarvetta mallin kayttoonottoon. Tutkimustarvetta on
ollut  urheiluvammojen  ennaltaehkaisemiseen, jotta  mallit  olisivat
hyodynnettdvissa  kaytantdon. Finch toteaa, ettd urheiluvammojen
estamiskeinojen on oltava sovellettavissa siten, ettd urheilijat, joille ne on
suunnattu, noudattavat niitd. Kun urheilijat ja valmentajat eivat kayta tai sovella
vammojen ehkaisykeinoja, ennaltaehkéisy ep&onnistuu. Finchin malli pyrkii
huomioimaan mallin kayttdonoton suoraan kaytdnnon tyohon, silla nain

urheiluvammojen ennaltaehkaisysséa saavutetaan edistysta. (Finch 2006, 3-9.)

TRIPP- malli koostuu kuudesta eri vaiheesta, jossa ensimmaisessa vaiheessa
tutkitaan eri tutkimusten ja tilastojen perusteella lajin tyypillisimmat vammat.
Toisessa vaiheessa maaritelladan vamman etiologia ja vammamekanismi.
Kolmannessa vaiheessa kehitetdéan vammojen ennaltaehkdisymenetelmia
ensimmaisen ja toisen vaiheen perusteella, jotka neljgnnessa vaiheessa
arvioidaan. Neljas vaihe Kkattaa siis ennaltaehkaisykeinojen tehokkuuden
arvioinnin ja tieteellisen arvioinnin tutkimusolosuhteissa. Tutkiminen voi olla
esimerkiksi pienryhmé&muotoista tai se voi tapahtua satunnaistettuna
joukkotutkimuksena tai kliinisella tutkimisella. Viidennessd vaiheessa pyritdan
toimenpiteeseen, joka johtaa tutkimustyOn viennin kaytantdon. Tama
toimenpide on soveltuvien toimintastrategioiden luominen. Taman vaiheen

aikana selvitetddan aiemmat ennaltaehkaisyn keinot, ympéariston asenne uusia
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ennaltaehkéisykeinoja kohtaan ja taloudelliset resurssit mm. valineiden osalta,
jotta keinot pystytaan toteuttamaan. Mallin viimeisessa vaiheessa toteutetaan
toimenpiteet ja arvioidaan ennaltaehkaisymenetelmien tehokkuus. Tassa
vaiheessa pyritaan selvittdmaan tieteellisen tiedon ja kaytdnnén toimivuuden
tehokkuutta oikeassa toimintaymparistossa valmentajien ja urheilijoiden kanssa.
(Finch 2006, 3-9.)

Hyddynnamme opinnaytetydssamme TRIPP-mallin  kolmea ensimmaista
vaihetta (kuvio 1). Ensimmaisessa vaiheessa tutustumme jo aiemmin tutkittuun
tietoon voimanostossa esiintyvista urheiluvammoista. Tuotamme myds itse
tietoa voimanostossa esiintyvista urheiluvammoista kyselyn analysoinnin avulla.
Toisessa vaiheessa tavoitteenamme on maaritella voimanostossa esiintyvat
tyypillisimméat urheiluvammat kyselylomakkeiden tulosten analysoinnin
perusteella ja verrata saamaamme tietoa aiempaan tutkittuun tietoon.
Kolmannessa vaiheessa pohdimme fysioterapian nakoékulmasta mahdollisia

urheiluvammojen ennaltaehkaisykeinoja seka niiden mahdollista toteutusta.

1. Tiedonhaku ja -tuottaminen

vertailu teoriatietoon

3. Ennaltaehkaisykeinot

Kuvio 1. TRIPP-mallin hyddyntaminen opinnaytetydssamme
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3 ANATOMIAN JA FYSIOLOGIAN PERUSTEITA

3.1 Lihaksen rakenne

Ihmiskehossa on paljon lihaksia, joilla on monia erilaisia tehtavia. Naita tehtavia
ovat muun muassa elimien tukeminen, liikkeen tuottaminen sek& asennon
yllapitdminen (Leppéluoto, Kettunen, Rintamaki, Vakkuri, Vierimaa & Latti 2012,
98-109) ja nain ollen voimaharjoittelussa lihasten toiminnalla ja rakenteella on
suuri rooli. Lihakset voidaan luokitella rakenteen seka toiminnan perusteella
kolmeen eri paaryhmaan; siledan lihaskudokseen, sydanlihaskudokseen seka
luustolinakseen (kuva 1) eli poikkijuovaiseen lihaskudokseen (Nienstedt,
H&anninen, Arstila & Bjorkqgvist 2004, 76-85).

Biceps
brachii

Biczps brachil
tendon

Brachio-
radialis

Extensor
carpl radialis
longus

Extensor | / [ o
carps radualis T Palmans
brevis longus

Radius - ¢ ), T Ulna

Brachio-

radialis carpl ulnaris

Flexor digit:
superficialis

Flexor
pollicis longus

Abductor
poflicis longus

Flexor carpi
radialis

Thenar 1 ——————— Paimaris
muscles longus

Flexor rets
{transverse
carpal liga:

Pakmars
brevis

Palmar
aponeurosis

Kuva 1. Luustolihasta kasivarressa (Atlas of Anatomy 2008)
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Siledsta lihaskudoksesta muodostuvat sekd ontot elimet, kuten vatsa ja
suolisto, etta verisuonten seindmat. (Leppéluoto ym. 2012, 98-109; Palastanga,
Field & Soames 2006, 15-20). Noin kolme prosenttia ihmiskehon massasta on
sileda lihaskudosta (Kauranen 2012, 40). Silea lihaskudos on autonomisen
hermoston saadeltavissa, ja se pystyy olemaan supistuneena pitkiakin aikoja
(Leppaluoto ym. 2012, 98-109).

Siledssa lihaskudoksessa lihassolujen aktiini- ja myosiiniflamentit eivat ole
jarjestaytyneet, mika tekee lihaskudoksesta nimenomaan silean. Autonominen
hermosto voi myos saadella sydanlihaskudoksen toimintaa, mika ei sekaan ole
tahdonalaisesti sdadeltavissa. Sydanlihaskudos on poikkijuovaista, mika
tarkoittaa sita ettd lihaskudoksen solujen aktiini- ja myosiinifilamentit ovat
jarjestaytyneet. Luustolihas on ainoa tahdonalaisesti saadeltdvissa oleva
lihastyyppi ja siitd koostuu yli kolmannes ihmiskehon massasta. (Leppéluoto,
yms. 2012, 98-109; Palastanga ym. 2006, 15—-20; Kauranen 2014, 40-48.)

Luustolihaksessa lihassyyt sijaitsevat siis poikkijuovaisesti toisiinsa nahden ja
lihassyitéa kudoksissa on sek& nopeita, ettd hitaita (Nienstedt ym. 2004, 78).
Proggressiivinen voimaharjoittelu kasvattaa lihasta kasvattamalla yksittaista
lihassolua tai solukalvoa sen ymparilla (Walisiewicz, Dye, Abbott, Sampson,
Tomley (2011, 19) ja liséksi se kasvattaa lihaksen paksuutta ja poikkipinta-alaa
(Ylinen 2010, 22). Voimaharjoittelun jalkeen lihaksiin kulkeutuu mm.
testosteronia ja kasvuhormonia seka eri ravintoaineita, mitka vahvistavat lihasta
(Walisiewicz 2011, 19).

3.2 Luiden rakenne

Ihmisen luuranko koostuu luista, jotka voidaan jaotella niin muodon kuin koon
puolesta lyhyihin, pitkiin ja litteisiin luihin (Kauranen & Nurkka 2010, 34, 35).
Sand, Sjaastad, Haug & Bjalie (2011, 219, 221) lisaavat edella mainittuun
jaotteluun myds epasaannoéllisenmuotoiset luut, joita ovat mm. selk&nikamat
seka kallon pienet luut. Ihmisen kehossa on yhteensa 206 luuta (Kaypahoito
2007).
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Pitkat, raajoissa esiintyvat luut ovat putkiluita, kun taas esimerkiksi ranteen ja
nilkan luissa esiintyy lyhyita luita. Lyhyet luut mahdollistavat raajojen osien
likkeen eri suuntiin ja tietyt lyhyet luut (jAnne/seesamluut) suojelevat janteita
mm. hankauksilta. (Kauranen & Nurkka, 2010, 34, 35.) Luusto ja luukudos
toimivat kokonaisuudessaan suojana elimille ja ovat tukirankana koko
elimistolle. Liséksi ne toimivat lihasten kiinnityskohtana. (Karhumaéki, Lehtonen,
Nieminen, Syrjakallio-Ylitalo 2009, 23.) Luusto antaa suojaa myo6s
keskushermostolle ja pitdd huolen elimiston ionivaraston toimimisesta
(Kauranen & Nurkka 2010, 36). Luun maara on suurimmillaan 20- 30 vuoden
iassa. 40 ikavuoden jalkeen tdma Iluun huippumassa alkaa pienentya.
(Kaypéahoito 2007.)

Putkiluu (kuva 2) koostuu pintakerroksesta, varresta (diafyysi) ja varren sisalla
olevasta ydinontelosta seka kahdesta paasta (epifyysi). Pintakerroksen luu on
tiiviistd luusta muodostunutta rakennetta, luun paissa tama kerros on ohut.
(Sand ym. 2011, 219.) Tata luiden paissa sijaitsevaa ohutta kerrosta kutsutaan
hohkaluuksi (Kauranen & Nurkka 2010, 35). Hohkaluuta voi esiintya myos
nikamien solmuissa ja se on rakenteeltaan tiivistéa verkostoa, jonka pinta-ala on
suuri (Saamanen, Kiviranta, Arokoski, Jurvelin, Jarvinen, Kiviranta 2012, 25).
Luut liittyvat nivelten tai erilaisten liitosten avulla yhteen. Naita litoksia ovat mm.
sideliitos, rustoliitos, luuliitos, side- rustoliitos sekd synoviaalinivel. Luiden
paissa on nivelpinta, jonka muodon mukaan nivelenliikkeet maaraytyvat. (Sand
ym. 2011, 221.) Oikein toteutettu, saannéllinen voimaharjoittelu vahvistaa
luukudosta ja jopa tunnin mittainen, 2-3 kertaa tapahtuva harjoittelu tehostaa

luiden vahvistumista (Kaypahoito 2007).
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Kuva 2. Kuvassa kyynarluu, joka on putkiluuta. (Atlas of Anatomy 2008)

3.3 Rusto-, janne- ja sidekudokset

Luiden ja lihasten lisaksi ihmiskehosta 16ytyy erilaisia kudoksia, joilla myds on
erilaisia tehtavia. Rustokudos, joka ei ole yhta joustamatonta kuin luukudos
(Palastanga ym. 2006, 11), rakentuu kollageenisaikeistd, kondrosyyteista |.
rustosoluista seka rustosolujen tuottamasta soluvdliaineesta l.
kondroitiinisulfaatista. Kondroitiinisulfaatti on pehme&a seké hyvin hiilihydraatti-
seka rikkipitoista. (Leppaluoto, yms. 2012, 64.) Rustokudos uusiutuu huonosti,
silla kudoksessa ei juurikaan ole verenkiertoa (Leppéluoto, ym. 2012, 64;
Palastanga, ym. 2006, 11.) ja siksi rustokudos saakin ravinteita kudosnesteesta

(Palastanga, ym. 2006, 11).
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Janteet, jotka kiinnittavat lihakset luisiin pintoihin, muodostuvat sidekudoksesta
(Leppaluoto ym. 2012, 62; Palastanga ym. 2006, 11). Voimaharjoittelulla
janteesta tulee vahvempi ja paksumpi, silla se liséa janteen poikkipinta-alaa
(Ylinen 2010, 22). Sidekudos taas muodostuu sidekudossaikeistd, kuten
elastiinista seka kollageenista, ja sidekudossoluista |. fibroblasteista.
Sidekudosta on olemassa I6yhaa seka tiivista ja janteet ovat nimenomaan
tiivista sidekudosta. Tiiviille sidekudokselle on tyypillistd, etta kudoksen syyt
ovat yhdensuuntaisia ja kudoksessa on vahén soluja ja valiainetta. (Leppéaluoto
ym. 2012, 62-63.)

3.4 Hermosto

Hermosto on ihmiselle valttdméaton, silla hermoston ja lihaksiston avulla ihnminen
voi saadella voimankayttbaan ja liikkumista seka sopeutua olosuhteiden
muutoksiin ymparistéssad. Hermoston muodostavat keskushermosto (aivot ja
selkaydin) seka &areishermosto. Adreishermostoon kuuluvat aivo- ja

selkaydinhermot seka sympaattinen- ja parasympaattinen hermosto, jota

kutsutaan autonomiseksi hermostoksi (kuvio 2). (Niemi 2006, 14, 15.)

HERMOSTO

AAREISHERMOSTO KESKUSHERMOSTO

— y

AUTONOMINEN

HERMOSTO (sympaattinen SELKAYDINHERMOT .
ja parasympaattinen AIVOHERMOT ARSNGB
hermosto)
Q 4

Kuvio 2. Elimistdon hermojarjestelm&, mukaillen Niemi (2006, 15).

Keskushermoston tehtavd on viestittdd ohjeita aareishermostolle kasitellyn

tiedon ja aistisensoreilta saadun tiedon avulla. Aistisensoreiden antama tieto
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kertoo keskushermostolle mm. kehon kivusta, asennosta, lampétilasta ja kehon
asennon muutoksista. (Aalto, Seppéanen, Lindberg, Rinta 2014, 26, 27.)
Parasympaattisen hermoston vaikutus elintoimintoihin on hidastava, kun taas
sympaattisen hermoston vaikutus on supistava/kiihdyttava. Esimerkiksi
parasympaattinen hermosto vahentaa sydamen supistusvoimaa, kun taas
sympaattinen hermosto kiihdyttdd ja lisdd sydamen sykettd. (Ahonen,
Sandstrom 2011, 11.) Kaurasen ja Nurkan (2010, 55) mukaan hermosto on
koko ajan mukautuva, silla se reagoi ulkoisten tai sisdisten arsykkeiden
vaikutukseen joko vahvistamalla tai heikentamalla hermoratoja ja
hermoyhteyksia. Voimanosto on hermostoa kuormittava laji, ja mydhemmin
tdssd tydssa tuomme tarkemmin esille levon ja palautumisen merkityksen

voimanostossa ja sen mita palautuminen hermostollisesti vaatii.

3.5 Energiantuottosysteemi

Myds kehon energiantuoton ymmartdminen on olennainen osa elimiston
toiminnan ymmartamista ja nain ollen myds urheilua seka opinnaytetyétamme.
Karkeasti jaoteltuna energiantuottosysteemeja ovat aerobinen ja anaerobinen
energiantuotto (Jaakkola 2012, 216) ja tadma energiantuotto tapahtuu
l&ahtbkohtaisesti solutasolla (Leppanen ym. 2012, 45).

Energiaa tarvitaan kaikkeen kehon toimintaan, kuten esimerkiksi
lAmmontuottoon, solujen uusiutumiseen ja hajottamiseen sekd mekaaniseen
tyohon. Jotta keho pystyy tuottamaan tarvitsemaansa energiaa, tarvitsee se
jatkuvasti happea. (Leppdnen ym. 2012, 46.) Energiaa tuotetaan lyhyt-ja
pitkakestoisissa suorituksissa eri tavalla. Lyhyissa (alle 10 sekunnin)
suorituksissa energia muodostuu ATP:std eli adenosiinitrifosfaatista
kreatiinifosfaatin  (KP) ja anaerobisen glykolyysin avulla kun taas
pitkakestoisissa suorituksissa energiantuotto tapahtuu ilman happea
ensisijaisesti. Se on riippuvainen myo6s suorituksen tehosta ja kestosta ja
elimiston hapenkuljetuskyvysta seka harjoittelutaustasta, eli eri energialahteiden

kayttd vaihtelee (hiilihydraatit/rasvat). (Forsman, Lampinen 2008, 410.)
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Aivosolut eivat kesta hapenpuutetta kuin muutamia minuutteja, kun taas
lihakset pystyvat toimimaan ja tuottamaan energiaa hetkellisesti myos ilman
happea. Tata kutsutaan anaerobiseksi energiantuotoksi. Anaerobisessa
energiantuotossa glukoosista syntyy maitohappoa seké palorypalehappoa.
Aerobisesta energiantuotosta puhuttaessa muuttuvat ravintoaineista glukoosi ja

rasvat solujen mitokondrioissa hiilidioksidiksi ja vedeksi.

Lihas pystyy hyddyntamaan ainoastaan ATP:ta eli adenosiinitrifosfaattia
energiaksi. Talloin ATP muuttuu adenosiinidifosfaatiksi eli  ADP:ksi.
Urheilusuorituksessa merkittavad on se, miten elimistd pystyy muodostamaan
ATP:t& muista energialdhteistd. Energialahteiden kaytt6on vaikuttaa suorituksen
kesto ja teho. (Forsman, Lampinen 2008, 409.) Mita enemman kuormitusta
harjoituksesta syntyy, sitdA enemman anaerobista energianmuodostusta
tapahtuu (Saari & Lumio 2009, 33). Mydhemmin tassa tyésséa tuomme esille

palautumisen ja levon merkityksen voimanostossa.
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4 BIOMEKANIIKAN PERUSTEITA

4.1 Voima, momentti ja liike

Biomekaniikan periaatteet ovat tydssamme keskeisessa asemassa, silla niiden
ymmartaminen helpottaa lajisuorituksen ja liikeanalyysin ymmartamista
(Forsman & Lampinen 2008, 408). Biomekaniikassa kaytettavat kasitteet, kuten
voima, momentti, energia seka tyo, tulevat fysiikan ja mekaniikan alalta, jossa
kasitteet ovat yksiselitteisesti maaritelty ja biomekaniikassa ndma kasitteet

tarkoittavat samaa (Brinckmann, Frobin & Leivseth 2002, 4).

Biomekaniikassa voima on teoreettinen kasite, jota ei suoraan kyeta
havaitsemaan tai mittamaan. Voiman vaikutus on kuitenkin seka havaittavissa
ettd mitattavissa ja voiman vaikutus voi ihmiskehossa nakya esimerkiksi
epamuodostumisena. Voima voi vaikuttaa myds momenttiin ja tata vaikutusta
voidaan yksinkertaisimmillaan mitata pelkilla numeroluvuilla. (Brinckman ym.
2002, 4-8.) Voima kulkee nivelesta toiseen jatkuvana, ja urheilusuorituksessa
kokonaisrasitus kasvaa, mitd enemman nivelen péaalle kohdistuu massaa
(Forsman & Lampinen 2008, 408).

Liike tarkoittaa asennon tai kappaleen muuttumista ajan kuluessa ja se voidaan
jakaa seka pydrimisliikkeeseen ettd etenemislikkeeseen (Kauranen & Nurkka
2010,182). Momenttia lisaa voiman tai vipuvarren lisdamisella (Forsman,
Lampinen 2008, 408). lhmiskehossa liikkeen saa aikaan seka siséinen etta
ulkoinen voima. Sisdinen voima tarkoittaa lihasvoimaa ja ulkoiseksi voimaksi
luokitellaan painovoima. lhmiskehon liikkeisiin kuuluvat ndma edella mainitut
pyorimis- ja etenemisliikkeet. (Forsman & Lampinen 2008, 408; Kauranen,
Nurkka 2010, 236.) Voimanoston lajisuorituksessa painovoima vetaa painoja
kohti maata, jolloin nostaja pyrkii lihasvoimansa avulla punnertamaan,

kyykkddmaan ja nostamaan maasta painoja.
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4.2 Lihassolujen jaottelu

Lihassolut voidaan jaotella kahteen eri ryhmaan: hitaisiin ja nopeisiin
lihassoluihin. Hitaat lihassolut eli I-tyypin lihassolut ovat voimantuotto-
ominaisuuksiltaan matalia ja hitaasti supistuvia lihassoluja, kun taas nopeat eli
tyypin II- lihassolut omaavat hyvat voimantuotto-ominaisuudet sekd supistuvat
nimensakin mukaisesti nopeasti. (Kauranen, Nurkka 2010, 123.) Hitaista
lihassoluista koostuvissa lihaksissa suorituskesto on pidempi kuin nopeissa
lihassoluissa (Ylinen 2010, 48).

Eraat tutkijat ovat nimenneet lihassolut myds varin mukaan punaisiksi ja
vaaleiksi lihassoluiksi. Punaiset eli hitaat lihassolut kayttavét vaaleita eli nopeita
lihassoluja enemman happea aineenvaihdunnassaan. (Ahonen & Sandstrom
2011, 101.) Hitaissa lihassoluissa ilmenee oksidatiivisia entsyymeja enemman,
joten naiden lihassolujen aineenvaihdunta on hapellisessa (aerobisessa) tilassa
tapahtuvaa. Nopeiden lihassolujen aineenvaihdunta tapahtuu hapettomassa
(anerobisessa) tilassa, joten naiden lihassolujen kestavyysominaisuudet ovat
hitaisiin lihassoluihin verrattuna heikot. (Kauranen, Nurkka 2010, 123.) Ahosen
& Sandstromin mukaan (2011, 101) nopeiden lihassolujen tydskentelyaika on
kestoltaan vain muutaman minuutin. Hulmin (2009) mukaan voimaharjoittelussa
nopeiden lihassolujen kasvu on voimakkaampaa kuin hitaiden lihassolujen.

Voimanostossa nopeiden lihassolujen rooli on merkittava (Pallaste 2013).

4.3 Lihastyttavat

Kaymme lapi lihaksen tydskentelytavat, jotta mydhemmaéassa vaiheessa esille
tuleva  voimanoston liikeanalyysi on  helpommin  ymmarrettavissa.
Lihaksen tydskentelytavat voidaan jakaa staattiseen ja dynaamiseen
lihastydomuotoon, riippumatta lihaksessa tapahtuvista ulkoisista pituuden
muutoksista. (Kauranen 2011, 112.) Staattisessa eli isometrisessé lihastydssa
lihaksen ulkoisessa pituudessa ei tapahdu muutoksia, vaikka lihaksen jannitys
muuttuu (Kauranen 2011, 112; Forsman, Lampinen 2008, 444). Staattisessa
lihastydvaiheessa lihas on siis likkumattomana (Ahonen, Sandstrom 2011, 123;
Kraemer, Hakkinen 2002, 9). Jos lihasjannitys ei muutu ja lihaksen pituudessa

ei tapahdu muutoksia, lihaksen tyoskentelytapaa kutsutaan isotooniseksi
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(Kauranen 2011, 112). Ahosen (2011, 123) mukaan lihaksen pituus muuttuu
iIsotoonisessa tyoskentelytavassa, ja nain ollen isotooninen lihasty6 voi olla joko
eksentrista tai konsentrista lihastyotd. Dynaamisessa lihastydssa lihas joko
lyhenee tai pitenee pituudeltaan ja nama lihasty6tavat voidaan erotella joko
konsentriseksi tai eksentriseksi lihastytksi. Yhdenmukaisesti ollaan sita mielta,
ettd konsentrinen lihasty0 tarkoittaa lihaksen lyhentymista ja eksentrinen
lihastyo taas lihaksen pitenemista lihaksen supistuessa. (Kauranen 2011, 112;
Forsman, Lampinen 2008, 444; Kraemer, Hakkinen 2002, 9; Siff 2000, 113).
Lihas tydskentelee vain yhdella lihastyotavalla kerrallaan (eksentrinen,
konsentrinen tai isometrinen), mutta esimerkiksi liikesarjat tapahtuvat aina
kaikkien lihastyOtapojen avulla ja supistumistavat vuorottelevat liikkeen aikana
(Niemi 2006, 71). Fauth, Garceau, Wurm & Ebben (2010) toteavat
tutkimuksessaan alaraajojen moninivelliikkeiden lihastyttavoista eksentrisessa
vaiheessa syntyvan 36-154% vahemman lihasaktivaatiota kuin konsentrisessa
vaiheessa. Analysoitavat moninivelliikkeet kyseisessa tutkimuksessa olivat
jalkakyykky, maastanosto, askellus korokkeelle seka askelkyykky. (Fauth ym.
2010.)

Maksimaalisen voiman lihas tuottaa eksentrisen lihastyon aikana ja pienimmaéan
voiman konsentrisen lihastyon aikana (kuvio 3) (Kauranen 2011, 112; Niemi
2006, 62). Naiden kahden dynaamisen lihasty6tavan valiin jaa isometrisen
lihasvoiman maara (Kauranen 2011, 112). Isometrinen lihastyd on siis
voimantuotto-ominaisuuksiltaan suurempi kuin konsentrinen lihastyd (Forsman,
Lampinen 2008, 444).
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LIHASTYOTAVAT

STAATTINEN =
ISOMETRINEN
DYNAAMINEN -voiman maara jaa
dynaamisten
lihastyotapojen vilille

KONSENTRINEN

Lo . EKSENTRINEN
-pienin voimantuotto

-suurin voimantuotto

Kuvio 3. Lihastydtavat ja niiden voimantuotto maksimisuorituksessa, mukaillen
Kauranen (2011, 112).

4.4 Lihasvoima

Lihasvoima tarkoittaa eri lihasryhmien tai lihaksen tydskentelykykya ja se
tapahtuu joko staattisen tai dynaamisen lihastyon aikana (Kauranen 2011, 115).
Lihasvoiman muodostumiseen vaikuttaa lihaksen koko, ihmisen sukupuoli, ika
ja hermoston toiminta (Ahonen, Sandstrom 2011, 123). Lisaksi siihen
vaikuttavat lihaksen rakenne, verimaara ja pituus seka nivelkulma, lihassolujen
jakauma ja esivenytys- ja jannitys. Myos sidekudosmaaralla sekd niiden
laadulla ja voimaharjoittelulla on vaikutusta lihasvoimaan. (Kauranen 2011,115.)
Naiden lisdksi Kauranen (2011, 115) nostaa lihasvoiman muodostumisessa
keskeiseksi asiaksi poikkileikkauspinta-alan sekd hermotuksen tehokkuuden
lihaksessa. Lihasvoima voidaan jakaa kolmeen eri ryhmaan:

1) maksimivoima
2) kestovoima ja

3) nopeusvoima.
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Maksimivoimalla tarkoitetaan kaikista suurinta jannitys- ja voimatasoa, joka
voidaan tuottaa joko yksittaisella lihaksella tai eri lihasryhmien tytskentelyn
avulla  (Kauranen 2011, 115). Maksimivoima jaetaan neuraaliseen
maksimivoimaan seka perusvoimaan. Neuraalinen maksimivoima tarkoittaa
hermostollista maksimivoimaharjoittelua, joka lisaa lihassolujen hermotusta.
(Niemi 2006, 110.)

Hermotus tarkoittaa motoristen yksikdiden eli likehermojen ja sen hermottamien
lihassolujen kaskytysta, eli kaytannossa sitd, kuinka monta motorista yksikkoa
lihas pystyy aktivoimaan lihasta supistaessa (Aalto ym. 2014, 27, 28).
Perusvoima taas tarkoittaa lihasmassaa kehittavaa eli hypertrofista
maksimivoimaharjoittelua, jonka aikana lihaksen poikkipinta-ala kasvaa (Niemi
2006, 110). Maksimivoimasuorituksessa lihaksen suorituskyky on suurimmillaan
(Kauranen 2011, 115) ja sen avulla voidaan kehittaa hermostoa, rekrytoida
uusia motorisia yksikoitd, parantaa lihaksen aineenvaihduntaa ja lisata

maitohapon sietokykya (Niemi 2006, 110).

Kestovoimalla tarkoitetaan lihaksen voimatason yllapitamista tai voimatason
toistoa useasti lyhyella palautuksella. Kestovoimaharjoittelun avulla kehitetaan
elimistdon hermolihasjarjestelméaa, jolloin voimaa voidaan tuottaa pitkédn aikaa
kerrallaan (useita kymmenia minuutteja). Kestovoiman merkitys on ihmiselle
suuri, silla sitd tarvitaan erilaisissa arkipaivan toiminnoissa aika ajoittain.
(Kauranen 2011, 115.)

Nopeusvoimalla tarkoitetaan taas lihaksen voimantuottoa mahdollisimman
nopeasti suurella voimatasolla (Kauranen 2011, 115.) Se voidaan jakaa
pikavoimaan ja rajahtavddn voimaan. Pikavoimaharjoittelussa tahdataan
valittomaan ja elastiseen energiantuottoon, kun taas rajahtavyytta tahtadavassa
voimaharjoittelussa pyritadn arsyttamaan hermotusta nopeissa lihassoluissa.
(Niemi 2006, 105.) Tassa opinnaytetydssamme keskeiseksi asiaksi nousee
maksimivoima, silla voimanostokisoissa nostaja suorittaa nostonsa sen
hetkisella maksimaalisella voimantuottotasollaan. Kuitenkin voimanosto on laji,
jossa tarvitaan myos nopeutta ja kaikkia voiman eri muotoja (Simmons 2007,
68).
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5 VOIMANOSTON LAJIANALYYSI

5.1 Lajianalyysin m&aritelma

Urheilun ja lajiharjoittelun perustana toimii aina lajianalyysi, jonka avulla lajille
ominaiset piirteet on tehty tunnistettavaksi. Lajianalyysi pohjautuu olemassa
olevaan tutkittuun tietoon, jossa tunnistetaan lajissa tydskentelevat lihakset,
likeradat, vaadittavat voimatasot sekd voimantuottoajat. (Mero, Nummela,
Keskinen, Hakkinen 2004, 253.) Lajianalyysia kaytetéan mm. yhtena
apuvalineena suunniteltaessa urheilijan harjoittelua (Terveurheilija 2015) ja
testistéad, jolla pystytdan testaamaan urheilijan kykya suoriutua urheilulajin
vaatimuksista (Keskinen, Hé&kkinen, Kallinen 2004, 186). Voimanoston
lajianalyysi on olennainen osa opinnaytety6tamme, silla urheiluvammojen
synnyn, niiden ennaltaehkaisyn seka kuntoutuksen nakdkulmasta tulee
ymmartaa kyseessa oleva laji seka vammamekanismit (Kallio 2004, 454), jotka

ovat osa lajianalyysia.

5.2 Voimanosto urheilulajina

Voimanoston juuret saivat alkunsa Yhdysvalloista ja Englannista. Se on
kehkeytynyt omaksi lajiksi ottaen vaikutteita kehonrakennuksesta ja
painonnostosta. Yhdysvalloissa ja Englannissa voimanosto alkoi kehittya
kilpaurheilumuodoksi 1950- luvun lopulla. (Siukonen, Rantala 2003, 341.) Alun
perin voimanoston lajeina olivat penkkipunnerrus, jalkakyykky ja kahdenkaden
hauiskaantd, mutta myohemmin hauiskdanndn sijaan kolmanneksi lajiksi
muuttui maastanosto. (Selkainaho 2007, 6, 121; Siukonen, Rantala 2003, 341.)
Suomeen voimanosto saapui 1960- 1970 luvun taitteessa (Selkainaho 2007, 6).
Voimanoston SM- kilpailuja on kayty vuodesta 1971 ja tuolloin kaikki kilpailijat
ovat olleet ainoastaan miehid. Vuodesta 1980 naiset ovat tulleet kilpailujen
pariin mukaan. (Siukonen, Rantala 2003, 341.)

Voimanostossa  kilpaillaan  siis  jalkakyykyn, penkkipunnerruksen ja
maastanoston yhteistuloksesta. Edella mainituissa liikkeissd tydskentelevat

lihakset loytyvat liitteesta 3. Kilpailuissa nostajalla on yhteensd yhdeksén



27

nostoyritysta eli kolme yritysta kussakin liikkeessa. Nostoyritysten lopuksi
lasketaan yhteistulos, joka ma&arittdd sijoittumisen. (Suomen Voimanostoliitto
2014c). Yhteistulos lasketaan niin sanottuina Wilksin pisteina (liite 2), jossa
nostajan paino suhteutetaan nostettuun kilomaardén (Sheppard & Jamison
2007, 98).

Yhteistulos lasketaan kunkin likkeen parhaista nostoista ja voittaja on se, joka
nostaa omassa iké- ja painoluokassaan (taulukko 2; taulukko 3) parhaimman
yhteistuloksen (Suomen Voimanostoliitto 2014c). Voimanostokilpailuissa on
kolme tuomaria arvioimassa nostojen hyvaksymistd tuomarivalojen seka
virhekorttien avulla. Kisoja seka tuomareiden toimintaa valvoo jury, jolla on ylin
paatantd valta kisojen kaikessa toiminnassa. (Suomen Voimanostoliitto 2014c.)
Kuvassa 3 nékyy vasemmalla mustassa pukutakissa voimanostokilpailussa
edellda mainittu jury, nostajan edessd valkoisessa kauluspaidassa kilpailun
paatuomari sekd nostajan ymparilla suorituksen varmistajat. Varmistajien
tehtavd on turvata nostaja, mikédli hanen suorituksensa jostain syysta

epaonnistuu.

Kuva 3. Klassisen voimanoston SM-kilpailut Ylitorniolla 2015.

Taulukko 2. Voimanostokilpailuiden naisten ja miesten ikaluokat Suomessa

(Suomen Voimanostoliitto 2014c).
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Avoin 14 vuotta tayttaneista ylospain (ei ikaluokkarajoituksia)

Nuoret (14- | Siitd pdaivasta, jona nostaja tayttdd 14 vuotta sen
18 —vuotiaat) | kalenterivuoden loppuun, jonka aikana han tayttaa 18 vuotta.
Nuoret (19- | Tammikuun 1. paivasta sina kalenterivuonna, jona nostaja

23 —vuotiaat)

tayttaa 19 vuotta sen kalenterivuoden loppuun, jonka aikana
han tayttaa 23 vuotta.

Yleinen

Tammikuun 1. paivastd sind kalenterivuonna, jona nostaja
tayttdd 24 vuotta, sen kalenterivuoden loppuun, jonka aikana
han tayttaa 39.

Veteraani |

Tammikuun 1. paivasta sina kalenterivuonna, jona han tayttaa
40 vuotta, sen kalenterivuoden loppuun, jonka aikana han

tayttaa 49 vuotta.

Veteraani Il

Tammikuun 1. paivastd sind kalenterivuonna, jona nostaja
tayttdd 50 vuotta sen kalenterivuoden loppuun, jonka aikana

han tayttaa 59 vuotta.

Veteraani Il

Tammikuun 1. paivastd sind kalenterivuonna, jona nostaja
tayttdaa 60 vuotta sen kalenterivuoden loppuun, jonka aikana

han tayttaa 69 vuotta.

Veteraani IV

Tammikuun 1. paivastd sinda kalenterivuonna, jona nostaja

tayttaa 70 vuotta.

Taulukko 3. Voimanostokilpailuiden naisten ja miesten painoluokat Suomessa

mukaillen (Suomen Voimanostoliitto 2014c; Sheppard & Jamison 2007, 110).

Miehet

Naiset

53,0 kg (53,0 kg saakka, vain

molemmat nuoremmat luokat)

43,0 kg (43,0 kg saakka, vain

molemmat nuoremmat luokat)

59,0 kg (59,00 kg saakka)

47,0 kg (47,00 kg saakka)

66,0 kg (59,01 kg — 66,00 kg)

52,0 kg (47,01 — 52,00 kg)

74,0 kg (66,01 kg — 74,00 kg)

57,0 kg (52,01 — 57,00 kg)

83,0 kg (74,01 kg — 83,00 kg)

63,0 kg (57,01 — 63,00 kg)

93,0 kg (83,01 kg — 93,00 kg)

72,0 kg (63,01 — 72,00 kg)

105,0 kg (93,01 kg — 105,00 Kg)

84,0 kg (72,01 — 84,00 kg

120,0 kg (105,01 kg — 120,00 kg)

84,0+ kg (84,01 kg ja ylospéain
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120,0+ kg 120,01 kg ja yl6spain

Aiempien vuosien Kilpailjamaarat ovat olleet suuria ja suosio on ollut
huomattavasti kasvussa seka nais- ettd miesnostajien keskuudessa. Vuoden
2010 voimanoston SM-kilpailujen naiskilpailijamaéara oli 16 kilpailijaa ja miesten
43, kun taas vuoden 2015 vastaavissa kisoissa naiskilpailijam&éara oli 55 ja
miesten 79 Kkilpailjaa. Vuoden 2015 lisenssin lunastaneiden maara on 822
voimanostajaa. Verrattaessa vuoden 2005-2006 kansallista liikuntatutkimusta
vuoden 2009-2010 liikuntatutkimukseen, voimanostajien harrastajamaara on
kasvanut 500:lla harrastajalla. (Suomen Voimanostoliitto 2010;2015a.)

5.3 Klassinen voimanosto ja varustevoimanosto

Voimanostolla on kaksi eri kilpailumuotoa, joista toisessa kaytetaan varusteita ja
toisessa tiettyjen varusteiden kayttd on kielletty. Kummallakaan néaista
muodoista ei ole vield taysin vakiintunutta nimed. Kansainvalisen
voimanostoliton mukaan varustevoimanostosta kaytetddn nimea voimanosto
(powerlifting) ja alkuperaisestd voimanostosta kaytetddn nimea klassinen
voimanosto (classic powerlifting). (Sorsa 2013, 32.) Tassa opinnaytetydssa

kaytamme termeja klassinen voimanosto ja varustevoimanosto.

Klassisessa voimanostossa tiettyjen varusteiden kayttdé on sallittua, mutta ei
kuitenkaan pakollista. Varustevoimanostossa kaytetddn tukea antavaa
nostotrikoota varustevoimanoston kilpailujen kaikissa nostoissa, mutta myos
iiman tukea antavaa nostotrikoota saa osallistua varustekilpailuun. (Suomen
Voimanostoliitto 2014c.)

6 VOIMANOSTON VARUSTEET

6.1 Klassisen voimanoston varusteet

Klassisessa voimanostossa varusteina saa olla rannesiteet, polvenlammittimet,
nostovyd ja tukea antamaton nostotrikoo. Rannesiteita, jotka voivat olla joko
tukea antamattomat tai tukea antavat, voivat olla joko polyesterida, puuvillaa tai
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naiden kahden yhdistelmamateriaalista. (Suomen Voimanostoliitto 2014c.)
Rannesiteitd  kaytetddn nivelten suojaamisen ja tukemisen  vuoksi
harjoiteltaessa suurilla painoilla (Niemi 2006, 141). Tukea antavat rannesiteet
tulee olla IPF:n hyvaksymat ja rekisterd6imat seka teollisesti valmistetut kun taas
tukea antamattomien tukisiteiden, kuten sideharson tai hikinauhojen ei tarvitse
olla teknisen komitean hyvaksymat. Kuitenkin hikinauhojen sallittu
enimmaisleveys on 12 cm, mikd on enimmaisleveys kaikille rannesiteille.
Rannesiteet saavat olla enimmaispituudeltaan yhden metrin ja
enimmaisleveydeltdédan 8 cm. Rannesiteissa saa olla kiinnitystd helpottava
tarranauha seka lenkki, joka helpottaa rannesiteen kaarimista (kuva 4, kuva 5,
kuva 6). Tata lenkkid ei kuitenkaan saa pitdd peukalon tai sormien ymparilla

nostosuorituksen aikana. (Suomen Voimanostoliitto 2014c.)

(C) Anni Niiranen

Kuva 4. Esimerkki rannesiteista.
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(c) Anni Niiranen

Kuva 5. Rannesiteet. Kuva 6. Rannesiteet kaytossa.

Klassisessa voimanostossa neonpreenista valmistetut, lieribn muotoiset
polvenlammittimet (kuva 7) ovat sallittuja kaikissa nostoissa. Polvenlammittimia
ei kuitenkaan saa kayttaa mikali kilpailija kilpailee voimanostossa ja kayttaa
siina sallittuja polvisiteitd. IPF on maaritellyt lajissa hyvaksyttavat varusteet ja
valineet, ja ainoastaan talla listalla olevien valmistajien tekemia
polvenlammittimia saa kayttaa kilpailuissa. Polvenlammittimet tulee olla
yksikerroksista neonpreenia, ja niiden enimmaispituus on 30 cm ja ne saavat
olla enintddn 7 mm paksut. Polvenlammittimet tulee asettaa keskitetysti
suoraan polvinivelen paalle eivatka lammittimet saa nostojen aikana koskettaa
nostajan muista varusteita. Polvenlammittimet ovat nimensa mukaisesti
lammittimet eivatka néin ollen saa tuottaa ylimaaraista tukea nostajan polviin.

(Suomen Voimanostoliitto 2014c.)
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Kuva 7. IPF:n hyvaksymat polven lammittimet.

Klassisessa voimanostossa tulee kayttdd tukea antamatonta nostotrikoota
(kuva 8). Trikoissa tulee olla lahkeet ja sen tulee olla ihonmydtainen

voimanostajan paalla. (Suomen Voimanostoliitto 2014c.)

Kuva 8. Klassiseen voimanostoon tarkoitettu tukea antamaton nostotrikoo
(Sportaheavy.fi 2015).

Klassisessa voimanostossa sallittuja varusteita ovat myods nostovyot (kuva 9)
(Suomen Voimanostoliitto 2014c). Nostovoita kaytetaan jalkakyykyssa seka

maastanostossa vahentden ristiseldlle ja nikamille syntyvda painetta nostojen
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aikana. Syvat vatsalihakset seka pallealihas tukevat selkdrankaa supistuessaan
naiden liikkeiden aikana, ja nostovydn avulla pystytdan lisddmaan vatsaontelon
sisaista painetta, jolloin liikkeet ovat turvallisemmat ja helpommin suoritettavat.
Vaikka nostovyot antavat tukea raskailla painoilla suoritettaviin liikkeisiin, tulee
likkeitd tehdd myds ilman nostovyota kuin liikkeitd suoritetaan pienemmilla
painoilla. Nain saadaan vahvistettua syvid vatsalihaksia, kun selkaranka ei
saakaan tukea nostovyolta. (Sheppard & Jamison 2007, 88.)

(C) Anni Niiranen -

Kuva 9.Esimerkkeja nostovoista.

Suorituksen aikana nostovyo tulee sijoittaa nostotrikoon/paidan péalle (kuva 10,
kuva 11) ja kuten kaikki muutkin klassisessa voimanostossa kaytettavat
varusteet, myds nostovyon tulee olla IPF:n hyvaksyman valmistajan tekema.
Nostovydn runko-osan on oltava venymatontd materiaalia, kuten nahkaa tai
vinyylig, ja vyossd voi olla yksi tai useampi kerros, jotka on voitu kiinnittaa
toisiinsa joko ompelemalla tai liimaamalla. Vyon solki oli olla yksi- tai
kaksipiikkinen, mutta myos vipumekanismilla, ns. pikasoljella, varustetut vyot
ovat sallittuja. Voimanostovyon leveys saa olla enintddn 10 cm, ja
paksuudeltaan vy6 saa olla enintddn 13 mm. Vyon soljen koko on myo6s
maadritetty erikseen, ja sen leveys sisapuolelta mitattuna saa olla enintaan 11
cm ja ulkopuolelta mitattuna enintaan 13 cm. Vyon kielilenkki saa olla enintdén
5 cm leved ja kielilenkin etdisyys on maaritelty vyon solkipdasta niin, etta
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solkipdasta kielilenkin ulompaan reunaan oleva etaisyys saa olla enintéan 25

cm. (Suomen Voimanostoliitto 2014c.)

Kuva 10. Nostovyd paalle puettuna.

Kuva 11. Nostovyo kaytossa maastanostossa.

6.2 Varustevoimanoston varusteet

Klassisen voimanoston varusteiden liséksi varustevoimanostossa on sallittua
kayttaa tiettyja tukea antavia varusteita, jotka tukevat nostajaa ja nain ollen
helpottavat nostosuorituksia (Sheppard & Jamison 2007, 89-90). Tukea antavia
varusteita on penkkipunnerruspaita, polvisiteet ja trikoo (Suomen
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voimanostoliitto 2014c). Tukea antavat varusteet, kuten penkkipunnerruspaita,
eivat saa olla liian tiukat (Sheppard & Jamison 2007, 89-90). Myds
varustevoimanostossa kaytettavien varusteiden tulee olla IPF:n hyvaksymien
varusteiden ja valineiden listalla seka naiden varusteiden ja valineiden

valmistajien valmistamia (Suomen voimanostoliitto 2014c).

Penkkipunnerruspaidan (kuva 12) tehtavd on olkap&d&an alueen tukeminen,
jolloin eri punnerrusvaiheisiin (mm. ylostyontdéén ja alaslaskuun) syntyy lisda
painetta (Niemi 2006, 141). Paidan tulee olla valmistettu kankaasta tai
synteettisesta tekstiilistd ja siind taytyy olla hihat, jotka peittdvat kolmipaisen
olkalihaksen (m. deltoideus) alleen. Paidassa tulee olla o-kaula-aukko. Tukea
antavassa penkkipunnerruspaidassa ei saa olla vahvistettuja saumoja, nappeja,
taskuja tai vetoketjua. Paidassa kaytetty kangas ei saa sisaltdan kumia tai

kuminkaltaisia materiaaleja. (Suomen Voimanostoliitto 2014c.)

SUPPORT SYSTEMS, INC.

Kuva 12, Penkkipunnerruspaita paalle puettuna. (Anttila 2012)



36

Varustevoimanostokilpailussa saa kayttda lisaksi tukea antavaa nostotrikoota
(kuva 13) kaikissa kilpailun nostosuorituksissa. Trikoon olkaimet tulee olla
nostajan olkapailla aina suorituksen aikana. Trikoissa on oltava lahkeet, joiden
tulee olla vahintddn 3 cm ja enintdan 15 cm. Trikoon tulee olla Kansainvélisen

Voimanostoliiton (International Powerlifting Federation, IPF) hyvaksyma.

(Suomen Voimanostoliitto 2014c.)

. /4 ~
Kuva 13. Tukea antava nostotrikoo. (Powerlifting Watch 2009)

Tukea antavia polvisiteita (kuva 14, kuva 15) saa kayttaa siis ainoastaan
varustevoimanostokilpailuissa (Suomen Voimanostoliitto 2014c) ja niita
kaytetaan helpottamaan voimanostajan polven ekstensiota. Talloin kyykysta
noustessa nostaja tuntee jousimaisen tunteen polven ekstension aikana.
(Sheppard & Jamison 2007, 89.) Polvisiteet tukevat polvinivelta ja voivat
mahdollistaa suurempien painojen kayton jalkakyykyissa (Niemi 2006, 141).
Polvisiteita kuten kaikkia voimanostossa kaytettdvia varusteita, ei kuitenkaan
tulisi kayttda jatkuvasti. Liiallinen polvisiteiden kayttaminen voi aiheuttaa

patellan eli polvilumpion rustonpehmentymaa. (Sheppard & Jamison 2007, 89.)
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() Anni Niiranen

Kuva 14. Polvisiteet.

Kuva 15. Polvisiteet kaytdssa (Martikainen 2015).

6.3 Muut voimanoston varusteet

6.3.1 Jalkakyykkyteline

Kilpailuissa ja harjoittelussa kaytettava jalkakyykkyteline voi olla joko kiintea tai
siirrettava teline (Sheppard & Jamison 2007, 88) ja telineen tulee olla
Kansainvélisen Voimanostoliton hyvaksyma ja rekister6imd& (Suomen

Voimanostoliitto 2014c). Jalkakyykkyteline voi olla saadettavissa hydraulisesti
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(kuva 16), jolloin telineen korkeus on turvattava tapeilla tai pelkkien tappien
avulla (kuva 17) (Suomen Voimanostoliitto 2015; Sheppard & Jamison 2007,
88) ja telinettd tulee pystyd saatdmaan yhden metrin korkeudesta 1,7 metrin
korkeuteen viiden senttimetrin valein (Suomen Voimanostoliitto 2014c).

3
o
o

Kuva 16. Hydraulisesti saadettava kyykkyteline
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(c) Elina Heikka

Kuva 17. Tapeilla sdadettava jalkakyykkyteline

6.3.2 Penkkipunnerruspenkki

Penkkipunnerruspenkin (kuva 18) mitat on maaritelty Kansainvalisen
Voimanostoliiton puolesta. Penkin tulee olla vahintddn 122 cm pitkd seka
tasainen, leveys tulee olla enemman kuin 29 cm mutta kuitenkin alle 32 cm.
Penkin korkeuden tulee olla vahintdéan 42 cm, mutta alle 45 cm tasaisesta
lattiapinnasta. Penkin pystyrautojen, joiden varaan voimanostotanko sijoitetaan,
tulee olla vahintdédn 82 cm ja kuitenkin alle 100 cm korkeat. Naiden
pystyrautojen etdisyys toisiinsa nahden tulee olla vahintaéan 110 cm kohdasta,
johon voimanostotanko sijoitetaan. (Sheppard & Jamison 2007, 85; Suomen

Voimanostoliitto 2014c.)
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Kuva 18. Penkkipunnerruspenkki.

6.3.3 Tangot, levypainot ja lukot

Voimanostokilpailuissa kaytettavien tankojen (kuva 19), levypainojen ja lukkojen
tulee olla IPF:n saantdjen mukaiset ja niiden tulee tayttdd niille asetetut
erityisvaatimukset. Voimanostotango tulee olla suora ja pituudeltaan tanko saa
olla enintdaan 2,2 m. Halkaisijaltaan tangon tulee olla 28-29 mm ja tangon
hihojen halkaisija tulee olla 50-52 mm. Tangon hihojen ja varsinaisen
karhennetun otepinnan erittelevéat kaulukset ja kaulusten sisapintojen vali tulee
olla 1,31-1,32 m. (Suomen Voimanostoliitto 2014c.) Voimanostotangot on
merkitty kasien sallitun maksimileveyden mukaisesti niin, ettd tangon molemmin
puoli on merkit 40,5 cm tangon keskikohdasta, jolloin keskelle muodostuu
voimanostossa suurin sallittu 81 cm:n oteleveys (Sheppard & Jamison 2007,

87; Suomen Voimanostoliitto 2014c).
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Kuva 19. Voimanostotanko. Nuolet osoittavat tangon merkkien paikan.

Levypainojen (kuva 20 ja 21) tulee painaa levypainoon merkityn painon verran,
jotta suoritustulos on luotettava (Sheppard & Jamison 2007, 87). Kaytettavien
levyjen paino on oltava 0,25 % sisalla levyyn merkitysta painosta. 2,5 kg:n ja
pienempien levyjen painon tulee olla 10 gramman sisalla levyyn merkitysta
painosta. Kilpailuissa  kaytettavien levyjen on  kuuluttava tiettyyn
painovalikoimaan ja levyjen tulee myos olla tietyn varisia. 10 kg:n ja sita
pienemmat levyt (5 kg, 2,5 kg sekd 1,25 kg) voivat olla varitykseltaan minka
varisia tahansa, 15 kg:n painon tulee olla keltainen, 20 kg painon tulee olla
sininen ja 25 kg painon tulee olla punainen. Levypainon keskella sijaitsevan
reian halkaisija saa olla 52-53 mm. My6s levypainojen paksuus on maaritelty;
15 kg:n ja sita kevyemmat painot saavat olla paksuudeltaan enintdan 3 cm ja
20kg:n ja sitéd painavammat painot saavat olla paksuudeltaan enintaan 6 cm.
Mikali levyt ovat kumilevyja, voidaan poiketa maaritellyista paksuusmitoista.

(Suomen Voimanostoliitto 2014c.)



(c) Elina Heikka

Kuva 21. Levypainot 1,25kg, 10kg, 15 kg seka 20 kg.
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Levytankolukkoja (kuva 22) tulee kayttdd aina turvallisen noston
varmistamiseksi (Suomen Voimanostoliitto 2014c; Sheppard & Jamison 2007,
87) ja yksi lukko painaa 2,5 kg (Suomen Voimanostoliitto 2014c). Mikali
levytankolukkoja ei kayteta, voi urheilija, huoltaja tai nostoa varmistaja
kisahuoltaja loukkaantua (Sheppard & Jamison 2007, 87). Lukkojen seka
voimanostotangon yhteispaino tulee olla 25 kg (Suomen Voimanostoliitto
2014c).

(C) Anni Niiranen

Kuva 22. Levytankolukot (2.5kg/lukko).

6.3.4 Kengat

Voimanostossa kenkien valinta on hyvin yksil6llistd ja vaihtelee suoritettavan
likkeen mukaan. Jalkakyykyssa tulisi voimanostajan suosia hyvin tukevaa
kenkaa tai painonostokenkaa (kuva 23). Kengissa tulisi myods olla pitoa pohjissa
eikd kenka saa puristaa voimanostajan jalkaa suorituksen aikana. (Sheppard &
Jamison 2007, 88.) Hieman korotettu kenk&, kuten painonostokenka, helpottaa
jalkakyykyn suorittamista, mikéli kengéssd oleva korko on nostajalle
optimaalinen (Sheppard & Jamison 2007, 88; Niemi 2006, 141). Kenkien tulisi
tuoda stabiliteettia jalkateriin, jolloin my6s polvet pysyvat helpommin
kontrollissa. Kyykyn suorittamista tasapohjaisilla kengilla (kuva 24), kuten
esimerkiksi  “tennareilla®, tulisi valttda. Toisin  kuin  jalkakyykyssa,
maastanostossa tulisi suosia korottomia kenkid (kuva 22). Tasapohjainen kenka
madaltaa kehon painokeskipistettd, jolloin maastanosto helpottuu kun
voimanostajalla  on lyhyempi matka  nostettavanaan. Varsinaisia
maastanostokenkia ei ole suunniteltu vaan maastanostossa suositaan

painikenkia seka "tennareita”. Penkkipunnerruksessa nostajat kayttavat oman
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tuntemuksen mukaan usein joko painonnostokenkia tai tasapohjaisia kenkia.
(Sheppard & Jamison 2007, 88.)

F

Kuva 23. Painonnostokengat, joita myds monet voimanostajat kayttavat

kilpailuissa ja harjoituksissa.

(C) Anni Niiranen

Kuva 24. Esimerkki tasapohjaisista nostokengista.
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6.3.5 Pito-otetta parantavat valineet

Magnesiumia (kuva 26, kuva 27) kaytetddn nostoissa pito-otteen
parantamiseksi. Magnesium toimii iholla kosteuden ja hien imijana, jonka vuoksi

tankoon on miellyttavampi tarttua. (Niemi 2006, 141.)

{€) Anni Niiranen

Kuva 26. Magnesiumin hierominen kasiin parantaa pitoa ja helpottaa
nostamista.



Kuva 27. Magnesiumia.
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7 VOIMANOSTON LIKEANALYYSI

Liikeanalyysin avulla lukijjan on helpompi ymmartdaa opinnaytetydssa
mybhemmassa vaiheessa kasittelemddmme voimanostossa esiintyvien
yleisimpid urheiluvammoja seka niiden syntya. Voimantuottokykyyn vaikuttavat
muun muassa voimantuottonopeus, lihaksen koko, voimantuottotapa seka
nivelkulmat (Forsman & Lampinen 2008, 287). Liikeanalyyseissa kaymme lapi
voimanostoliikkeiden oleellisimpien nivelien nivelkulmat liikkeiden eri vaiheissa.
Liikkeissa tyoskentelevat lihakset [oytyvat liitteesta 3. Liikeanalyysin

nivelkulmien maarittamiseksi hyddynndmme Kinovea-videoanalyysiohjelmaa.

7.1 Jalkakyykky

Jalkakyykky on yksi kaytetyimmista liikkeista lihaskunnon ja lihasvoiman
kehittamiseen (Swinton, Lloyd, Keogh, Agouris, Stewart 2012; Schoenfeld
2010). Jalkakyykkya voidaan tehda monella eri tavalla, joten jo senkin vuoksi se
tarjoaa yksilélle monipuolisuutta suoritustavan valinnassa (Swinton ym. 2012).
Schoenfeldin (2010) mukaan voimaharjoittelun valmentajat kategorisoivat
jalkakyykyn usein kolmeen perusryhmaan: osittaiseen kyykkyyn (partial squat),
puolikyykkyyn (half squat) ja syvaan kyykkyyn (deep squat). Jalkakyykyn
luokitteluun ei ole tehty yleisesti mitdan standartisoituja mittareita ja
terminologia voi vaihdella tutkimusten valilla, mutta Schoenfeld (2010)
mainitsee tutkimuksessaan, ettd kyykkya voidaan luokitella my6s mm. painon
intensiteetin, liikkeen nopeuden, uupumustason, jalan asennon ja tangon

paikan mukaan.

Jalkakyykyn hyddyt eivat rajoitu ainoastaan vain urheilijoihin, vaan myos
useimmat arkielaman aktiviteetit vaativat samankaltaista, useiden lihasryhmien
koordinaatiota, kuin jalkakyykky (Schoenfeld 2010). Tassd opinnaytetydssa
keskitymme jalkakyykyn eri muodoista voimanostokyykyn oikeaoppisen
tekniikan lapikdymiseen. Jalkakyykky, joka suoritetaan voimanostotyylilla,
tunnetaan yleisesti suosittuna harjoitteina voimankehittamisessa my6s muillakin

urheilijoilla kuin vain voimanostajilla (Swinton ym. 2012).
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On arvioitu, ettd jalkakyykyssa aktivoituu suorituksen aikana yli 200 lihasta,
joten sen avulla voidaan kehittd& monipuolisesti eri lihasryhmié yhdella ainoalla
likkeella (Schoenfeld 2010; Aalto, Seppanen, Lindberg, Paunonen 2014, 75).
Jalkakyykyssa  paasuorittajalihaksena  toimivat nelipainen reisilihas
(m.quadriceps femoris) ja iso pakaralihas (m. gluteus maximus) (lite 3).
Avustavina lihaksina toimivat seldn ojentajalihas (m.erector spinae), polven
koukistajat (mm. hamstring), vatsalihakset (abdominis) seka reiden lahent&jat
(adductors). (Niemi 2006, 279.)

7.1.1 Voimanostokyykyn eri vaiheet

Voimanostaja tarttuu jalkakyykkytelineessa olevaan tankoon ja ottaa askeleen
taakse valmistautuen suoritukseen. Voimanostokilpailuiden saannénmukaisen
jalkakyykyn suorittaminen alkaa niin, ettd nostaja on seisten suorituksen
aloitusasennossa polvet ja lonkat kokonaan ojennettuina (kuva 28) (Suomen
Voimanostoliitto 2014c). Lonkka-, polvi- ja nilkkanivelen valinen nivelkulma on

noin 165° nostajan ollessa suorituksen aloitusasennossa (kuva 29).

Kuva 28. Voimanostokyykyn alku- ja loppuasento.
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Kuva 29. Lonkka-, polvi- ja nilkkanivelen valinen nivelkulma (165°) alku- ja

loppuasennossa.

Taman jalkeen nostaja kyykkaa alas taivuttaen lonkka- ja polvinivelta niin, etta
polvien ylaosa on alempana kuin lonkkanivel reisien ylapinnan kohdalta (kuva
30) (Suomen Voimanostoliitto 2014c), jolloin lonkka-, polvi- ja nilkkanivelen
valinen nivelkulma on noin 88° jalkakyykyn keskivaiheessa (kuva 31). Tunnetun
amerikkalaisen voimanostajan ja voimaharjoitteluvalmentajan Louie Simmonsin
(2007, 74) mukaan monet maarittelevat jalkakyykyn moninivellikkeeksi, mutta
han on eri mieltd, silla jalkakyykyssa vain lonkkanivelen kulma muuttuu liikkeen

aikana, polvien ja selan kulma pysyy muuttumattomana koukistuksen jalkeen.



50

Kuva 30. Voimanostokyykky sivusta kuvattuna.

Kuva 31. Lonkka-, polvi- ja nilkkanivelen valinen nivelkulma (88°) jalkakyykyn
keskivaiheessa.

Saavuttaakseen sddren pystyasennon ja estéddkseen polvien siirtymisen
varpaiden yli, voimanostajat ovat ottaneet kayttdonsa levean jalka-asennon
(kuva 32).
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Kuva 32. Voimanostokyykky edestéa kuvattuna.

Tarkoitus on siis liikuttaa lantiota mahdollisimman taakse liikkeen
laskuvaiheessa. Liiketta voidaan verrata taaksepéain istuutumisasentona (kuva
33) (Swinton ym. 2012). Polvia tulisi liikuttaa alaspain suuntautuvan liikkeen
sijasta enemman sivulle seka ulospain, eli taysin varvaslinjan suuntaisesti
(Simmons 2007, 74).

Kuva 33. Voimanostokyykky takaapain kuvattuna.

Voimanostokyykyssa saaren pystyasento sailytetaan kyykyn aikana ja
kehonpainopiste siirtyy taakse (Swinton ym. 2012). Kun haluttu kyykkysyvyys



52

on saavutettu, nostaja vaihtaa suuntaa ja ponnistaa itsensd samaan asentoon
kuin lahtdasennossa (Schoenfeld 2010). Kilpailuissa nostaja voi valita
kasiotteensa mista tahansa tangon kohdasta sisimmaisten laakerointien valista
(kuva 34) (Suomen Voimanostoliitto 2014c). Tangon keskikohdan paikka kuuluu
olla selassa joko m. trapeziuksen paalla tai hieman sen alapuolella lapaluiden
paalla (kuva 34) (Sheppard & Jamison 2007, 7).

(C) Anni Niiranen

Kuva 34. Voimanostotangon paikka seléassa.

Kilpailuissa nostajan on hakeuduttava pystysuoraan alkuasentoon ja lukittava
polvet, jonka jalkeen paatuomari antaa komennon "squat” noston aloittamiseksi.
Nostajan saa korjata viiden sekunnin ajan alkuasentoaan. Jos alkuasentoon
hakeutuminen vie kuitenkin yli tdm&n ajan, p&&tuomari antaa komennon
"replace”, jolloin turvallisuussyista tanko on palautettava takaisin telineelle.
Nostajalla on vain yksi yritys kussakin nostossa, ja se astuu voimaan silloin,
kuin nostaja taivuttaa polviaan pois lukituksesta. Jalkakyykyn ala-asennossa ei
sallita kaksoispomppua tai muita alaspéin suuntautuvia liikkeitd. Tangon
palauttamiseksi telineisiin  annetaan ’rack” komento, kun noston

loppuasennossa nostaja on liikkumatta. (Suomen Voimanostoliitto 2014c.)

Swinton ym. (2012) vertailivat kolmen eri jalkakyykkytekniikan biomekaniikkaa
tutkimuksessaan. Tulokset osoittivat, ettd voimanostokyykyn aikana s&&ren
pystyasennon sailyttdminen vahentda polven sisaisia vaantbvoimia, kun taas
vaantdvoimat lisaantyvat lonkassa lantion taakse tuonnin vuoksi (Swinton ym.

2012). Jalkakyykyn aikana voimantuotto on suurinta sen syvimmassa, eli
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heikoimmassa kohdassa (Forsman, Lampinen 2008, 425). Jalkakyykyn
yldosmenovaiheessa lihakset supistuvat konsentrisesti (Kauranen 2014, 444).

7.2Penkkipunnerrus

Penkkipunnerrus on suosituimpia ylavartalon lihasvoiman kehittamiseen
kaytettyja liikkeita (Sheppard & Jamison 2007). Se on moninivelliike, jossa
useat eri lihakset toimivat yhteistyossa keskenaan. Penkkipunnerrus soveltuu
kaikille, mutta oikean tekniikan omaksuminen on erityisen tarkeaa, silla
tekniikan opettelun alussa syntyneita virheitd on vaikea muuttaa myéhemmin.
(Niemi 2006, 141.) Penkkipunnerruksessa paéasuorittajalihakset ovat iso
rintalihas (m. pectoralis major) seka kolmipéinen olkalihas (m.triceps brachii).
Avustavat lihakset ovat hartialihaksen etuosa (m. deltoideus anterior),
etumainen  sahalihas  (m.serratus  anterior), korppilisdke-olkaluulihas
(m.coracobrachialis). (Niemi 2006, 155.) Penkkipunnerruksessa eniten
tyoskentelevat lihakset 16ytyvat tarkemmin liitteesta 3.

7.2.1 Penkkipunnerruksen eri vaiheet

Penkkipunnerrus suoritetaan selin maaten penkilla, jossa nostajan hartiat, paa
ja pakarat tulee olla kiinni (Suomen voimanostoliitto 2014c). Oikeaoppisessa
penkkipunnerruksessa nostaja tarttuu tankoon, jolloin  rannenivelen,
kyynarnivelen ja olkanivelen valinen nivelkuima on noin  149°
penkkipunnerruksen alkuasennossa (kuva 35). Taman jalkeen nostaja vie
tangon rinnalle pysayttden sen ja punnertaa rinnalta ylos (Selk&ainaho 2007, 9-
10). Laskuvaiheessa tanko tulisi laskea kontrolloidusti ja hitaasti ison
rintalihaksen alimpaan osaan (kuva 36) (Green & Comfort 2007). Rannenivelen,
kyynarnivelen ja olkanivelen valinen nivelkulma on noin 86 ° tangon

koskettaessa nostajan rintaa (kuva 37).



(c) Anni Niiranen

Kuva 35. Rannenivelen, kyynéarnivelen ja olkanivelen valinen nivelkulma (149°)

penkkipunnerruksen alku- ja loppuasennossa.

(C) Anni Niiranen

Kuva 36. Oikeaoppisessa penkkipunnerruksessa tangon tulee koskettaa rintaa.

Penkkipunnerruksessa tangon laskuvaiheessa tapahtuu eksentrista lihastyota,
kun taas tyontOvaiheessa lihastyd on konsentrista (Selk&inaho 2007, 125).
Tyontbvaiheen aikana tangon tulisi likkua saman liiketason lapi, mutta tdméan
vaiheen tulisi olla nopeampi kuin laskuvaiheen (Green & Comfort 2007).
Selkdinahon mukaan (2007, 125) tybntbvaiheessa nostajalta vaaditaan

rgjahtdvaa voimantuottoa, joka saavutetaan harjoittelemalla maksimi- ja
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nopeusvoimaa yhdessa. Tangosta pidetdan kiinni yleensa myotaotteella, jolloin
rystyset ovat kohti nostajaa itsedan. Kasiotteen leveys mitataan etusormesta
etusormeen, eika se saa ylittdd 81 cm:a. (Selkainaho 2007, 9,10.)

(c) Anni Niiranen

Kuva 37. Rannenivelen, kyynarnivelen ja olkanivelen valinen nivelkulma (86 °)

tangon koskettaessa nostajan rintaa.

Penkkipunnerruksessa kaytetty oteleveys vaihtelee nostajien kesken, mutta
usein oteleveys on nostajan hartioiden levyinen. Selan aktivoiminen
penkkipunnerruksessa on tarkedd, joten taman vuoksi edistyneet nostajat
hyodyntavatkin usein leveampdd otetta. (Niemi 2006, 155.) Staattista
lihasvoimaa nostaja kayttaa kun tanko on liikkumattomana paikallaan (esim.
penkkipunnerruksen aloitusvaihe) (Selkainaho 2007, 125). Greenin & Comfortin
mukaan (2007) penkkipunnerrus tulisi tehda alle puoli toista kertaisella nostajan
kahden acromionin eli olkalisékkeen valisella oteleveydella.
Penkkipunnerruksessa kaytetty leveé ote rasittaa enemman isoa rintalihasta ja
etenkin sen ulko-osaa (m. pectoralis major) kuin kapea ote. Mitéa kapeammalla
otteella penkkipunnerrus tehdaan, sitd enemman rasitusta syntyy kolmipaiselle
olkalihakselle (m. triceps brachii). (Niemi 2006, 155.) Maksimi oteleveyden
kayttd lisd&d voimantuottoa maksimoimalla nivelkulmat. Tall6in myds nosto on
taloudellinen. (Selkdinaho 2007, 12.)
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Kilpailusuorituksessa nostajan tulee nostaa tanko suorille kéasille (kuva 38), ja
nosto on aloitettava tuomarin antamasta “start’- komennosta. Tanko
punnerretaan suorille kasille paatuomarin "Press’-komennosta, joka annetaan
nostajalle vain kerran. Noston lopussa tangon on oltava suorilla kasilla (kuva
38), jolloin paatuomari komentaa "Rack” ja tanko on palautettava telineeseen.
(Selkainaho 2007, 9,10.)

Kuva 38. Penkkipunnerruksen alku- ja loppuasento kun tanko on suorilla kasill&.

Penkkipunnerruksen hylkays Kkilpailussa saattaa johtua suorituksen aikana
tapahtuvasta nostoasennon muutoksesta, tuomarin antaman merkin jalkeen
tapahtuneesta tangon liikkkumisesta alaspain tai upottamisesta rintaan. Jos
nostaja koskettaa jalkineillaan telinetta tai jalkineet eivat ole tasaisesti
nostolavalla, suoritus hylataan. Myds, jos nostaja ojentaa kasiaan epatasaisesti
tai avustajan kadet koskettavat tankoa, tulee hylkdys. Tankoa ei saa myoskaan

nostaa koskettamaan penkin pystyrautoihin. (Selkainaho 2007, 10.)

7.3 Maastanosto

"Houkuttaisi sanoa, ettd maasta nostaessa saat yhdella liikkeella lahes kaiken

mita tarvitset” toteaa Kukka Laakso (2015, 144) teoksessaan Nouse ylos! —
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toimistoty6laisen kuntokirja. Maastanosto on siis tehokas ja suosittu
lihaskuntoharjoitteluliike. Se soveltuu enemman kokeneille nostajille, mutta
myds aloittelijat voivat suorittaa liiketta pienilla painoilla. (Niemi 2006, 248.)
Maastanosto voidaan suorittaa joko myoétéotteella tai ristiotteella. My6taote on
luonnollinen tapa tarttua tankoon; mikali ei ole aiemmin nostanut
voimanostotankoa maasta, tarttuu ihminen siihen luonnollisesti my6téotteella.
Myotaotteessa rystyset osoittavat olkapdiden kanssa samaan suuntaan. Kun
myotéote ei enaa tuota tarpeeksi pitoa tangon kasissa pysymiseksi, voidaan
hyodyntaa ristiotetta. Ristiotteessa toinen kasi kaannetddn vastakkaiseen
suuntaan, eli rystyset nostajaan péain, mikd yhdessd painovoiman kanssa
saavat aikaan pitavamman otteen. (Morjaria 2015.)

Maastanostossa tydskentelee useita eri lihasryhmia (Monk 2004) ja se voidaan
suorittaa joko perinteisella tai sumo-tyylilla (Suomenvoimanostoliitto 2014c).
Perinteinen maastanosto tapahtuu paasuorittajalihasten, kuten pakaralihaksen,
reiden takaosan lihasten, yla- ja alaselan seka lantion lihaksiston, sormien
ojentaja- ja koukistajalihaksiston avulla. Avustavina lihaksina toimivat
epakaslihas (m.trapezius) ja sen kaikki osat sekd nelipainen reisilihas
(m.quadriceps femoris) ja vatsalihakset (liite 3). (Niemi 2006, 247.)

Perinteisessa maastanostossa jalat ovat kapealla, jalkaterat hieman ulospain
kadantyneet ja ote tangosta on jalkojen ulkopuolella (kuva 39) kun taas sumo-
tyylissd nosto suoritetaan levedssa asennossa, jalkaterat n. 45° ulospéain
kaantyneina ja ote tangosta on kapeampi kuin jalkojen asento (kuva 40)
(Escamilla, Francisco, Fleisig, Welch, Barrentine, Kayes & Andrews 2002,
Beckham, Lamont, Sato, Ramsey, Haff, Stone 2012). Sumo-tyylin
maastanostossa jalka-asennon leveys riippuu myds nostajan likkuvuudesta
(Simmons 2007, 76).



58

Kuva 40. Jalkojen asento sumo-tyylin maastanostossa.

Sumotyylin maastanostossa nostettu matka lyhenee verrattaessa perinteiseen
maastanostoon (Niemi 2006, 249). Tutkimusten mukaan (Bezerra, Simao,



59

Fleck, Paz, Maia, Costa, Amadio, Miranda, Serrdao 2013) ulompi reisilihas (m.
vastus lateralis), sisempi reisilihas (m.vastus medialis), kaksoiskantalihas
sisempi paa (m. gastrocnemius) seké etumainen saarilihas (m.tibialis anterior)
aktivoituvat enemméan sumotyylin maastanostossa kuin perinteisessa
maastanostossa. Niemen (2006, 249) mukaan sumotyylin maastanostossa
paasuorittajalihaksena toimivat reiden lahentdjalihakset (adductors) seka
nelipainen reisilihas (m.quadriceps) ja avustavana lihaksena on mm. selan

ojentalihas (m.erector spinae).

7.3.1 Maastanoston eri vaiheet

Maastanostossa, kuten muissakin  voimanoston liikkeissd, oikealla
suoritustekniikalla on tarked rooli. Loukkaantumisriski kasvaa, jos oikeaa
suoritustekniikkaa laiminlyodaéan. (Niemi 2006, 248.) Maastanoston suorittamien
alkaa niin, ettd nostaja tarttuu tankoon valitsemallaan ké&siotteella.
Maastavedossa tanko nostetaan suorille jaloille, jolloin perinteisessa
maastanostossa olka-, lonkka- ja polvinivelen valinen nivelkulma on noin 170°
(kuva 41). Sumotyylin maastanostossa vastaava nivelkulma 164° (kuva 42).
Polvet lukitaan noston loppuasennossa. (Suomen Voimanostoliitto 2014c.)
Taman jalkeen koukistetaan polvia niin, etta reidet asettuvat lahestulkoon
vaakatasoon, jolloin perinteisessa maastanostossa olka-, lonkka- ja polvinivelen
valinen nivelkulma on noin 65° (kuva 41) kun taas sumotyylin maastanostossa
vastaava nivelkulma on 70° (kuva 42). Liikkeen aikana myds lonkka-, polvi- ja
nilkkanivelen valinen nivelkulma muuttuu (kuvat 43). Ylavartaloa ojennetaan,
kun levytanko saavuttaa polven korkeuden. Keskivartalon tukilihaksien
jannittdminen on olennaista, silla nain saadaan selka suoraksi ennen noston

aloittamista ja valtetdan selan pyoristyminen. (Niemi 2006, 247.)
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Kuvat 41. Olka-, lonkka- ja polvinivelen valinen nivelkulma perinteisen
maastanoston keskivaiheessa (170°) seka alku- ja loppuasennossa (65°).

Kuvat 42. Olka-, lonkka- ja polvinivelen valinen nivelkulma sumotyyli
maastanoston keskivaiheessa (164°) seka alku- ja loppuasennossa (70°).
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Vastaavasti lonkka-, polvi- seké nilkkanivelen véalinen nivelkulma on perinteisen
maastanoston keskivaiheessa 166° (kuva 43.) kun taas sumotyylin
maastanostossa sama nivelkulma on 176°(kuva 44). Alku- ja loppuasennossa
perinteisessd maastanostossa samainen nivelkulma on 125° (kuva 43).
Sumotyylilla suoritetussa maastanostossa alku- ja loppuasennossa mitattu
nivelkulma on 116° (kuva 44).

Kuvat 43. Lonkka-, polvi- ja nilkkanivelen valinen nivelkulma perinteisen

maastanoston keskivaiheessa (166°) seka alku- ja loppuasennossa (125°).
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Kuvat 44. Lonkka-, polvi- ja nilkkanivelen valinen nivelkulma sumotyylin

maastanoston keskivaiheessa (176°) seka alku- ja loppuasennossa (116°).

Maastanostossa tangon tulee olla aivan nostajan jalkojen edessa
vaakasuorassa ja nostajan olkapaiden tulee olla takana. Tangon saa laskea,
kun paatuomari antaa komennon "down”. Suoritus alkaa, kun nostaja yrittaa
kohottaa tankoa ilmaan. Tangon liikkuminen alaspain noston alkamisesta johtaa
hylkaykseen. (Suomen Voimanostoliitto 2014c.) Erilaisia taakkoja nostaessa
selkdan kohdistuu suuria jannitysvoimia etenkin nivelsiteisiin ja lihaksiin.
Valilevyt kestavat kiertovoimia heikommin kuin puristusvoimia. Myds rustojen
pinnat ja luut ovat suurten puristusvoimien kohteena taakkoja nostaessa.
Taman vuoksi erityisen tarkedd on huomioida vartalon ja tangon valinen
etdisyys nostaessa. (Kukkonen, Hanhinen, Ketola, Luopajarvi, Noronen,
Helminen 2001, 134.)

Maastanostossa tulee valttda seldn pyoristymista, silla jos selkd péaasee
pyoristyméaan, selkaranka ylikuormittuu ja suuret vauriot ovat mahdollisia. Selan
pyoristymista estda vatsaontelon sisainen paine, eli oikea hengitystekniikka ja
vatsalihasten aktiivisuus. (Niemi 2006, 248, 249.) Nostoissa rangalle
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kohdistuvia liian suuria voimia estdd ligamenttien ja pakaralihasten hyva
toimintakyky. Lihasten hyva toimintakyky voi kuitenkin hairiintyd mm.
lihasvasymyksen vuoksi. (Kukkonen ym. 2001, 68, 134.) Pyoristyneella selalla
25 kiloa painavaa painoa nostettaessa lannerankaan kohdistuva paine on jopa
550 kg:n suuruinen valilevyissa, kun suoralla seldlld nostettaessa se on 150
kiloa. Taman vuoksi pyoristyneella selélla ei tulisi nostaa raskaita painoja, silla

tama altistaa valilevyrenkaan murtumaille. (Niemi 2006, 33.)
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8 URHEILUVAMMOJEN YLEINEN MAARITELMA

Tassa kappaleessa maarittelemme yleisella tasolla mita urheiluvammat ovat,
lapikaymme urheiluvammojen luokittelun sek& kerromme urheiluvammojen
synnysta ja riskitekijoistd, jotta myOhemmassa vaiheessa esille tulevat
voimanostossa esiintyvat urheiluvammat ja niiden ennaltaehkaisy tulevat
helpommin ymmarretyksi. Yleisesti urheiluvammalla tarkoitetaan vaurioita, joka
muodostuu kehoon jonkin liikuntasuorituksen aikana ja joka vaikeuttaa kehon
tuki- ja liikuntaelinten eli luiden, rustojen, janteiden ja lihasten toimintaa
(Edwards, Farrow, Hardy, Jones, Munro, Summers, Wilson 2011, 6).
Urheiluvammat voidaan jaotella pehmytkudosvammoihin, joihin kuuluvat rusto-,
lihas-, janne- seka nivelsidevauriot, seka luustovammoihin, jotka ovat
luumurtumia. Kaikki edella mainitut kudokset sopeutuvat eri tavoin rasitukseen,
silla kudokset ovat biomekaanisilta ominaisuuksiltaan erilaisia, mika vaikuttaa
seka kudoksen sopeutumisen harjoitteluun ettéd kudoksen paranemisprosessiin
(Bahr & Maehlum 2004, 5).

Urheiluvammoja syntyy kun kudokset eivat ole sopeutuneet kudoksiin
kohdistuvaan kuormitukseen oikealla aikaa. Mikali rasitus jakautuu kudoksiin
(lihakset, luut, janteet, nivelsiteet) oikein, ne kestavét suuriakin kuormia. (Kallio
2004, 454.) Urheiluvamma on joko akuutti vamma tai hiljalleen syntyva
rasitusvamma. Vammat jaotellaan edella mainittuihin syntymekanismin ja
oireiden mukaan. Yhtakkid ilmenevat vammat ovat akuutteja ja niilla on selvasti
maariteltavissa oleva syy, kun taas rasitusvammat ilmenevat hiljalleen. (Bahr &
Maehlum 2004, 3.) Akuutteja vammoja ovat esimerkiksi luunmurtumavammat,
janteiden ja lihasten revahdysvammat seké nivelsiteiden venahdykset (Walker
2014, 18; Kannus 2012, 231; Kallio 2004, 454; Bahr & Maehlum 2004, 4).
Oireina on tavallisesti kipua ja turvotusta sekd heikkoutta vaurioituneella
alueella (Bahr & Maehlum 2004, 4).

Rasitusvammoja ovat esimerkiksi rasitusmurtumat seka tulehdukset eri
kehonosissa (esimerkiksi bursiitit ja tendiniitit) ja niiden oireet ovat samanlaiset
kuin akuuteissa vammoissa (Walker 2014, 18). Toistuvasti syntyvien

mikrotraumojen (pienet vauriot kudoksissa) aiheuttama rasitusvamma voi
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kuitenkin vaikuttaa akuutilta, jos urheilija alkaakin yhtakkia oireilla (Bahr &
Maehlum 2004, 4). Tyypillisesti rasitusvammoja ilmaantuu janteiden
kiinnityskohtiin, silla naille alueille kohdistuu usein suuria voimia (Kallio 2004,
455).

Urheiluvammat kuuluvat Suomessa eniten vammoja aiheuttavaan
tapaturmaluokkaan (Parkkari 2005, 567) ja esimerkiksi Haikosen ja Parkkarin
(2010, 28) mukaan kuntosalitoiminnassa tapahtuneita tapaturmia sattui vuonna
2009 15 000, kun esimerkiksi jaékiekossa vastaava lukuméaara oli 45 000. UKK-
instituutin mukaan Suomessa esiintyy noin 300 000 urheiluvammaa vuosittain
(UKK-instituutti 2015). Noin puolet urheiluvammoista on venahdyksia tai
nyrjahdyksia (Haikonen, Parkkari 2010, 30) ja Kannuksen mukaan (2012, 229)
yli neljannes niista esiintyy nilkassa tai polvessa. Suurin riski saada
urheiluvamma on 34-vuotiaana. Taman jalkeen vammariski vahenee. (Kannus
2012, 229.)

8.1 Urheiluvammojen luokittelu haitta-asteen mukaan

Walkerin (2014, 18) mukaan urheiluvammoja voidaan jakaa niiden vakavuuden
mukaan lieviin, keskivaikeisiin ja vakaviin urheiluvammoihin. Lievat
urheiluvammat eivat poissulje harjoittelua, silla niista yleensa tulee minimaalista
Kipua tai turvotusta. Lievissa urheiluvammoissa ei silminnédhden ole havaittavia
muutoksia loukkaantuneella alueella eikd alueella ole kosketusarkuutta.
Peltokallion (2003, 20) mukaan lievia vammoja, jotka aiheuttavat urheilusta 1-7
paivan tauon, esiintyy noin 71 %. Keskivaikeissa urheiluvammoissa sen sijaan
esiintyy kipua ja turvotusta sekd kosketusarkuutta vaurioituneella alueella.
Naissa tapauksissa urheilusuoritus voi vaikeutua ja jopa estya. (Walker 2014,
18.) Keskivaikeat vammat aiheuttavat noin 1-3 viikon urheilutauon ja niita
esiintyy noin 20 % (Peltokallio 2003, 20). Vakavissa urheiluvammoissa
vaurioituneella alueella on yleensé kipua ja turvotusta sekd kosketusarkuutta.
Nama vaikeuttavat, paitsi urheilusuoritusta, myos arkipaivan rutiineja. (Walker
2014, 18.) Naita vammoja esiintyy Peltokallion (2003, 20) mukaan noin 9 %:lla

ja niistd johtuen urheilutauko voi olla yli 21 paivaa tai pysyva.
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Walker (2014, 19) Iluokittelee vendhdysvammat ensimmaisen, toisen

kolmannen asteen vammoihin (taulukko 3). Venahdysvammoja ovat esimerkiksi

nivelsiteen repeamat ja lihaksen seka lihaksen janteen repedmat, joita voidaan

jaotella oireiden sekéa repedméan koon mukaan.

Taulukko 3. Vendhdysvammojen luokittelu, mukaillen Walker (2014, 19).

VAMMALUOKKA

KUVAUS

| asteen venahdysvamma, lieva

- Ei nivelsiteen repeamaa

- Lihaksen janne tai nivelside venynyt
- Normaali/ vain vahan heikentynyt
nivelen stabiliteetti ja lihasvoima

- Vahaista turvotusta ja kipua

lihaksessa tai janteen alueella

Il asteen venahdysvamma

- Nivelsiteen/ lihaksen janteen
saikeista osa katkennut

- Stabiliteetti nivelessa hieman
alentunut, myés lihasvoima
heikentynyt

- Enemman kipua kuin | asteen

vammoissa

[l asteen vendhdysvamma, vakava

- Nivelside tai lihaksen janne taysin
katkennut

- Nivelen stabiliteetti ja lihastoiminta
heikentynyt jopa siten, etta
vaurioituneen alueen kuormittaminen
estyy taysin

- Voimakas kipu tai ei kipua
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hermopaiden erkaantumisen vuoksi

8.2Urheiluvammojen synty

Urheiluvammojen synnyn ymmartaminen on myos olennaista
opinnaytetyossdmme ja sen tuloksia tarkasteltaessa. N&ain myos
urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn liittyvia tekijoitda on helpompi ymmartaa.
Urheiluvammojen syntyyn vaikuttaa mm. epaedullinen tekniikka liikkeen
suorituksessa, lammittelyn pois jattaminen, nivelten vylilikkuvuus, lihasten
jaykkyys ja heikkous tai lihasepatasapaino, turvallisuuden laiminlyonti ja
uusiutuva vamma (Edwards J., Farrow S., Hardy M., Jones G., Munro N.,
Summers D., Wilson E. 2011, 7). Peltokallion (2003, 20) mukaan eniten
urheiluvammoja syntyy amerikkalaisessa jalkapallossa sekéa jalkapallossa ja
alppilajeissa. Kontaktilajeissa, kuten ja&kiekossa, nyrkkeilyssa, jalka- ja
koripallossa ja painissa syntyy enemman urheiluvammoja kuin yksildlajeissa
(tennis, uinti, yleisurheilu) (Peltokallio 2003, 20).

Akuutteja urheiluvammoja syntyy nopeutta vaativissa urheilulajeissa seka
kontaktilajeissa, kuten edella mainittu jadkiekko, kun taas rasitusvammoja
esiintyy lajeissa, joissa toisestaan yksipuolista liiketta, liikesarjaa tai tekniikkaa
(esim. juokseminen, tennis), jolloin keho ei ehdi palautua taysin aiemmista
toistoista (Bahr & Maehlum 2004, 4). Elimiston kudoksilla on tapana vahvistua
ja sopeutua rasitusta lisattdessa. Rasitusvamma syntyy, kun elimistéa
kuormitetaan liikaa tai lilan yksipuolisesti ja kudokset eivat ehdi vastata tahan
ylikuormitukseen. Rasitusvammojen syntyyn vaikuttavat mm. sukupuoli, suoja-
varusteet, vaatetus, jalkineet ja harjoitusalusta seka paikka. Naisilla on miehia
enemman elastisuutta ja likkuvuutta, kun taas miehilla lihasvoimaa, joka antaa
suojaa. (Seppanen, Aalto, Tapio, 2010, 127, 128.)

Rasitusvammoista noin 35 % esiintyy naisilla ja 20 % miehilla kaikista
urheiluvammoista (Kannus 2012, 229). Parempi liikkkuvuus naisilla suojaa
rasitusvammoilta kun taas miesten parempi voimataso antaa suojaa. Myo6s

perimalla on tekemista rasitusvamma-alttiudessa kudosten rakenteiden ja
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kuormituskestavyyden vuoksi. Lisaksi kroonisilla sairauksilla ja laakityksella on

my0s yhteys rasitusvammojen synnyssa. (Seppanen ym. 2010, 127, 128.)

8.3 Urheiluvammojen riskitekijat

Urheiluvammojen riskitekijoitd on monia. Ne voidaan jaotella seka sisaisiin, etta
ulkoisiin riskitekijoihin. (Parkkari 2005, 570; Renstrom 2005, 21.) Jaottelu nakyy
alla olevassa taulukossa (taulukko 4).

Taulukko 4. Urheiluvammojen siséiset- ja ulkoiset riskitekijat, mukaillen Parkkari
(2005, 570) ja Renstrom (2005, 22).

SISAISET TEKIJAT ULKOISET TEKIJAT

Fyysiset ominaisuudet Harjoittelu

- sukupuoli (naissukupuoli) -

ik& (nuoret ja vanhat)
aiemmat vammat
sairaudet
ruumiinrakenne (ylipaino)

lihasvoima ja lihasvenyvyys

kesto
maara - nopea proggressio
harjoittelumuoto

kuormittavuus (toistojen maara,

likkeen nopeus) - ylikuormitus

Altistus
- nivelten ylilikkuvuus .
- liikkuntamuoto
- alentunut liikkuvuus .
- aika
- motorinen kyky hallita liikkeita o
Yy - kilpailu
- lajikohtainen taito L
- kilpailun taso

anatomiset

rakennepoikkeavuudet

e virhelinjaukset (jalan
yli/alipronaatio, polven /

jalkateran valgus/varus,

pelipaikka ja kontaktien maara
epéaedullinen tekniikka

vasymys
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lankis&ari, yms.)
- alaraajan pituuserot

- lihasheikkous ja

lihasepéatasapaino

Psyykkiset ominaisuudet

- motivaatio
- kyky sietaa stressia
- masennus, ahdistuneisuus

- persoonallisuus

Ymparisto

- alusta

- vuodenaika (pimeys)

- saa (kylma, kuuma, tuuli)
- ilmankosteus

- valmentaja, tuomari, yleiso,

vastustajat

- epaedulliset sdannot

Varusteet

- valineet
- suojavarusteet

- vaatetus ja kengat/jalkineet
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9 URHEILUVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

"Helpoin tapa vélttda liikuntavammoja on olla harrastamatta liikuntaa. Paras
tapa on kuitenkin liikkua oikein” (Kallio 2008, 115).

Kuten jo aiemmin tydssa on tullut ilmi, urheiluvammojen syntyyn vaikuttavat
monet erindiset tekijat ja siksi myds urheiluvammojen ennaltaehkéisy on
monimutkaista (Peltokallio 2003, 31). Juuri taman vuoksi on tarke&é tunnistaa
lajin tyyppivammat seka niiden syyt, syntymekanismit ja riskitekijat (Parkkari,
2005, 567). Urheiluvammojen ennaltaehkaisemiseksi ja niiden kuntouttamiseksi
on tarkedd ymmartaa kyseinen urheilulaji sek& urheilulajin vammamekanismit
(Kallio 2004, 454). Tassad osiossa kaymme lapi teoriatietoa, jonka avulla
urheiluvammoja voidaan ennaltaechkaista. Tata teoriatietoa hyddynnamme
opinnaytetydomme mydhemmassa vaiheessa, jolloin pohdimme TRIPP-mallia
soveltaen, kuinka urheiluvammojen ennaltaehkaisyn keinoja voisi soveltaa
voimanostolajin parissa. Kuten jo aiemmin mainittu, oikea suoritustekniikka ja
riittdva lihaskunto ovat oleellisia asioita urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa, ja
siksi ammattimainen valmennus on tarpeen. Myds palautumisella on suuri
merkitys raskaan harjoittelujakson jalkeen. Suorituspaikkojen ja varusteiden
kunto ja laatu voivat vaikuttaa urheiluvammojen syntyyn. (Kallio 2004, 456.)

9.1Levon merkitys ja palautuminen

Lepo ja palautuminen pohjautuvat urheilijoilla  harjoitusohjelmaan.
Harjoitusohjelman tulisi olla kullekin urheilijalle yksildllisesti ohjelmoitu ja siihen
tulisi  sisédllyttaa palautusjaksot seka mahdollisten urheiluvammojen
toipumisjaksot. Harjoitusohjelma, joka suunnitellaan taidokkaasti ja
progressiivisesti etenevéksi, auttaa raskaan harjoitusrasituksen sietdmista.
(Peltokallio 2003, 37.) Valmentajan tulee ymmartaa urheilulajin biomekaniikan
perusteet ja ihmisen anatomia ja fysiologia. Hyvan valmentajan tulee huomioida
edella mainittujen asioiden lisdksi levon ja palautumisen merkitys, jotta
pystytaan suunnittelemaan nousujohteisia harjoitusohjelmia. Tama kokonaisuus
tulee huomioida myo6s urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa ja kuntoutuksessa.

(Forsman & Lampinen 2008, 21.) Raskaassa lihasvoimaharjoittelussa lihaksia
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rikotaan ja hajotetaan, silla elimiston homeostaasia eli tasapainotilaa seka
rakenteita arsytetddn (Kauranen 2014, 386). Harjoituksen aikana kehon
valittajaaineet, hormonit, kudosrakenteet, elektrolyytit ja energiavarat kuluvat
(Aalto, Seppanen, Lindberg, Rinta 2014, 113). Tamén vuoksi elimiston
suorituskyky laskee jonkin verran hetkellisesti (Kauranen 2014, 386) ja
samanaikaisesti tulehduksia ja stressid lisaavien valittagjaaineiden maara
kehossa kasvaa (Aalto ym. 2014, 113). Pitkdkestoinen harjoitus tyhjentaa kehon
energiavarastoja enemman kuin lyhytkestoinen harjoitus (Saari & Lumio 2009,
33).

Suorituksen jalkeen elimisto siis kaipaa lepoa, jotta palautumisprosessi paasee
kaynnistymaan optimaalisesti. Palautusprosessin aikana
lihasvoimaharjoittelussa aiheutetut vauriot korjautuvat elimiston proteiinien seka
proteiinisynteesin avulla. Harjoituksesta palautuminen on todella oleellista
kehittymisen kannalta, aivan kuten itse harjoituskin. (Kauranen 2014, 386.) Jos
elimiston ei anneta levata, se voi ylikuormittua ja talléin kehitys voi hidastua tai
pahimmassa tapauksessa pysahtya kokonaan (Kauranen 2014, 386; Saari &
Lumio 2009, 33). Liiallinen harjoittelu ja levon pois jattdminen urheilijalla voi olla
yhteydessa myds masennukseen (Renstrém 2005, 35).

Riittdvan palautumisen kesto riippuu harjoituksen kuormitustyypista (Saari &
Lumio 2009, 33). Kovalla teholla tehdyistd eksentrisen tydvaiheen sisaltavista
harjoituksista, kuten esimerkiksi kovista perusvoimaharjoituksista, palautuminen
voi vieda aikaa 2-7 vuorokautta. Nama harjoitukset kuluttavat energiaa,
vasyttavat hermostoa ja lisdavat lihaksen artyvyytta. (Forsman & Lampinen
2008, 447.) Mitd enemman kuormitusta harjoituksesta syntyy, sitd enemmaéan
anaerobista energianmuodostusta tapahtuu (Saari & Lumio 2009, 33).
Maksimaalisissa voimasuorituksissa, (kuten voimanostossa) ja
nopeusharjoitteissa vasymys johtuu ensisijaisesti hermostollisista syista ja
palautuminen voi vieda muutamia minuutteja tai tunteja, riippuen siita, kuinka
lihaksiston ja hermoston sisdinen tila palautuu (Forsman & Lampinen 2008,
447). Elimistd on valmis uuteen maksimivoimaharjoitukseen vasta kahden
vuorokauden (48h) kuluttua edellisestd kovasta harjoituksesta. Kun

maksimivoimaharjoituksesta on kulunut 72 tuntia, elimiston maksimivoimatasot
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laskevat. (Niemi 2006, 113-114.) Taitoa ja tekniikkaa ja paljon keskittymista
vaativien urheilusuoritusten jalkeen palautuminen tapahtuu nopeasti, mutta se
vaatii todellisen unen ja eri univaiheiden toteutumista. Nama urheilusuoritukset
vaikuttavat kehoon aiheuttamalla vasymysta perifeerisella- ja sentraalisella
hermostotasolla. Riittdva nukkuminen olisikin tarkeda juuri sen vuoksi, etta
valtyttaisiin autonomisen hermoston ylikuormitustilalta. (Forsman & Lampinen
2008, 449.)

9.2Liikunnan monipuolisuuden vaikutus urheiluvammoihin

"Ala jaa rutiinien vangiksi” toteaa Walker (2014, 27) teoksessaan. Liikunnan
monipuolisuudella tarkoitetaan yhden tai useampien lajien monipuolista
harjoittelua ja se muodostuu laajoista liikevarastoista sekd taitopohjasta
(Forsman, Lampinen 2008, 175). Olisi tarkeda jo nuoresta urheilijasta asti
kehittd& monipuolisia liikemalleja ja taitoja, jotta pystyttaisin  mydhemmin
lisddm&an harjoitusmaarid seka —tehoja. Liséksi hyva kestavyys- ja lihaskunto
seka liikkuvuus ovat osana urheiluvammojen ennaltaehkaisya. (Seppéanen ym.
2010, 31))

Walkerin (2014, 27) mukaan liian yksipuolinen harjoittelu on yksi yleisimmista
virheista mita harjoittelussa tehdaan. Liian yksipuolisilla harjoittelulla altistetaan
elimistdd kehon kuormittumiselle niin fyysisesti kuin psyykkisesti. Talldin
elimistd voi kehittyd epasuhtaisesti ja yksipuolisesti ja se on myos altis
ylikuormittumiselle. (Kauranen 2014, 384.) Myos Walkerin (2014, 27) mukaan
lian yksipuolisen harjoittelun vuoksi elimistdéon voi kehittya lihasepatasapainoa
ja ajan kuluessa myo6s urheiluvammoja. Liikunnan monipuolisuuteen voidaan
vaikuttaa liikkkuvuuden, tasapainon, koordinaation, lihaskunnon ja kestavyyden
harjoittamisella sekd kehon koostumuksen muokkaamisella. Liikunnan
monipuolisuudessa tulisi huomioida, ettd harjoittelu kuormittaa samanaikaisesti
yhtd tai useampaa edella mainittua osa-aluetta. (Seppanen ym. 2010, 30.)
Tama lahestymistapa helpottaa myoOs pitkdjdnteisen seka monipuolisen

harjoitusohjelman suunnittelussa tiettyyn urheilulajiin (Hakkarainen 2009, 143).
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9.3 Alkulammittelyn ja loppuverryttelyn merkitys

"Monet likunta- ja urheiluvammat johtuvat kuormitukseen
valmistautumattomuudesta”, joten alku- ja loppuverryttelyn merkitys
urheiluvammojen  ennaltaehkaisyssd on suuri  (Niemi 2006, 76).
Alkuverryttelyssa kehoa valmistellaan tulevaa suoritusta varten erilaisten
likkeiden, liikekokonaisuuksien tai harjoittelun avulla ja nan myo6s
ennaltaehkaistaan mahdollisia urheiluvammoja (Saari & Lumio 2009, 3;
Forsman, Lampinen 2008, 425). Alkuverryttely voi sisaltda esimerkiksi erilaisia
hyppelyita, juoksua ja kevyitd venytyksia (yleisverryttely) tai itse kilpailu- ja
harjoitusliikkeitd (lajikohtainen verryttely) (Niemi 2006, 77). Loppuverryttelylla
tarkoitetaan urheilusuorituksen jalkeen tapahtuvaa kevytta kehoa palauttavaa
likuntaa (Saari & Lumio 2009, 31), jonka tavoitteena on edistdd kuona-aineiden
poistumista elimistdsta ja saada suorituksessa mukana olleet lihakset
palautumaan lahemmas lepopituuttaan. Nain elimiston on helpompi palautua
seuraavaan harjoitukseen. (Aalto ym. 2014, 68; Saari & Lumio 2009, 31.)
Loppuverryttely voi esimerkiksi sisaltaa itsehierontaa, ravisteluja ja pumppaavia
kevyita venytyksia (Niemi 2006, 78). Sopivan alku- ja loppuverryttelyn kesto on
noin 10-20 minuuttia (Forsman & Lampinen 2008, 425).

Lampimiksi verrytellyt kudokset venyvat paremmin kuin kylméat, joten tasta
syysta vammautumisriski pienenee (Forsman & Lampinen 2008, 425; Niemi
2006, 76) ja lisaksi huolellinen nousujohteinen lammittely lisda liikkeen
intensiteettia (Boyle 2004, 30). Lammittelyn aikana kehossa tapahtuu myo6s
monia muita fysiologisia muutoksia, jotka valmistavat kehoa suoritusta varten.
Kehon lampdtilaan liittyvia mahdollisia fysiologisia muutoksia ovat lihasten ja
nivelten lisdantynyt kestavyys; lisdéantynyt hapen siirtyminen hemoglobiinista ja
myoglobiinistd; nopeutuneet metaboliset reaktiot seka lisdéntynyt hermojen
toiminta seka lammonsaatelyjarjestelman kuormitus. Kehon lampdétilaan
littymattomia fysiologisia muutoksia taas voivat olla lisdantynyt veren virtaus
lihaksiin; korkeampi hapenkulutus, aktivaation jalkeinen potentiaali seka

fysiologiset vaikutukset and lisaantynyt lihasvalmius. (Bishop 2003, 440.)
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Alkulammittelyn suunnittelu ja toteutus ovat aina yksildllisia sekd niihin
vaikuttavat vuorokaudenaika; laji, jota varten alkulammittelya suoritetaan; onko
kyseessa harjoitus- vai kilpailusuoritus seka urheilija yksilona (Saari 2009, 4-5).
Alkulammittelyn on tutkimuksissa todettu vaikuttavan urheilusuorituksen
jalkeiseen lihaskipuun myoénteisella tavalla, kun taas loppuverryttelylla ei
huomattu vastaavaa vaikutusta (Law & Herbert 2007, 91). Kyseista tutkimusta
on kuitenkin kritisoitu alku- ja loppuverryttelyn tehottomuudesta ja siksi
tutkimustulos loppuverryttelyn merkityksesta voi olla vaara (Olsen, Sjéhaug, van
Beekvelt & Mork 2012, 60). Urheilusuorituksen aikana erittyy maitohappoa
riippuen harjoituksen intensiteetisté seké suorituksessa tyoskentelevien lihasten
massasta. TAma& maitohappo |. laktaatti happamoittaa lihaksia seka vaikeuttaa
mm. lihaksen supistumista ja hermoimpulssin kulkemista kehossa. (Saari &
Lumio 2009, 31.) Loppuverryttely nopeuttaa laktaatin poistumista verenkierrosta
(Peltokallio 2003, 37; McArdle, Katch & Katch 2000, 267) ja lisdksi se rentouttaa
mielta ja kehoa treenin jalkeen (Aalto ym. 2014, 68).
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10 VOIMANOSTOSSA ESIINTYVAT URHEILUVAMMAT JA NIIDEN
ENNALTAEHKAISY

10.1 Yleistd voimanostossa esiintyvista urheiluvammoista

Tassa osiossa hyodynnamme TRIPP-mallin ensimmaista osiota, jossa
tutkimme aiempien tilastojen ja tutkimusten perusteella voimannoston
tyypillisimméat lajivammat. Tatd tietoa hydédynndmme opinndytetydmme
myOhemmassa vaiheessa soveltamalla TRIPP-mallin toista osaa tulosten
pohdinnassa vertailemalla saamiamme tuloksia teoriatietoon. Systemaattisen
kirjallisuuskatsauksen (Butraguefio, Benito & Maffulli 2014) mukaan kaikessa
voimaharjoittelussa syntyy urheiluvammoja, kuitenkin alaselan vammat ovat
yleisimpi&a, olkapda- sekd polvivammat heti alaselkadvammojen jalkeen
yleisimpind. Myo6s Siewe, Rudat, Roéllinghoff, Schlegel, Eysel seka Michael
(2011) ovat tutkimuksessaan todenneet voimanostossa eniten syntyneen
urheiluvammoja juuri olkap&an, alaselan seka polven alueella. Voimaharjoittelua
pidetaan yleisesti ottaen tehokkaana urheiluvammojen ennaltaehkaisykeinona
eri lajien harrastajien keskuudessa. Kuitenkin voimaharjoittelussa itsessaan voi
syntya urheiluvammoja ja siksi mm. liikkeiden suoritustekniikoiden tulisi olla
kunnossa. (Walker 2014, 33.)

10.2 Jalkakyykyssa syntyvat vammat

Ensimmaisista jalkakyykyssa tapahtuvista polvivammoista on raportoitu jo
1960-luvulla (Kim 2014). Schoenfeldin (2010) mukaan jalkakyykyssa syntyvista
urheiluvammoista on dokumentoitu mm. seuraavia vammoja: lihas- ja
nivelsiteiden  nyrjahdykset, vélilevyjen  repeama, spondylolyysi ja
spondylolisteesi. Schoenfeld (2010) toteaa tutkimuksessaan, ettd jalkakyykysta
johtuvia urheiluvammoja ei pitdisi syntya, jos kyykyn suoritustapa on oikea.
Epéedulliset harjoitteluohjelmat ja huono tekniikka voivat kuitenkin johtaa
suuriin vammoihin jalkakyykkya suoritettaessa, etenkin jos harjoitellaan suurilla
painoilla (Schoenfeld 2010). Kimin (2014) mukaan etenkin liiallinen taaksepain
nojaava vartalon kulma voi jalkakyykkya suoritettaessa varsinkin kokemattomilla

voimaharijoittelijoilla aiheuttaa vakavia vammoja rangassa. Schoenfeld (2010)
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nostaakin merkittavaksi tekijaksi harjoitteiden monipuolisuuden ja jalkakyykyn
biomekaniikan ymmartamisen, jotta harjoittelussa syntyvia vammoja voitaisiin

vahentaa.

10.3 Penkkipunnerruksessa syntyvat vammat

Anttilan mukaan (2007, 135) penkkipunnerruksessa syntyvia yleisimpia
vammoja ovat rintalihasvammat, hauiksen pitkan pdan vammat seka olkapaan
kiertdjakalvosimen vammat. Rintalihas- ja olkapaan kiertgjakalvosimen
vammoista yleisimpid ovat repeamat. Myo6s kiertajakalvosin janteen krooniset
tulehdukset ovat mahdollisia penkkipunnerruksessa esiintyvid vammoja. (Anttila
2007, 135.) Penkkipunnerruksen yhteydessa syntyvista vammoista raportoivat
myo6s mm. Green ja Comfort (2007), joiden mukaan yleisimpid vammoja ovat
sekd akuutit vammat, ettd krooniset ylirasitusvammat. Yleisimpid akuuteista
vammoista ovat pectoralis majoriksen eli ison rintalihaksen repeama ja
kroonisista ylirasitusvammoista anteriorisesti instabiili glenohumeraalinivel seka
claviculan eli solisluun distaalinen atraumaattinen osteolyysi, mika tarkoittaa
vammaa aiheuttamatonta luun liukenemista distaalisesti. (Green, Comfort 2007,
10-14.) Myo6s Hoppes, Ross ja Moore (2013, 1226) toteavat eri lahteiden
mukaan, ettd penkkipunnerrusliike liitetd&dn usein ison rintalihaksen janteen
repeamaan, ja sita esiintyy erityisesti 20-39 vuotiailla miehilld. Tutkimuksessa
todetaan myds eri lahteiden mukaan, ettd janteen repeamia voi lisata myds

anabolisten steroidien kayttd (Hoppes, Ross, Moore 2013, 1226).

Edella mainittujen olkapdavammojen riskia lisda penkkipunnerruksessa kaytetty
levea ote, joka on yli puolitoista kertaa nostajan kahden acromionin eli
olkaluunlisdkkeen valinen leveys. Vastaavasti taas oteleveyden pienentdminen
tadsta alle puolitoista kertaiseen laskee olkapaavammariskia. Lisaksi yksi
kroonisten ylirasitusvammojen riskitekija on Greenin & Comfortin (2007, 10-14)
mukaan mm. isojen painojen kayttd. Pectoralis majoriksen repedman riskia
lisdd eksentrinen lihastybvaihe, jolloin lihasjdnneliitoksen venyvyys on
korkeimmillaan. N&in ollen jatkuva eksentrisen toistojen kayttd voi lisata ison
rintalihaksen repeamariskid. Lisaksi tutkijat mainitsevat, ettd huono tekniikka voi

olla yksi syy akuuttien vammojen, kuten pectoralis majoriksen repeamaéan
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synnysséa. On ehdotettu, ettd penkkipunnerruksen laskuvaihe tulisi lopettaa 4-6
cm rinnan ylapuolelle ja oteleveytta tulisi kaventaa, jolloin alempien
rintalihassaikeiden venymistaso pienentyisi. Talla tavoin voitaisiin mahdollisesti
laskea myds vammariskia. Tutkijat mainitsevat, ettd tdmé& nostotapa ei
kuitenkaan sovellu kilpailijalle, silla kilpailusuorituksessa tangon tulee koskettaa
nostajan rintaan. Harrastajanostajalle taas edelld mainittu nostotapa on
soveltuva. (Green & Comfort 2007, 10-14.) Anttilan (2007, 137) mukaan
penkkipunnerruksessa syntyvien lihasvaivojen syyna on usein ylirasitus, joten
harjoitusohjelmoinnissa tulee huomioida riittava palautuminen. Lisaksi
vammojen ennaltaehkaisykeinona pidetdan lihashuoltoa; venytyksia etenkin
olkapaa- ja ylaselka seka hauis- ja rintalihaksille (Anttila 2007, 137).

10.4 Maastanostossa syntyvat vammat

Maastanostossa yleisimpia urheiluvammoja ovat selkdrangan vammat
(Arandgelovic & Kompf 2015), silla selan pydristaminen vahentdd taakan
vaantdvoimaa lantion seudulla. Seldan vammoja syntyy  kolmen
perusmekanismin perusteella, joita ovat painon tai kompression vaikutus
rankaan, rankaan kohdistuvat kierrot tai vaantdvoimat seka vetojannitys, jota
muodostuu selkarangan liiallisesta liikkeesta (Geraci 2015).

Perinteisen maastanoston sekd sumomaastanoston vélisia eroja on tutkittu L4
ja L5 nikamien tasolla. Perinteisen maastanoston eteenpain kumartuvan
nostotyylin on huomattu rasittavan selkarankaa L4 ja L5 nikamien tasolla
enemman kuin sumotyylilld suoritetun noston, silla sumotyylilla suoritetussa
maastanostossa selkd pysyy suorituksen aikana suorempana ja nain ollen
sumotyylilla suoritetussa nostossa alaselan loukkaantumisriski on pienempi.
(Girvan 2012.) Maastavedossa kaytetaan usein ristiotetta, joka Anttilan (2012)
mukaan aiheuttaa epatasaisen kuormituksen selénlihaksille ja n&in ollen voi
pitkalla aikavalilla aiheuttaa lihasepatasapainoa ja taten selkarangan vinoumaa.

Tama voli taas aiheuttaa hermopuristuksia seka erilaisia kiputiloja (Anttila 2012).
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11 TYON TAVOITE, TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetyon tavoitteena on kartoittaa klassisen tyylin SM-tason mies- ja
naisvoimanostajilla esiintyvat tyypillisimmat urheiluvammat seké keratéa tietoa
urheiluvammoista aikaisempien tutkimusten ja teorian pohjalta. Emme loytaneet
aikaisemmin fysioterapia-alalle tehtya voimanostoon liittyvaa tutkimusta.
Opinnaytetydmme tarkoitus on tuottaa tietoa voimanostajien tyypillisimmista
urheiluvammoista, jota toimeksiantajamme voi hyddyntaa. Myos fysioterapia-ala
voi hyoddyntaa tyotamme kuntoutuksen asiakastytssd saamalla lisdd tietoa
voimanostajien tyypillisimmista urheiluvammoista, ja tdman avulla voidaan
jatkossa pureutua tarkemmin voimanostajien tyypillisimpien urheiluvammojen
ennaltaehkaisyyn ja voimanostoharrastajien toimintakyvyn
tukemiseen. Hydédymme itse opinnaytetyon tekemisestda saamalla kokemusta
tutkimuksen teosta ja saamalla tieteellistd tietoa itseamme kiinnostavasta

aiheesta.

Tutkimusongelmana on

1. Millaisia ovat tyypillisimmat urheiluvammat klassisen tyylin SM-

tason voimanostajilla?

2. Kuinka paljon urheiluvammoja esiintyy klassisen tyylin SM-tason

voimanostajilla?

3. Misséa voimanostoliikkeessa syntyy eniten urheiluvammoja?
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12 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

12.1 Tutkimusmenetelma

Valitsimme tutkimusmenetelméaksi kvantitatiivisen tutkimusmenetelman, silla
koemme, etta tdméa tutkimusmenetelma tukee parhaiten opinnaytetyétamme ja
sen avulla saamme parhaiten selvyyttd opinnaytetydmme keskeisista
tutkimusongelmista, joita ovat tyypillisimmat urheiluvammat klassisen tyylin SM-
tason voimanostajilla, urheiluvammojen esiintyvyyden méaara klassisen tyylin
SM-tason  voimanostajilla sekd urheiluvammojen jakautuminen eri
voimanostoliikkeisiin nahden. Vilkan (2007, 13) mukaan kvantitatiivinen eli
maarallinen tutkimusmenetelma tarkoittaa menetelmada, jonka avulla saadaan
yleiskuva mitattavien valilla esiintyvistd eroista ja suhteista. Maarallisen
tutkimuksen piirteisiin  kuuluu numeerinen tiedon tarkastelu, eli ainestoa
kasitelladn numeroiden avulla kuvaillen (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009,
137; Kananen 2008, 10; Vilkka 2007, 14). Tulemme tarkastelemaan numeerisia
tuloksia urheiluvammojen esiintyvyydesta sekd niiden jakautumisesta eri

voimanostoliikkeisiin nahden.

Tutkimuksemme on niin sanottu survey- tutkimus, jossa aineistoa hankitaan
standardoidusti kyselyn muodossa, eli jokaiselta vastaajalta kysytdan samat
asiat samalla tavalla. Tutkimuksessamme tama toteutetaan kyselylomakkeiden
avulla  voimanoston  SM-kilpailujen  yhteydessa. Tyypillisesti  survey-
tutkimuksessa kohdehenkildistd muodostetaan tietystéa perusjoukosta otos tai
nayte (Hirsjarvi ym. 2009, 193.), joka opinnaytetyéssamme on kyselyyn
vapaaehtoisesti osallistuvat SM-tason voimanostajat. Nain ollen perusjoukkona
tutkimuksessamme on voimanostajat ja otoksena voimanoston klassisen tyylin

SM-kilpailuihin osallistujat.
12.2 Kysymyslomakkeen laadinta
Kyselylomake voi muodostua monivalintakysymyksistd, sekamuotoisista

kysymyksistd sek& avoimista kysymyksista (Vilkka 2007, 62). Hirsjarvi ym.
(2009, 198-200) luokittelee  yleisimmat  kyselylomakkeen  muodot
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monivalintakysymyksiin, avoimiin kysymyksiin seka asteikkoihin ja vaittamiin.
Muodostimme kyselylomakkeen monivalintakysymyksista, avoimista
kysymyksista seka sekamuotoisista kysymyksista. Monivalintakysymykset
mahdollistavat kysymysten vertailun- ja vastausten kasittelyn sekd analysoinnin
helposti (Hirsjarvi 2009, 201), ja tama onkin syy miksi valitsimme
kyselylomakkeeseen monivalintakysymyksia. Avoimet kysymykset
mahdollistavat, ettd vastaaja voi vapaasti tuoda esille omia né&kemyksiaan
(Vilkka 2007, 62). Lisdksi avoimet kysymykset auttavat monivalintatehtavien
tulkinnassa, mikéli vastaukset ovat puutteellisia tai tarvitsevat taydennysta
(Hirsjarvi 2009, 201). Valitsimme tutkimukseen avoimia kysymyksid aiemmin
mainittujen hyotyjen vuoksi. Tutkimuksemme koostui myds sekamuotoisista
kysymyksista, jotka Vilkka (2007, 69) méaarittelee toimivaksi kysymysmuodoksi,
kun vastausvaihtoehdoista annetaan vain osa ja kun kaikki vastausvaihtoehdot
eivat ole tiedossa. Edella mainitut seikat olivat myds syy siihen, miksi
valitsimme sekamuotoiset kysymykset.

Kyselyn muotoja on erilaisia: posti- ja verkkokysely seka kontrolloitu kysely
(Hirsjarvi ym. 2009, 196-197) ja tassa tutkimuksessa kaytimme kontrolloitua
kyselya. Hirsjarven ym. (2009, 197) mukaan kontrolloitu kysely voidaan jakaa
kahteen muotoon: informoitu kysely ja henkilokohtaisesti tarkistettu kysely.
Kaytimme edella mainituista kyselyn muodoista informoitua kyselya, joka
tarkoittaa kyselylomakkeiden jakoa henkilokohtaisesti kohdejoukolle tietyssa
tilaisuudessa tai tapahtumassa ja tutkimuksessamme  suoritimme
kyselylomakkeiden jaon Ylitorniolla klassisen tyyli SM-tason

voimanostokilpailujen yhteydessa.

12.3 Tutkimusjoukko

Tutkimusjoukkomme muodostui yli 18-vuotiaista Suomen Voimanostoliittoon
kuuluvista SM- tason klassisen tyylin nais- ja miesvoimanostajista. Alle 18-
vuotiaden nostajien maard SM-kilpailuissa on vahainen ja taman vuoksi
halusimme rajata tutkimusjoukon yli 18-vuotiaisiin. Nain voimme saada kattavan
otannan tutkimukseen. Myo6s taman vuoksi emme pdaatyneet rajaamaan

tutkimukseen osallistumisen ylaikarajaa. Suomen Voimanostoliiton (SVNL)
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toiminnan periaatteena ovat voimanostotoiminnan valtakunnallisen kehittamisen
ja edistamisen lisdksi myds reilun pelin, terveyden ja terveellisten
elamantapojen edistaminen (Suomen Voimanostoliitto 2015.) SVNL:n alaiset
kilpailijat ovat sitoutuneet noudattamaan Suomen Antidopingsdanndsta ja ovat
myo6s sitoutuneita dopingtestaukseen (Suomen Voimanostoliitto 2015b.)
Arvostamme puhdasta urheilua ja reilun pelin periaatteita, joten valitsimme

opinnaytetydbhdomme néaitéa saanndksia noudattavat kilpailijat.

12.4 Tutkimuksen kulku

Toteutimme tutkimuksen Yilitorniolla Suomen Voimanostoliiton jarjestamisséa
klassisen voimanoston SM-kilpailuissa 9.-11. tammikuuta 2015. Jaoimme
kilpailijoille henkilokohtaisesti saatekirjeen (liite 4) ja suostumuslomakkeen (liite
5) sekd kyselylomakkeet (lite 6). Kilpailijat tayttivat kyselylomakkeet
kilpailutapahtuman aikana joko itsendisesti tai kanssamme punnituspisteen
ulkopuolella ja palauttivat ne meille sovitussa paikassa. Tarvittaessa tarkistimme
kyselylomakkeiden tayton ja keskustelimme tutkimukseen liittyvista asioista
vastaajien kanssa, aivan kuten informoituun kyselyn muotoon Hirsjarven ym.
(2009, 197) ja Vilkan (2007, 29) mukaan kuuluu.

Kyselylomakkeita jaettiin 102: lle urheilijalle. Tutkimukseen osallistuneista 42 oli
miehia ja 23 naisia. Vastaajien keski-ika oli 30 vuotta, alimmillaan 18 vuotta ja
suurimmillaan 72 vuotta. Vastaajien keskim&arainen pituus oli 171 cm ja paino
87 kiloa. Voimanostoa harrastusmielessd tutkimukseen osallistujat olivat
harjoitelleet keskimaarin 9 vuotta kun taas kilpailumielessa 7 vuotta. Itsenaisesti
harjoitelleita vastaajista oli 64 % ja valmentajan avustuksella harjoittelevia 36 %.
Tutkimuksen vastausprosentti oli kokonaisuudessaan 64 % ja kato 36 %.
Vastausprosentti saatiin jakamalla jaettujen kyselylomakkeiden mé&éara takaisin
saatujen kyselylomakkeiden maaralla.

12.5 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tulosten luotettavuuteen sekd  eettisyyteen pyrimme  vaikuttamaan

noudattamalla hyvaa tieteellistd kaytantdd. Vilkan (2007, 91) mukaan hyvaan
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tieteelliseen tapaan kuuluu muun muassa yleinen tarkkuus seké huolellisuus
tutkimusty6ta tehdessa, rehellisyys, luottamuksellisuus tietoa keratessa ja
kerattya tietoa kasiteltdessad sek& avoimuus tutkimuksessa saatujen tulosten

julkaisussa.

Tutkimustyossa tulosten luotettavuus seka patevyys voivat vaihdella, vaikka
tutkimus pyritdéan tekemé&én virheettomasti. Siksi tutkimuksen luotettavuutta
tulee aina arvioida. (Hirsjarvi, Remes, Sajavaara 2007, 226.) Pyrimme
arvioimaan luotettavuutta jo tutkimusmenetelmaa valittaessa. Paadyimme
kvantitativiseen  tutkimusmenetelmaan, silla  mielestdimme  kyseisen
tutkimusmenetelmédn avulla saamme luotettavat tulokset vastaamaan
tutkimusongelmiimme. Myods kyselylomaketta muodostaessa pyrimme
huomiomaan seké luotettavuuden etta eettisyyden valitsemalla lomakkeeseen

monivalintakysymyksia sek& avoimia kysymyksia.

Tutkimustyo6ta tehdessa tulee tarkastella saatujen tulosten reliabiliteettia; ovatko
tulokset pysyvia mittauksesta toiseen, voidaanko tutkimus toistaa ja tutkimusta
toistettaessa saada samat tulokset. Tatd reliabiliteettia tulee arvioida jo
tutkimusta toteutettaessa. Osana reliabiliteettia on myo6s tutkimuksen tarkkuus,
jonka tarkoituksena on arvioida sisaltadko tutkimus satunnaisvirheita. (Hirsjarvi
ym. 2007, 226-227; Vilkka 2007, 149-150). Monivalintakysymyksilla pyrimme
ehkaisemaan mahdolliset satunnaisvirheet tutkimuksessamme. Tutkimuksen
tarkkuuteen vaikuttavat vastausprosentti, otos, muuttujien huolellinen

syottaminen seka mahdolliset mittausvirheet.

Validius taas tarkoittaa tutkimustydssa sitd, miten hyvin tutkimus mittaa sita
asiaa mitd tutkimuksen on tarkoituskin mitata. Validiteettiin vaikuttavat
teoreettisten kasitteiden arkikielelle kaantaminen, mittausasteikoin toimivuus,
mahdolliset epatarkkuudet seka se miten kysymykset ja niiden mahdolliset
vastausvaihtoehdot on onnistuttu muotoilemaan. (Hirsjarvi ym. 2007, 226-227,
Vilkka 2007, 149-150). Kyselylomaketta muodostaessa pyrimme kaantamaan
teoreettiset  kasitteet mahdollisimman helposti ymmarrettaviksi seka
muotoilemaan monivalintakysymysten vastausvaihtoehdot mahdollisimman

yksiselitteisiksi.  Reliabiliteetti sekd validiteetti yhdessa muodostavat
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tutkimuksen kokonaisluotettavuuden, jota pystytaan arvioimaan
uusintamittauksilla  (Vilkka 2007, 152), ja pyrimmekin muodostamaan
kyselylomakkeesta sellaisen, jota pystytaan kayttamaan mahdollisissa

uusintamittauksissa.

12.6 Tulosten analysointi

Tulosten analysointi on osa opinnaytetydssamme sovellettuna
hyodyntamddmme TRIPP-mallin toista vaihetta. Saamiemme vastausten
kasittelemiseen ja analysointiin hyddynnamme IBM SPSS Statistics 20.0. —
ohjelmaa. Ohjelman avulla saamme tarkat tilastotieteelliset prosenttiluvut ja
keskiarvolukemat vastaamaan tutkimusongelmiimme. Naiden Ilukujen
perusteella muodostamme tuloksista kuvioita Microsoft Office Word 2013 —

ohjelmalla.
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13 TULOKSET

13.1 Tyypillisimmat urheiluvammat SM-tason klassisen tyylin

voimanostajilla

Tulosten perusteella emme saaneet selkedad vastausta ensimmaiseen
tutkimusongelmaamme. Tuloksista ilmenee, ettd viimeisten 12 kuukauden
aikana merkittavasti eniten urheiluvammoja esiintyi selan alueella (29 %).
Seuraavaksi eniten urheiluvammoja esiintyi olkapdan alueella (14 %) seka
rinnan (11 %), polven (11 %) ja lonkan koukistajan (11 %) alueella. Kuviossa 2
ensimmainen luku kertoo esiintyneiden urheiluvammojen maaran ja toinen luku

on prosenttiluku suhteutettuina esiintyneiden urheiluvammojen mé&araan.

NILKKA; 1;1% | RANNE; 3;5%

POLVI; 7;11%
SELKA; 19;29%

LONKAN
KOUKISTAIA; 7;11%

PAKARA/TAKAREISI;
6;9%
OLKA; 9; 14 %

KYYNARPAA; 6; 9%
RINTA;7;11%

mSELKA OLKA RINTA
KYYNARPAA E PAKARA/TAKAREISI ELONKAN KOUKISTAJA
@EPOLY ENILKKA ERANNE

Kuvio 2. Urheiluvammojen esiintyminen eri kehonosissa.

Tuloksissa ilmeni myos se, etta tyypillisimmin voimanostajilla esiintyvat
urheiluvammat viimeisten 12 kuukauden aikana olivat rasitusperaisia (58 %),
mutta myo6s tapaturmaperéisia vammoja esiintyi 21 % (kuvio 3). 21 % niilla,

joilla on ollut urheiluvamma, eivat osanneet sanoa urheiluvamman tyyppia.
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= Rasitusperdinen = Tapaturmaperdinen = Ei osaa sanoa

Kuvio 3, Esiintyneiden urheiluvammojen tyypit viimeisten 12 kuukauden aikana.

13.2 Urheiluvammojen esiintyvyys SM-tason klassisen tyylin

voimanostajilla

Tuloksissa ilmenee, etta urheiluvammoja esiintyi viimeisten 12 kuukauden
aikana reilulla puolella vastaajista (55 %) eli 36 urheilijalla ja noin puolella naista
urheilijoista (47 %) kyseessa oli pehmytkudosvaurio. Loput vastaajista (53 %)

eivat osanneet sanoa tai olivat jattdneet vastaamatta kysymykseen.

13.3 Urheiluvammojen jakautuminen eri voimanostoliikkeissa SM-tason

klassisen tyylin voimanostajilla

Voimanoston kaikissa liikkeissa syntyi urheiluvammoja: maastanostossa 33 %
(20 tapausta), jalkakyykyssa 34 % (20 tapausta) ja penkkipunnerruksessa 23 %
(14 tapausta). Muun liikunnan aikana syntyneita urheiluvammoja on 10 % (6

tapausta) (kuvio 4).
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M Penkkipunnerrus M Jalkakyykky B Maastanosto & Muu liikunta

Kuvio 4. Urheiluvammojen jakautuminen voimanoston liikkeissa ja muussa

liikunnassa.
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14 POHDINTA

14.1 Pohdintaa opinnaytetytn tutkimustuloksista

Ensimmaiseen tutkimusongelmaamme emme saaneet selkedé vastausta. Sen
sijaan saimme vastauksen, missa kehon osassa vammoja esiintyy. Tulokset
eivat ole yleistettdvissa puutteellisten vastausten sekd vastaajien
huolimattomuuden vuoksi, emmekéa siis taysin saavuttaneet
opinnaytetydllemme asettamaamme tavoitetta. Kuten Hirsjarvi ym. (2007, 196)
toteaa, avoimissa kysymyksissa on se riski, ettd vastaaja voi vastata kysyttyihin
kysymyksiin puutteellisesti, mika nakyy myos saamissamme
kyselylomakkeissa. Kyselylomakkeessa kysyimme urheiluvamman nimea ja
tyyppia, mutta useat vastaajat olivat vastanneet vain pelkan kehon osan
mukaan. On myods mahdollista, ettd usealla voimanostajalla on ollut jokin

urheiluvamma, jota he eivat ole osanneet maaritella vastaustilanteessa.

Toiseen tutkimusongelmaamme saimme selkedn tuloksen; voimanostossa
syntyy paljon urheiluvammoja ja urheiluvammoja esiintyi kaikissa
voimanostoliikkeissa.  Vertailtaessa  urheiluvammojen  esiintyvyytta  eri
kehonosissa seka urheiluvammojen syntyvyytta eri liikkeissa ilmenee
tutkimustuloksista, ettd ne tukevat toisiaan. Jalkakyykyssd seka
maastanostossa esiintyi eniten urheiluvammoja ja kehon osista selan alueella
esiintyi huomattavasti eniten urheiluvammoja. Myos Schoenfieldin (2010)
mukaan jalkakyykysséa esiintyy juuri seldn alueella erilaisia urheiluvammoja,
kuten spondylolyysi, spondylolisteesi sek& valilevyn repeamiad. Arandgelovicin ja
Kompfin (2015) mukaan maastanostossa syntyy urheiluvammoja selan ja
rangan  alueella. = Penkkipunnerruksessa taas tiedetddn  syntyvan
rintalihasvammoja sek& olkapdan alueen vammoja (Green ja Comfort 2007;
Hoppes ym. 2013), ja nadmé& tulokset ovat yhtenevid saamiimme
tutkimustuloksiin. Tuloksemme ovat yhtenevid myos Siewe ym. (2011)
tekemaan tutkimukseen ’Injuries and Overuse Syndromes in Powerlifting”,
jonka mukaan urheiluvammoja esiintyi eniten olkap&an, alaselan seka polven

alueella.
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Mikali olisimme muotoilleet kyselylomakkeen kysymykset toisin, esimerkiksi
antamalla vastaajalle enemman vastausvaihtoehtoja, olisivat tutkimustulokset
voineet olla erilaiset. Olemme myos tyytyvaisia tutkimusongelmiimme saamien
tulosten lisaksi muuhun keradmamme tietoon. Kyselylomakkeessa oli
mielestdamme olennaiset ja tarkentavat kysymykset tutkimusongelmamme
selvittamiseksi. Olemme yleisesti ottaen tyytyvaisia vastausprosenttiin
huolimatta ongelmista kyselylomakkeiden jakamisessa. Tuloksemme ovat
luotettavat, mutta ei riittdvat. Tuloksia voi vaaristdaa se, ettd osa vastaajista
valitsi vastausvaihtoehdoista usean vaihtoehdon, kun tarkoituksena oli saada
vastaus yhteen vastausvaihtoehtoon (esimerkiksi valmentajan ohjauksessa
harjoittelu, kysymysnumero 20., liite5). Vastauksia siis on joissakin
kysymyksissd enemman, kuin itse vastaajia. Emme halunneet jattda naita
vastauksia pois tutkimuksestamme, silla emme halunneet itse ohjailla

tutkimustuloksia.

Urheiluvammojen mahdollisia taustatekijoita pohdimme tutkimustuloksista
lisdksi ilmenneiden tulosten pohjalta. Tutkimustulostemme mukaan naisilla (13
henkil6a) esiintyi miehia (23 henkildd) v&hemman urheiluvammoja.
Teoreettisessa viitekehyksessa toimme esille, etta rasitusvammoista noin 35 %
esiintyy naisilla ja 20 % miehilla kaikista urheiluvammoista (Kannus 2012, 229).
Naisilla on miehia enemman elastisuutta ja likkuvuutta, kun taas miehilla
lihasvoimaa suojana. (Seppanen ym. 2010, 127, 128.) Yksi urheiluvamman
riskitekija on kuitenkin naissukupuoli (taulukko 4). Tutkimuksessamme emme
kuitenkaan erotelleet naisten ja miesten urheiluvammojen esiintyvyytta tai

tyyppia rajallisten resurssien vuoksi.

Alku- ja loppuverryttelyn merkitys urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa on suuri
(Niemi 2006, 76) ja tutkimustuloksistamme huomiomme Kiinnittyy suureen
maardan voimanostajia, joilla oli ollut urheiluvamma viimeisen 12 kuukauden
aikana, ja jotka eivat tehneet lainkaan loppuverryttelyda (50 % jatti
loppuverryttelyn aina tekemaéttd). Vastaavasti taas alku- ja loppuverryttelyn
kesto oli mielestdmme sopiva, niilla, jotka sité suorittavat. Huomiomme kiinnittyi
myos siihen, etta tuloksista ilmeni alkuverryttelyn olevan enimmilladn kestoltaan

45 minuuttia. Tama on mielestamme todella pitka verryttely aika, ja kuten myds
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Forsman & Lampinen (2008, 425) toteavat, alkuverryttelyn ei ole tarkoitus
uuvuttaa urheilijaa, vaan valmistella keho tulevaa harjoitusta varten. Toisaalta
etenkin raskaat harjoitukset edellyttavat huolellista ja kestoltaan pidempéaa
lammittelya (Forsman & Lampinen 2008, 425).

Valmentajan merkitys urheiluvammojen ennaltaehkaisyssd ei taman
tutkimuksen mukaan ole suuri, silla voimanostajia, jotka harjoittelivat
valmentajan ohjauksessa, ja joilla oli ollut urheilluvamma viimeisen 12
kuukauden aikana, oli 51 % (20 henkil6a). Myoskaan pitkasta
voimanostoharrastustaustasta ei valttdmatta ollut merkittavdd vaikutusta
urheiluvammojen maaréaéan, silla voimanostajat, joilla oli ollut urheiluvamma
viimeisten 12 kuukauden aikana, olivat harrastaneet keskimaarin lajia 7,5

vuotta.

Muun liikuntaharrastuksen maara voimanostajilla, joilla oli ollut urheiluvamma
viimeisten 12 kuukauden aikana, oli melko vahainen. Vain 36 % heista harrasti
myo6s muita lajeja. Muita lajeja ei maaritelty tassa tutkimuksessa, vaan muut lajit
maaraytyivat yksilollisesti. Naita lajeja olivat esimerkiksi painonnosto, tanssi,
pyoraily seka juoksu. Nama henkilot liikkuivat voimanostoharjoittelun lisaksi
keskimaarin 4,5 tuntia viikossa. Lajiharjoittelun maaré oli keskiméaéarin 8,3 tuntia
viikossa niilla, joilla oli ollut urheiluvamma viimeisten 12 kuukauden aikana.
Tama sopii hyvin yhteen mielikuvaamme keskimaaraisesta
lajiharjoittelumaarédsta ja voi olla myds yhteydessa siihen, ettad
tutkimustuloksista ilmenevien urheiluvammojen maaré ei ollut suurempi.
Kilpailuaktiivisuuden méaara oli keskimaarin vain 3,5 kilpailut viimeisen vuoden
aikana voimanostajilla, joilla oli ollut urheiluvamma viimeisten 12 kuukauden
aikana. Kilpailuméaard on mielestamme melko pieni siihen nahden, etta
enimmill&&n kilpailujen maara oli seitsemén kilpailua viimeisen vuoden aikana.
Véahainen kilpailujen mé&éara voi selittya juurikin urheiluvammojen maaralla, silla

loukkaantuneena useat kilpailut voivat jdada valista.

Liséksi tutkimustuloksista kay ilmi, ettéd jokainen voimanostaja, joilla oli ollut
urheiluvamma viimeisten 12 kuukauden aikana, piti vahintddn yhden tai
useamman lepopaivan viikossa seka harjoitus- etta kilpailukaudella. Suurin osa

voimanostajista (35 %) piti lepopdaivia kaksi kertaa viikossa harjoituskaudella
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kun taas kilpailukaudella suurin osa (58,8 %) piti kolme lepopdaivaa viikossa.
Vastaajista osa vastasi, etta lepopaivien maaré vaihtelee, joten emme voi tehda
johtopaatoksia lepopéaivien maaran vaikutusta urheiluvammoihin ja niiden
maaraan.

14.2 Pohdintaa opinnaytetydn tekemisesta

Teoreettisen viitekehyksen tuottaminen oli haastavaa, silla jo aiemmin tutkittua
tietoa juuri voimanostajilla esiintyvista urheiluvammoista oli saatavilla hyvin
vahan. Kerasimme kuitenkin kaikista voimanostoliikkeista ja niissa syntyneista
vammoista erikseen tutkimuksia, mika oli mielestamme haastavaa. Olisimme
voineet pyytdd toimeksiantajalta opastusta tiedon keraamiseen ja hyviin
|&hteisiin, mutta asia jai kiireellisen aikataulun vuoksi. Lopulliseen teoreettiseen
viitekehykseen sekd kyselylomakkeeseen otimme ainoastaan anatomisen
nakokulman urheiluvammojen Kkartoituksessa. Olisimme voineet sisallyttaa
tutkimukseemme myds fysiologisen nakokulman ottaen huomioon esim.

verenpaineen ja voimanoston hetkelliset vaikutukset verenpaineen muutoksiin.

Olisimme myds kaivanneet opponentin kommentteja kyselylomakkeesta sen
tekovaiheessa. Tam& ei kuitenkaan toteutunut, silla emme vielad
kyselylomaketta tehdessa tienneet omaa opponoijaamme. Ohjaavilta opettajilta
saimme kommentteja ja mielestamme hyddynsimme kommentit hyvin
aikataulun puitteissa. MyOs kysymysten asetteluun ja kyselylomakkeen

visuaalisuuteen (varit, kuvitus) olisimme voineet kiinnittdd enemma&n huomiota.

Kyselylomakkeet esitestattin ennen lomakkeiden jakoa kahdella SM-tason
voimanostajalla ja yhdella SM-tason penkkipunnertajalla, mutta meidan olisi
tullut testata lomakkeet uudelleen kyselylomakkeen testauksen perusteella
tehtyjen korjausten jalkeen. Mielestamme saimme kyselylomakkeeseen
siséllytettyd olennaiset kysymykset tutkimusongelmamme selvittdmiseksi.
Infokirjeeseen ja suostumuslomakkeeseen saimme myds mielestamme

olennaiset asiat esitettya.

Kisaviikonloppu oli mielenkiintoinen kokemus. Urheilijat olivat kilpailuun

keskittymisestddn ja kiireestddn huolimatta kiinnostuneita tutkimuksestamme
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sekd siihen osallistumisesta. Olimme myo6s kisaviikonlopun aikana
talkootyontekijoind tapahtumassa ja jarjestdjat perehdyttivat meidat hyvin
kisaviikonlopun kulkuun. Tapahtuman jarjestgjat myos ottivat meidat hyvin
vastaan ja olemme Kkiitollisia, ettd saimme olla osana tata tapahtumaa.
Tapahtuma oli meille molemmille ensimméainen kerta voimanostokisojen
taustahenkildina, mika teki tapahtumasta mieleenpainuvan. Toimimme myos
Suomen Antidopingtoimikunnan tehtavissa chaperonena eli dopingvarjona mikéa
oli myds uusi ja jannittdva kokemus. Chaperonen tehtavana oli fyysisesti
seurata ja tarkkailla testattavaa heti kisan paatyttya dopingtestin suorittamiseen

asti.

Teoreettiseen viitekehykseen olisimme voineet tuoda myos psykologista
nakokulmaa; Kilpailutilanteen eroaminen harjoittelusta, keskittymisen seka
motivaation ja mielikuvien kayton vaikutus urheilusuoritukseen. Pohdimme
dopingnakokulman lisaamista teoreettiseen viitekehykseen, mutta paadyimme
jattamaan aihealueen pois tutkimuksestamme, silla Suomen Voimanostoliiton
jasenet seka tahan  tutkimukseen  osallistuja  kuuluvat  Suomen
Antidopingtoimikunnan valvonnan alaisuuteen. Tutustuimme myds ADT.n
vuoden 2014 dopingtestitilastoon (Suomen Antidopingtoimikunta 2014), josta
iimenee voimanostossa testattuja olevan 158 kun lisenssin lunastaneita oli 901
(Suomen Voimanostoliitto 2015d), joka on paljon harrastajamaariin verrattuna.
Esimerkiksi  jaakiekossa  testattuja  henkiloita oli 234  (Suomen
Antidopingtoimikunta 2014) kun lisenssin lunastaneita pelaajia oli 72 176
(Suomen Jaakiekkoliitto 2014). Olemme tyytyvaisia lopulliseen teoreettiseen
viitekehykseen, vaikka viitekehys saatiin lopullisesti koottua vasta kyselyn

suorittamisen jalkeen.

Aloitimme  tyon  tekemisen  marraskuussa 2014  ideapaperin ja
tutkimussuunnitelman muodossa, jolloin lopullinen aihe muodostui. Olimme eri
paikkakunnilla harjoitteluiden vuoksi jo marraskuusta 2014 lahtien seuraavaan
kevaaseen asti mika tuotti haasteita tyon tekemiseen. Onnistuimme kuitenkin
hyvin internetin valityksella tekemaan tyota ja otimme aina tiettyja tavoitteita
sovitulle ajanjaksolle. Opinnaytetydmme eteni hieman aikataulusta myéhassa,

silla suunnittelimme alun perin tyon jattdmista esitarkastukseen jo toukokuussa.
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Tulosten analysointia hidasti SPSS- ohjelman kaytén opettelun viivastyminen ja

taten myos lopulliset tutkimustulokset viivastyivat.

Olisimme voineet kuvata paremmin liikkeanalyysia varten otetut kuvamateriaalin.
Kuvattavalla olisi voinut olla erilainen vaatetus, silla tumma vaatetus hankaloitti
Kinovea-ohjelman kayttoa, vaikka punaisella merkityt luiset maamerkit kuvissa
nakyi hyvin. Olisimme voineet ohjata kuvattavan henkilon pukeutumaan
kilpailussa kaytettavaan nostopukuun, jolloin olisimme saaneet merkittya luiset
maamerkit suoraan iholle, ja ndin olisimme saaneet luotettavammat nivelkulmat
Kinovealla. Liikeanalyysin kohdalla tulee ottaa huomioon, ettd Kinovea-
ohjelmalla mitatut nivelkulmat ovat nostajakohtaiset riippuen yksilén

biomekaanisista ominaisuuksista.

14.3 Pohdintaa opinnaytetyon luotettavuudesta ja eettisyydesta

Tutkimuksen luotettavuuteen pyrimme vaikuttamaan monipuolisilla ja
mahdollisimman  tuoreilla lahteilla. Lisdksi pyrimme  hyddyntamaan
mahdollisimman paljon englanninkielista aineistoa. Aiheen rajaaminen tuotti
kuitenkin haasteita, mutta mielestdmme onnistuimme siin& kohtalaisesti.
Tutkimuksemme luotettavuutta voi heikentda vastaajien huolimattomuus seké
kiire kyselylomakkeen tayttamisessa. Myos kyselylomakkeen kysymysten
asettelu seka vastausvaihtoehtojen muotoilu voi heikentaa tutkimuksen
validiteettia. Lis&dksi osaa kysymyksista olisimme myds voineet tarkentaa,
vaikka mielestamme kyselylomakkeen kysymykset olivat tarpeeksi arkikielisia.

Teoreettinen viitekehys oli keskenerainen viela ennen Kkyselylomakkeen
tyostamista, mik& vaikutti kyselylomakkeen laatuun. Mikali olisimme saaneet
teoreettisen viitekehyksen valmiiksi ennen kyselylomakkeiden tydstamista,
olisimme voineet laatia kyselylomakkeet taysin teoreettiseen viitekehykseen
pohjautuen. Olisimme voineet tutustua tarkemmin kyselylomakkeen laatimiseen
teoriassa. Myds SPSS-ohjelman kaytto olisi tullut huomioida kyselylomakkeita
laatiessa, jotta tulosten syodttdminen ohjelmalle olisi ollut sujuvampaa.
Halusimme tehd& kyselylomakkeesta helpon vastaajalle emmek& halunneet

ohjailla kyselyn vastauksia tuomalla liikaa vastausvaihtoehtoja, silla hyvan
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tutkimusetilikan mukaan tutkija ei saa ohjailla saamiaan vastauksia. Taman
vuoksi rajasimme kyselylomakkeen vastausvaihtoehdot kysymysnumerossa 24.
(lite 5) rasitus- ja tapaturmaperdaisiin vammoihin seka "en osaa sanoa” -
vaihtoehtoon. Kyselylomakkeita laatiessamme pyrimme my6s tuottamaan
lyhyen ja mahdollisimman selkean lomakkeen, jotta vastaajilla olisi matalampi
kynnys tayttaa kyselylomake loppuun asti. Mielestamme kyselylomakkeesta tuli
hieman lilan pitka, olisimme voineet karsia muutaman kysymyksen pois

lopullisesta lomakkeesta, esimerkiksi kysymykset 25 seka 30 (liite 5).

Tutkimuksessa kaytetty mittari ei ollut kaikilta osin validi, silla emme saaneet
vastausta ensimmaiseen tutkimusongelmaamme. Jos kyselyyn vastaajia olisi
informoitu aiemmin ja paremmin tutkimuksesta, esimerkiksi sahkdpostitse, olisi
se parantanut tutkimuksen validiteettia. Myds kyselylomakkeiden jakamisen
olisimme voineet suorittaa jarjestelmallisemmin. Olisimme voineet jarjestaa
kyselylomakkeiden taytdon suoraan punnituspisteelle, eikd sen ulkopuolelle,
jolloin olisimme voineet olla koko ajan lasna kun Kkilpailijat tayttavat lomaketta.
Meidan olisi tullut selvittdd paremmin kilpailun jarjestajiltd punnituksen toteutus
ja kulku, silla kilpailun jarjestajat kehottivat meita jarjestamaan lomakkeiden
jakamisen ja taytobn punnituksen yhteyteen ja se ei ollut toimiva vaihtoehto.
Useat tutkimuksemme vastanneet eivat ehtineet riittdvasti perehtyd kyselyn
infokirjeeseen ja nain ollen kyselyn tarkeyden ymmartamiseen, emmeka siis
saaneet motivoitua tutkimukseen osallistuneita vastaamaan

kyselylomakkeeseen huolellisesti.

Tulosten syottdmisessd on voinut tapahtua virheitda vahaisen SPSS- ohjelman
kayttokokemuksen vuoksi, mik& osaltaan heikentda tutkimuksen luotettavuutta.
Lisaksi tekijoiden englanninkielisen materiaalin suomentamisessa mahdolliset
virheet voivat heikentada luotettavuutta ja myos terminologia voi vaihdella eri
tutkimusten valilla. Mielestamme tutkimuksessamme kéaytetty mittari on
toistettavissa, silla sen avulla pystytdan tarvittaessa uusimaan tutkimus
samoissa tutkimusolosuhteissa. Olemme tyytyvaisia valittuun mittariin, silla se
oli resursseillemme helppo toteuttaa. Pohdimme my6s esimerkiksi haastattelua
aineiston keraamisessa, mutta se olisi ollut vaikea toteuttaa suuren

tutkimusjoukon vuoksi.
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Tutkimusta tehdessa tulee huomioida hyvan tieteellisen tavan kaytannoét. Siihen
kuuluu Vilkan (2007, 91) mukaan mm. tutkittavien mahdollisuus keskeyttaa
tutkimus tai kieltdytyd siihen osallistumisesta. Noudatimme tata kaytantéa
tutkimusta tehdessa. Jaoimme tutkittaville saatekirjeen, jossa kerroimme
tutkittavien vapaaehtoisuudesta osallistua tutkimukseen. Saatekirjeessa
kerroimme myds tutkimuksen tavoitteesta ja tarkoituksesta, jotta tutkittava
ymmartaa mihin tarkoituksen han vastauksiaan antaa ja mihin niitd kaytetaan.
Myds aineiston luottamuksellinen keraaminen ja kasittely kuuluvat Vilkan (2007,
91) mukaan hyvaan tieteelliseen tapaan. Talletimme aineistot luottamuksellisesti
suljetussa kansiossa ja tuhosimme lomakkeet heti aineiston analysoinnin
jalkeen, kuten lupasimme tutkittaville. Vilkan (2007, 95) ja Méakisen (2006, 114,
115) mukaan tutkija ei saa paljastaa tutkimuksessa yksityishenkil6itd millaan
lailla, vaan tutkittavilla on oikeus pysya anonyymeina koko tutkimuksen ajan ja
julkaisun jalkeenkin.  Tutkimuksessamme pidimme huolen, etta kukaan
yksittdinen henkild ei paljastunut tutkimusaineistoa analysoitaessa ja

tutkimustuloksista.

14.4 Pohdintaa opinnaytetydn hyddynnettavyydesta

Sovellamme opinnaytetyon hyddynnettavyytta pohtiessa TRIPP-mallin kolmatta
vaihetta, jolloin mietimme urheiluvammojen ennaltaehkaisykeinoja seka niiden
toteuttamista kaytannossa, kuten alku- ja loppuverryttelyn sisaltba seka
verryttelyiden merkityksen painottamista harjoitteluohjelmia suunniteltaessa ja
toteuttaessa. Tassa luvussa myohemmin tarkastelemme kaytannon keinoja.
Tutkimuksen  tuloksia voivat hyodyntdd wuseat eri tahot, kuten
toimeksiantajamme, voimanosto- ja voimaharjoitteluvalmentajat, urheilijat
itsessdan seka ylipdatddn kaikki voimanostolajin sek& voimaharjoittelun
ymparilla toimivat, etenkin kun voimanoston harrastaja- seka Kkilpailjamaarat
kasvavat jatkuvasti (Suomen Voimanostoliitto 2015). Tuotimme uutta tietoa
voimanostossa esiintyvistd urheiluvammoista, niiden maarasta seka taustalla
mahdollisesti olevista tekijoistd. Kokosimme myds opinnaytetydmme
teoreettiseen viitekehykseen kattavasti tietoa voimanostosta urheilulajina.

Opinnaytetyotamme voivat siis hyodyntda myos urheilufysioterapeutit, joiden
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yksi tarkeimmista tehtavistd onkin urheiluvammojen hoito (Suomen
Urheilufysioterapeutit 2015). Hyddyimme my6s itse tulevina fysioterapeutteina

laajentamalla omaa tietdAmystamme urheiluvammoista ja niiden synnysta.

Tutkimuksemme tuloksista ilmeni, ettd urheiluvammoja syntyy noin puolella
voimanostajista. Tastd voimme paatella, ettd fysioterapeutille olisi tarvetta
voimanostajien toimintaymparistéssa, niin kilpailuissa, harjoituksissa ja leireilla.
Nain ty6tamme voidaan hyddyntdd moniammatillisesti.  Esimerkiksi
voimanostovalmentajat voivat hyoddyntda fysioterapeutteja valmennuksen
suunnittelussa sekd toteutumisessa, jolloin fysioterapeutti voi tukea
valmennusta erilaisten testausten seka tutkimusten avulla. Vastaavasti taas
itsendisesti  harjoittelevat ja kilpailevat urheilijat voisivat hyoddyntaa
fysioterapeuttien  palveluita urheiluvammojen ennaltaehkaisemiseksi ja
mahdollisen jo syntyneen vamman kuntoutukseen Fysioterapeutti Voi
esimerkiksi laatia korvaavia harjoitteita ja auttaa suoritustekniikan

varmistamisessa harjoittelukaudella.

Hyddyimme itse opinnaytetyon tekemisesta paljon. Olemme kehittyneet
tutkimustybén tekemisessa ja l&hdekriittisyydessd seka englanninkielisten
materiaalien sisaistamisessa. Opimme myds opinnaytetyotamme tehdessa
SPSS-ohjelman sekd Kinovea-videoanalyysiohjelman kayton. Uskomme
voivamme hyddyntad naitd taitoja myohemmin tydelamassa. Huomioimme
nykyddn omassa arkielamassa ja liikuntasuorituksissa opinnaytetydssamme
esille nousseita asioita, kuten esimerkiksi alku- ja loppuverryttelyn merkityksen
seka liikkeiden suoritustapojen puhtauden tarkeyden. Opinnaytetydmme on
myoOs yksi tarkea vaihe opintopolussamme, jonka myodtd otamme askeleen

[ahemmaksi valmistumista.

14.5 Pohdintaa opinnaytetyon jatkotutkimusaiheista

Opinnaytetyota tehdessa kumpusi monia jatkotutkimusaiheita.  Olisi
mielenkiintoista perehtyd nais- ja mies voimanostajien valisiin eroihin
urheiluvammojen maarassd.  Liséksi olisi mielenkiintoista tutkia nuorten

voimanostajien urheiluvammojen esiintyvyyttd ja yleisyyttd, silla rajasimme
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juniori-ikdiset voimanostajat pois tutkimuksesta mm. niiden vahaisen
osallistujamaaran vuoksi. Emme huomioineet ravitsemuksen tai unen ja levon
vaikutusta urheiluvammoihin kyselylomakkeessamme, joten olisi
mielenkiintoista laajentaa nakdkulmaa myo6s naihin asioihin, silla esimerkiksi
riittdva lepo on merkittavd osa palautumista ja urheilusuoritusta (Forsman &
Lampinen 2008, 449) ja yhdessa optimaalisen ruoan kanssa ne tukevat
palautumista ja taman kautta myo0s kehitystd (llander 2014, 20). Myo6s
suoritukseen keskittyminen sek& muut psykologiset suoritukseen vaikuttavat
tekijat, esim. motivaatio, mielikuvien ja ajatusten ohjaus ja rentoutuminen
olisivat mielenkiintoisia tutkimusnakokulmia, silla esimerkiksi oman kehon
kuuntelemisen laiminlyénti voi johtaa ahdistukseen ja tatd kautta huonoon

urheilusuoritukseen ja loukkaantumiseen (Matikka 2012, 127).

Jatkotutkimuksena olisi my6s mielenkiintoista tutkia, miten juuri voimanostossa
syntyneitd urheiluvammoja hoidetaan fysioterapian keinoin. Esimerkiksi, kuinka
fysikaalisilla hoidoilla tai teippauksella voidaan vaikuttaa jo syntyneisiin
urheiluvammoihin ja niiden kuntoutukseen. Mielenkiintoista olisi lisaksi vieda
tutkimustamme eteenpdin TRIPP-mallia soveltaen ja nain ollen tuoda
urheiluvammojen  ennaltaehkaisykeinoja  kaytantdon niin, ettd naita

ennaltaehkaisykeinoja myds toteutettaisiin.

Naisten ja miesten valisia fysiologisia eroja voimanostoharjoittelussa olisi my6s
kiinnostavaa tutkia. Naisten ja miesten véliset fysiologiset erot ovat merkittavia
ja ne tuovat miehille etuja suorituskyvyssa (Mero, Laine 2012, 18). Esimerkiksi
naisten ja miesten harjoitusohjelmasuunnittelussa tulisi huomioida fysiologiset
erot, jotta harjoittelu on turvallista ja kehityksen kannalta optimaalista (Laine,
Mero 2012, 50). My6s inkontinenssia seka lantionpohjanlihaksia olisi
mielenkiintoista tutkia juuri naisvoimanostajilla, silla lantionpohjanlihasten
heikkoudelle altistaa lisdantynyt vatsaontelon sisdinen paine (Tiitinen 2014), jota

syntyy juurikin voimanostoliikkeiden harjoittelussa.

Arkipaivdssd olemme huomanneet, ettd painonnosto sekoitetaan usein
voimanostoon. Lajit eroavat kuitenkin paljon toisiinsa ndhden, ja tdman vuoksi

olisi mielenkiintoista vertailla painonnostossa ja voimanostossa syntyvid
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urheiluvammoja. Painonnosto on myds voimanoston tapaan voimaharjoittelulaji,
jonka nostomuodot ovat tempaus ja tyontd (Suomen Painonnostoliitto 2014a).
Painonnostossa tarvitaan voimaa, rajahtavyytta, liikkuvuutta seka ketteryytta
(Suomen Painonnostoliitto 2014b). Myds painonnoston seka voimanoston
likkeiden ja liikkeiden biomekaniikan eroavaisuuksia olisi mielenkiintoista tutkia.
Lisaksi meitd kiinnostaisi tutkia klassisessa ja varustevoimanostossa
syntyneiden urheiluvammojen mahdollisia eroavaisuuksia, maardd ja tukea
antavien varusteiden mahdollista vaikutusta urheiluvammojen syntyyn ja

maaraan.
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WILKS FORMULA rorR MEN Ano WOMEN

by Robert Wilks, Australia

A formula used to determine the best lifter or lift of powerlifters of
different body weights.
Find the lifters kilo bodyweight coefficient number from the list by looking

down the left hand column and the tenths of a kilo across the top. EG 69.3 kg
has a coefficient of

.7552. Multiply this number by the individual lift or total. The lifter with

the highest resulting figure is the "best lifter".

NoTte: Sean Anderson, an Associate Professor at Idaho State University has
converted the Wilks co-efficients for use with pounds, as used in the USA.

WiLks ForMuULA FOR MEN

BWT O 0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 0.6 0.7 0.8

40 1.3354 1.3311 1.3268 1.3225 1.3182 1.3140 1.3098 1.3057 1.3016
41 1.2934 1.2894 1.2854 1.2814 1.2775 1.2736 1.2697 1.2658 1.2620
42 1.2545 1.2507 1.2470 1.2433 1.2397 1.2360 1.2324 1.2289 1.2253
43 1.2183 1.2148 1.2113 1.2079 1.2045 1.2011 1.1978 1.1944 1.1911
44 1.1846 1.1813 1.1781 1.1749 1.1717 1.1686 1.1654 1.1623 1.1592
45 1.1531 1.1501 1.1471 1.1441 1.1411 1.1382 1.1352 1.1323 1.1294
46 1.1237 1.1209 1.1181 1.1153 1.1125 1.1097 1.1070 1.1042 1.1015
47 1.0962 1.0935 1.0909 1.0882 1.0856 1.0830 1.0805 1.0779 1.0754
48 1.0703 1.0678 1.0653 1.0629 1.0604 1.0580 1.0556 1.0532 1.0508
49 1.0460 1.0437 1.0413 1.0390 1.0367 1.0344 1.0321 1.0299 1.0276
50 1.0232 1.0210 1.0188 1.0166 1.0144 1.0122 1.0101 1.0079 1.0058
51 1.0016 0.9995 0.9975 0.9954 0.9933 0.9913 0.9893 0.9873 0.9853
52 0.9813 0.9793 0.9773 0.9754 0.9735 0.9715 0.9696 0.9677 0.9658
53 0.9621 0.9602 0.9583 0.9565 0.9547 0.9528 0.9510 0.9492 0.9474
54 0.9439 0.9421 0.9404 0.9386 0.9369 0.9352 0.9334 0.9317 0.9300
55 0.9267 0.9250 0.9233 0.9217 0.9200 0.9184 0.9168 0.9152 0.9135
56 0.9103 0.9088 0.9072 0.9056 0.9041 0.9025 0.9010 0.8994 0.8979
57 0.8949 0.8934 0.8919 0.8904 0.8889 0.8874 0.8859 0.8845 0.8830
58 0.8802 0.8787 0.8773 0.8759 0.8745 0.8731 0.8717 0.8703 0.8689
59 0.8662 0.8648 0.8635 0.8621 0.8608 0.8594 0.8581 0.8568 0.8555
60 0.8529 0.8516 0.8503 0.8490 0.8477 0.8465 0.8452 0.8439 0.8427
61 0.8402 0.8390 0.8378 0.8365 0.8353 0.8341 0.8329 0.8317 0.8305
62 0.8281 0.8270 0.8258 0.8246 0.8235 0.8223 0.8212 0.8200 0.8189
63 0.8166 0.8155 0.8144 0.8133 0.8122 0.8111 0.8100 0.8089 0.8078
64 0.8057 0.8046 0.8035 0.8025 0.8014 0.8004 0.7993 0.7983 0.7973
65 0.7952 0.7942 0.7932 0.7922 0.7911 0.7901 0.7891 0.7881 0.7872
66 0.7852 0.7842 0.7832 0.7823 0.7813 0.7804 0.7794 0.7785 0.7775
67 0.7756 0.7747 0.7738 0.7729 0.7719 0.7710 0.7701 0.7692 0.7683
68 0.7665 0.7656 0.7647 0.7638 0.7630 0.7621 0.7612 0.7603 0.7595
69 0.7578 0.7569 0.7561 0.7552 0.7544 0.7535 0.7527 0.7519 0.7510
70 0.7494 0.7486 0.7478 0.7469 0.7461 0.7453 0.7445 0.7437 0.7430
71 0.7414 0.7406 0.7398 0.7390 0.7383 0.7375 0.7367 0.7360 0.7352
72 0.7337 0.7330 0.7322 0.7315 0.7307 0.7300 0.7293 0.7285 0.7278
73 0.7264 0.7256 0.7249 0.7242 0.7235 0.7228 0.7221 0.7214 0.7207
74 0.7193 0.7186 0.7179 0.7173 0.7166 0.7159 0.7152 0.7146 0.7139
75 0.7126 0.7119 0.7112 0.7106 0.7099 0.7093 0.7086 0.7080 0.7074



Liite 2 1(6)
76 0.7061 0.7055 0.7048 0.7042 0.7036 0.7029 0.7023 0.7017 0.7011 0.700



Liite 2 2(6)

77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134

0.6999
0.6939
0.6882
0.6827
0.6774
0.6724
0.6675
0.6628
0.6583
0.6540
0.6499
0.6459
0.6421
0.6384
0.6349
0.6315
0.6282
0.6250
0.6220
0.6191
0.6163
0.6136
0.6111
0.6086
0.6062
0.6039
0.6017
0.5996
0.5976
0.5956
0.5937
0.5919
0.5902
0.5885
0.5869
0.5853
0.5839
0.5824
0.5811
0.5797
0.5785
0.5772
0.5761
0.5749
0.5738
0.5728
0.5718
0.5708
0.5698
0.5689
0.5681
0.5672
0.5664
0.5656
0.5648
0.5641
0.5634
0.5627

0.6993
0.6933
0.6876
0.6822
0.6769
0.6719
0.6670
0.6624
0.6579
0.6536
0.6495
0.6455
0.6417
0.6380
0.6345
0.6311
0.6279
0.6247
0.6217
0.6188
0.6161
0.6134
0.6108
0.6083
0.6060
0.6037
0.6015
0.5994
0.5974
0.5954
0.5935
0.5917
0.5900
0.5883
0.5867
0.5852
0.5837
0.5823
0.5809
0.5796
0.5783
0.5771
0.5759
0.5748
0.5737
0.5727
0.5717
0.5707
0.5698
0.5688
0.5680
0.5671
0.5663
0.5655
0.5647
0.5640
0.5633
0.5626

0.6987
0.6927
0.6871
0.6816
0.6764
0.6714
0.6665
0.6619
0.6575
0.6532
0.6491
0.6451
0.6413
0.6377
0.6342
0.6308
0.6276
0.6244
0.6214
0.6186
0.6158
0.6131
0.6106
0.6081
0.6057
0.6035
0.6013
0.5992
0.5972
0.5952
0.5933
0.5916
0.5898
0.5882
0.5866
0.5850
0.5836
0.5821
0.5808
0.5795
0.5782
0.5770
0.5758
0.5747
0.5736
0.5726
0.5716
0.5706
0.5697
0.5688
0.5679
0.5670
0.5662
0.5654
0.5647
0.5639
0.5632
0.5625

0.6981
0.6922
0.6865
0.6811
0.6759
0.6709
0.6661
0.6615
0.6570
0.6528
0.6487
0.6447
0.6410
0.6373
0.6338
0.6305
0.6272
0.6241
0.6211
0.6183
0.6155
0.6129
0.6103
0.6079
0.6055
0.6032
0.6011
0.5990
0.5970
0.5950
0.5932
0.5914
0.5897
0.5880
0.5864
0.5849
0.5834
0.5820
0.5806
0.5793
0.5781
0.5769
0.5757
0.5746
0.5735
0.5725
0.5715
0.5705
0.5696
0.5687
0.5678
0.5670
0.5661
0.5654
0.5646
0.5639
0.5631
0.5624

0.6975
0.6916
0.6860
0.6806
0.6754
0.6704
0.6656
0.6610
0.6566
0.6523
0.6483
0.6444
0.6406
0.6370
0.6335
0.6301
0.6269
0.6238
0.6209
0.6180
0.6152
0.6126
0.6101
0.6076
0.6053
0.6030
0.6009
0.5988
0.5968
0.5948
0.5930
0.5912
0.5895
0.5878
0.5863
0.5847
0.5833
0.5819
0.5805
0.5792
0.5780
0.5768
0.5756
0.5745
0.5734
0.5724
0.5714
0.5704
0.5695
0.5686
0.5677
0.5669
0.5661
0.5653
0.5645
0.5638
0.5631
0.5624

0.6969
0.6910
0.6854
0.6800
0.6749
0.6699
0.6651
0.6606
0.6562
0.6519
0.6479
0.6440
0.6402
0.6366
0.6331
0.6298
0.6266
0.6235
0.6206
0.6177
0.6150
0.6123
0.6098
0.6074
0.6050
0.6028
0.6006
0.5986
0.5966
0.5946
0.5928
0.5910
0.5893
0.5877
0.5861
0.5846
0.5831
0.5817
0.5804
0.5791
0.5778
0.5766
0.5755
0.5744
0.5733
0.5723
0.5713
0.5703
0.5694
0.5685
0.5676
0.5668
0.5660
0.5652
0.5644
0.5637
0.5630
0.5623

0.6963
0.6905
0.6849
0.6795
0.6744
0.6694
0.6647
0.6601
0.6557
0.6515
0.6475
0.6436
0.6398
0.6363
0.6328
0.6295
0.6263
0.6232
0.6203
0.6174
0.6147
0.6121
0.6096
0.6071
0.6048
0.6026
0.6004
0.5984
0.5964
0.5945
0.5926
0.5909
0.5892
0.5875
0.5860
0.5844
0.5830
0.5816
0.5803
0.5790
0.5777
0.5765
0.5754
0.5743
0.5732
0.5722
0.5712
0.5702
0.5693
0.5684
0.5675
0.5667
0.5659
0.5651
0.5644
0.5636
0.5629
0.5622

0.6957
0.6899
0.6843
0.6790
0.6739
0.6689
0.6642
0.6597
0.6553
0.6511
0.6471
0.6432
0.6395
0.6359
0.6325
0.6292
0.6260
0.6229
0.6200
0.6172
0.6144
0.6118
0.6093
0.6069
0.6046
0.6024
0.6002
0.5982
0.5962
0.5943
0.5924
0.5907
0.5890
0.5874
0.5858
0.5843
0.5828
0.5815
0.5801
0.5788
0.5776
0.5764
0.5753
0.5742
0.5731
0.5721
0.5711
0.5701
0.5692
0.5683
0.5675
0.5666
0.5658
0.5651
0.5643
0.5636
0.5629
0.5622

0.6951
0.6893
0.6838
0.6785
0.6734
0.6685
0.6637
0.6592
0.6549
0.6507
0.6467
0.6428
0.6391
0.6356
0.6321
0.6288
0.6257
0.6226
0.6197
0.6169
0.6142
0.6116
0.6091
0.6067
0.6044
0.6021
0.6000
0.5980
0.5960
0.5941
0.5923
0.5905
0.5888
0.5872
0.5856
0.5841
0.5827
0.5813
0.5800
0.5787
0.5775
0.5763
0.5751
0.5740
0.5730
0.5720
0.5710
0.5700
0.5691
0.5682
0.5674
0.5665
0.5658
0.5650
0.5642
0.5635
0.5628
0.5621

0.69
0.68
0.68
0.67
0.67
0.66
0.66
0.65
0.65
0.65
0.64
0.64
0.63
0.63
0.63
0.62
0.62
0.62
0.61
0.61
0.61
0.61
0.60
0.60
0.60
0.60
0.59
0.59
0.59
0.59
0.59
0.59
0.58
0.58
0.58
0.58
0.58
0.58
0.57
0.57
0.57
0.57
0.57
0.57
0.57
0.57
0.57
0.56
0.56
0.56
0.56
0.56
0.56
0.56
0.56
0.56
0.56
0.56



Liite 2 3(6)

135
136
137
138
139
140
141
142
143
144
145
146
147
148
149
150
151
152
153
154
155
156
157
158
159
160
161
162
163
164
165
166
167
168
169
170
171
172
173
174
175
176
177
178
179
180
181
182
183
184
185
186
187
188
189
190
191
192

0.5620
0.5613
0.5607
0.5600
0.5594
0.5588
0.5582
0.5576
0.5571
0.5565
0.5560
0.5554
0.5549
0.5543
0.5538
0.5533
0.5528
0.5523
0.5518
0.5512
0.5507
0.5502
0.5497
0.5492
0.5487
0.5482
0.5477
0.5472
0.5467
0.5462
0.5457
0.5452
0.5447
0.5442
0.5436
0.5431
0.5426
0.5421
0.5416
0.5411
0.5406
0.5401
0.5396
0.5391
0.5387
0.5382
0.5377
0.5372
0.5368
0.5363
0.5359
0.5355
0.5351
0.5347
0.5343
0.5339
0.5336
0.5332

0.5619
0.5612
0.5606
0.5600
0.5593
0.5587
0.5582
0.5576
0.5570
0.5564
0.5559
0.5554
0.5548
0.5543
0.5538
0.5532
0.5527
0.5522
0.5517
0.5512
0.5507
0.5502
0.5497
0.5492
0.5487
0.5482
0.5477
0.5471
0.5466
0.5461
0.5456
0.5451
0.5446
0.5441
0.5436
0.5431
0.5426
0.5421
0.5416
0.5411
0.5406
0.5401
0.5396
0.5391
0.5386
0.5381
0.5377
0.5372
0.5367
0.5363
0.5359
0.5354
0.5350
0.5346
0.5342
0.5339
0.5335
0.5332

0.5618
0.5612
0.5605
0.5599
0.5593
0.5587
0.5581
0.5575
0.5570
0.5564
0.5558
0.5553
0.5548
0.5542
0.5537
0.5532
0.5527
0.5522
0.5516
0.5511
0.5506
0.5501
0.5496
0.5491
0.5486
0.5481
0.5476
0.5471
0.5466
0.5461
0.5456
0.5451
0.5446
0.5441
0.5435
0.5430
0.5425
0.5420
0.5415
0.5410
0.5405
0.5400
0.5395
0.5390
0.5386
0.5381
0.5376
0.5371
0.5367
0.5362
0.5358
0.5354
0.5350
0.5346
0.5342
0.5338
0.5335
0.5332

0.5618
0.5611
0.5605
0.5598
0.5592
0.5586
0.5580
0.5575
0.5569
0.5563
0.5558
0.5552
0.5547
0.5542
0.5537
0.5531
0.5526
0.5521
0.5516
0.5511
0.5506
0.5501
0.5496
0.5491
0.5486
0.5481
0.5476
0.5470
0.5465
0.5460
0.5455
0.5450
0.5445
0.5440
0.5435
0.5430
0.5425
0.5420
0.5415
0.5410
0.5405
0.5400
0.5395
0.5390
0.5385
0.5380
0.5376
0.5371
0.5366
0.5362
0.5358
0.5353
0.5349
0.5345
0.5342
0.5338
0.5335
0.5332

0.5617
0.5610
0.5604
0.5598
0.5592
0.5586
0.5580
0.5574
0.5568
0.5563
0.5557
0.5552
0.5547
0.5541
0.5536
0.5531
0.5526
0.5521
0.5515
0.5510
0.5505
0.5500
0.5495
0.5490
0.5485
0.5480
0.5475
0.5470
0.5465
0.5460
0.5455
0.5450
0.5445
0.5440
0.5434
0.5429
0.5424
0.5419
0.5414
0.5409
0.5404
0.5399
0.5394
0.5389
0.5385
0.5380
0.5375
0.5371
0.5366
0.5362
0.5357
0.5353
0.5349
0.5345
0.5341
0.5338
0.5334
0.5331

0.5616
0.5610
0.5603
0.5597
0.5591
0.5585
0.5579
0.5573
0.5568
0.5562
0.5557
0.5551
0.5546
0.5541
0.5536
0.5530
0.5525
0.5520
0.5515
0.5510
0.5505
0.5500
0.5495
0.5490
0.5485
0.5480
0.5475
0.5469
0.5464
0.5459
0.5454
0.5449
0.5444
0.5439
0.5434
0.5429
0.5424
0.5419
0.5414
0.5409
0.5404
0.5399
0.5394
0.5389
0.5384
0.5379
0.5375
0.5370
0.5366
0.5361
0.5357
0.5353
0.5349
0.5345
0.5341
0.5337
0.5334
0.5331

0.5616
0.5609
0.5603
0.5597
0.5590
0.5584
0.5579
0.5573
0.5567
0.5562
0.5556
0.5551
0.5546
0.5540
0.5535
0.5530
0.5525
0.5520
0.5514
0.5509
0.5504
0.5499
0.5494
0.5489
0.5484
0.5479
0.5474
0.5469
0.5464
0.5459
0.5454
0.5449
0.5444
0.5439
0.5433
0.5428
0.5423
0.5418
0.5413
0.5408
0.5403
0.5398
0.5393
0.5388
0.5384
0.5379
0.5374
0.5370
0.5365
0.5361
0.5356
0.5352
0.5348
0.5344
0.5341
0.5337
0.5334
0.5331

0.5615
0.5609
0.5602
0.5596
0.5590
0.5584
0.5578
0.5572
0.5567
0.5561
0.5556
0.5550
0.5545
0.5540
0.5535
0.5529
0.5524
0.5519
0.5514
0.5509
0.5504
0.5499
0.5494
0.5489
0.5484
0.5479
0.5474
0.5468
0.5463
0.5458
0.5453
0.5448
0.5443
0.5438
0.5433
0.5428
0.5423
0.5418
0.5413
0.5408
0.5403
0.5398
0.5393
0.5388
0.5383
0.5378
0.5374
0.5369
0.5365
0.5360
0.5356
0.5352
0.5348
0.5344
0.5340
0.5337
0.5333
0.5330

0.5614 0.56
0.5608 0.56!
0.5602 0.56
0.5595 0.55
0.5589 0.55
0.5583 0.55
0.5578 0.55
0.5572 0.55
0.5566 0.55
0.5561 0.55
0.5555 0.55
0.5550 0.55:
0.5544 0.55
0.5539 0.55
0.5534 0.55
0.5529 0.55
0.5524 0.55
0.5519 0.55
0.5513 0.55
0.5508 0.55
0.5503 0.55!
0.5498 0.54
0.5493 0.54
0.5488 0.54
0.5483 0.54
0.5478 0.54
0.5473 0.54
0.5468 0.54
0.5463 0.54
0.5458 0.54
0.5453 0.54
0.5448 0.54
0.5443 0.54
0.5438 0.54
0.5432 0.54
0.5427 0.54
0.5422 0.54
0.5417 0.54
0.5412 0.54
0.5407 0.54
0.5402 0.54
0.5397 0.53
0.5392 0.53
0.5387 0.53
0.5383 0.53:
0.5378 0.53
0.5373 0.53
0.5369 0.53:
0.5364 0.53
0.5360 0.53
0.5356 0.53
0.5351 0.53
0.5347 0.53
0.5344 0.53
0.5340 0.53:
0.5336 0.53
0.5333 0.53
0.5330 0.53



Liite 2 4(6)

193
194
195
196
197
198
199
200
201
202
203
204
205

WiLks FormuLA FOR WOMEN

BWT
40
41
42
43
a4
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78

0.5329
0.5327
0.5324
0.5322
0.5320
0.5318
0.5317
0.5316
0.5315
0.5315
0.5315
0.5316
0.5317

1.4936
1.4724
1.4510
1.4295
1.4081
1.3868
1.3657
1.3449
1.3244
1.3043
1.2846
1.2654
1.2466
1.2284
1.2106
.1933
.1766
.1604
.1447
.1295
.1149
.1007
1.0871
1.0740
1.0613
1.0491
1.0374
1.0261
1.0153
1.0048
0.9948
0.9852
0.9760
0.9672
0.9587
0.9506
0.9429
0.9354
0.9283

e e e e

0.5329
0.5326
0.5324
0.5322
0.5320
0.5318
0.5317
0.5316
0.5315
0.5315
0.5315
0.5316
0.5317

0.1

1.4915
1.4702
1.4488
1.4273
1.4059
1.3847
1.3636
1.3428
1.3224
1.3023
1.2827
1.2635
1.2448
1.2266
1.2088
1.1916
1.1750
1.1588
1.1432
1.1281
1.1134
1.0994
1.0858
1.0727
1.0601
1.0479
1.0362
1.0250
1.0142
1.0038
0.9939
0.9843
0.9751
0.9663
0.9579
0.9498
0.9421
0.9347
0.9276

0.5329
0.5326
0.5324
0.5321
0.5319
0.5318
0.5317
0.5316
0.5315
0.5315
0.5315
0.5316
0.5317

0.2

1.4894
1.4681
1.4467
1.4252
1.4038
1.3825
1.3615
1.3408
1.3204
1.3004
1.2808
1.2616
1.2429
1.2248
1.2071
1.1900
1.1733
1.1572
1.1416
1.1266
1.1120
1.0980
1.0844
1.0714
1.0588
1.0467
1.0351
1.0239
1.0131
1.0028
0.9929
0.9834
0.9742
0.9655
0.9571
0.9491
0.9414
0.9340
0.9269

0.5329
0.5326
0.5323
0.5321
0.5319
0.5318
0.5317
0.5316
0.5315
0.5315
0.5315
0.5316
0.5317

0.3

1.4872
1.4660
1.4445
1.4231
1.4017
1.3804
1.3594
1.3387
1.3183
1.2984
1.2788
1.2597
1.2411
1.2230
1.2054
1.1883
1.1717
1.1556
1.1401
1.1251
1.1106
1.0966
1.0831
1.0701
1.0576
1.0455
1.0339
1.0228
1.0121
1.0018
0.9919
0.9824
0.9734
0.9646
0.9563
0.9483
0.9406
0.9333
0.9263

0.5328
0.5326
0.5323
0.5321
0.5319
0.5318
0.5316
0.5316
0.5315
0.5315
0.5315
0.5316
0.5318

0.4

1.4851
1.4638
1.4424
1.4209
1.3995
1.3783
1.3573
1.3367
1.3163
1.2964
1.2769
1.2578
1.2393
1.2212
1.2036
1.1866
1.1701
1.1541
1.1386
1.1236
1.1092
1.0952
1.0818
1.0688
1.0564
1.0444
1.0328
1.0217
1.0110
1.0008
0.9910
0.9815
0.9725
0.9638
0.9555
0.9475
0.9399
0.9326
0.9256

0.5328
0.5325
0.5323
0.5321
0.5319
0.5317
0.5316
0.5315
0.5315
0.5315
0.5315
0.5316
0.5318

0.5

1.4830
1.4617
1.4402
1.4188
1.3974
1.3762
1.3553
1.3346
1.3143
1.2944
1.2750
1.2560
1.2374
1.2194
1.2019
1.1849
1.1684
1.1525
1.1371
1.1221
1.1078
1.0939
1.0805
1.0676
1.0551
1.0432
1.0317
1.0206
1.0100
0.9998
0.9900
0.9806
0.9716
0.9629
0.9547
0.9467
0.9391
0.9318
0.9249

0.5328
0.5325
0.5323
0.5321
0.5319
0.5317
0.5316
0.5315
0.5315
0.5315
0.5316
0.5316
0.5318

0.6

1.4809
1.4595
1.4381
1.4166
1.3953
1.3741
1.3532
1.3326
1.3123
1.2925
1.2730
1.2541
1.2356
1.2176
1.2002
1.1832
1.1668
1.1509
1.1355
1.1207
1.1063
1.0925
1.0792
1.0663
1.0539
1.0420
1.0306
1.0195
1.0090
0.9988
0.9890
0.9797
0.9707
0.9621
0.9538
0.9459
0.9384
0.9311
0.9242

0.5327
0.5325
0.5322
0.5320
0.5319
0.5317
0.5316
0.5315
0.5315
0.5315
0.5316
0.5317
0.5318

0.7

1.4788
1.4574
1.4359
1.4145
1.3932
1.3720
1.3511
1.3305
1.3103
1.2905
1.2711
1.2522
1.2338
.2159
.1985
.1816
.1652
.1494
.1340
.1192
.1049
1.0911
1.0779
1.0650
1.0527
1.0408
1.0294
1.0185
1.0079
0.9978
0.9881
0.9788
0.9698
0.9613
0.9530
0.9452
0.9376
0.9304
0.9235

el e el el e e

0.5327
0.5325
0.5322
0.5320
0.5318
0.5317
0.5316
0.5315
0.5315
0.5315
0.5316
0.5317
0.5318

0.8

1.4766
1.4552
1.4338
1.4123
1.3910
1.3699
1.3490
1.3285
1.3083
1.2885
1.2692
1.2504
1.2320
.2141
.1967
.1799
.1636
.1478
.1325
.1178
.1035
1.0898
1.0765
1.0638
1.0515
1.0397
1.0283
1.0174
1.0069
0.9968
0.9871
0.9779
0.9689
0.9604
0.9522
0.9444
0.9369
0.9297
0.9229

el e el el e e

0.532
0.532.
0.532
0.532
0.531
0.531
0.531
0.531
0.531
0.531
0.531
0.531
0.531

0.9

1.474
1.453
1.431
1.410
1.388
1.367
1.347
1.326
1.306
1.286
1.267
1.248
1.230
1.212
1.195
1.178
1.162
1.146
1.131
1.116
1.102
1.088:
1.075
1.062
1.050
1.038
1.027
1.016
1.005
0.995
0.986
0.976
0.968
0.959
0.951
0.943
0.936
0.929
0.922
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80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137

0.9150
0.9088
0.9028
0.8972
0.8917
0.8866
0.8816
0.8769
0.8724
0.8681
0.8641
0.8602
0.8565
0.8530
0.8496
0.8464
0.8434
0.8405
0.8377
0.8351
0.8326
0.8302
0.8279
0.8258
0.8237
0.8217
0.8198
0.8180
0.8163
0.8147
0.8131
0.8115
0.8101
0.8086
0.8072
0.8059
0.8046
0.8033
0.8021
0.8009
0.7997
0.7985
0.7973
0.7962
0.7950
0.7939
0.7928
0.7917
0.7905
0.7894
0.7883
0.7872
0.7861
0.7850
0.7840
0.7829
0.7818
0.7807

0.9144
0.9082
0.9023
0.8966
0.8912
0.8861
0.8811
0.8765
0.8720
0.8677
0.8637
0.8598
0.8561
0.8526
0.8493
0.8461
0.8431
0.8402
0.8374
0.8348
0.8323
0.8300
0.8277
0.8256
0.8235
0.8215
0.8197
0.8179
0.8161
0.8145
0.8129
0.8114
0.8099
0.8085
0.8071
0.8058
0.8045
0.8032
0.8020
0.8007
0.7995
0.7984
0.7972
0.7960
0.7949
0.7938
0.7927
0.7915
0.7904
0.7893
0.7882
0.7871
0.7860
0.7849
0.7838
0.7828
0.7817
0.7806

0.9137
0.9076
0.9017
0.8961
0.8907
0.8856
0.8807
0.8760
0.8716
0.8673
0.8633
0.8594
0.8558
0.8523
0.8489
0.8458
0.8428
0.8399
0.8372
0.8346
0.8321
0.8297
0.8275
0.8253
0.8233
0.8214
0.8195
0.8177
0.8160
0.8143
0.8128
0.8112
0.8098
0.8083
0.8070
0.8056
0.8043
0.8031
0.8018
0.8006
0.7994
0.7982
0.7971
0.7959
0.7948
0.7937
0.7926
0.7914
0.7903
0.7892
0.7881
0.7870
0.7859
0.7848
0.7837
0.7827
0.7816
0.7805

0.9131
0.9070
0.9011
0.8955
0.8902
0.8851
0.8802
0.8755
0.8711
0.8669
0.8629
0.8590
0.8554
0.8519
0.8486
0.8455
0.8425
0.8396
0.8369
0.8343
0.8319
0.8295
0.8273
0.8251
0.8231
0.8212
0.8193
0.8175
0.8158
0.8142
0.8126
0.8111
0.8096
0.8082
0.8068
0.8055
0.8042
0.8029
0.8017
0.8005
0.7993
0.7981
0.7970
0.7958
0.7947
0.7936
0.7924
0.7913
0.7902
0.7891
0.7880
0.7869
0.7858
0.7847
0.7836
0.7825
0.7815
0.7804

0.9125
0.9064
0.9005
0.8950
0.8896
0.8846
0.8797
0.8751
0.8707
0.8665
0.8625
0.8587
0.8550
0.8516
0.8483
0.8452
0.8422
0.8393
0.8366
0.8341
0.8316
0.8293
0.8271
0.8249
0.8229
0.8210
0.8191
0.8173
0.8156
0.8140
0.8124
0.8109
0.8095
0.8081
0.8067
0.8054
0.8041
0.8028
0.8016
0.8004
0.7992
0.7980
0.7969
0.7957
0.7946
0.7934
0.7923
0.7912
0.7901
0.7890
0.7879
0.7868
0.7857
0.7846
0.7835
0.7824
0.7814
0.7803

0.9119
0.9058
0.9000
0.8944
0.8891
0.8841
0.8792
0.8746
0.8703
0.8661
0.8621
0.8583
0.8547
0.8513
0.8480
0.8449
0.8419
0.8391
0.8364
0.8338
0.8314
0.8291
0.8268
0.8247
0.8227
0.8208
0.8189
0.8172
0.8155
0.8139
0.8123
0.8108
0.8093
0.8079
0.8066
0.8052
0.8040
0.8027
0.8015
0.8003
0.7991
0.7979
0.7967
0.7956
0.7945
0.7933
0.7922
0.7911
0.7900
0.7889
0.7878
0.7867
0.7856
0.7845
0.7834
0.7823
0.7813
0.7802

0.9112
0.9052
0.8994
0.8939
0.8886
0.8836
0.8788
0.8742
0.8698
0.8657
0.8617
0.8579
0.8543
0.8509
0.8477
0.8446
0.8416
0.8388
0.8361
0.8336
0.8311
0.8288
0.8266
0.8245
0.8225
0.8206
0.8188
0.8170
0.8153
0.8137
0.8121
0.8106
0.8092
0.8078
0.8064
0.8051
0.8038
0.8026
0.8013
0.8001
0.7989
0.7978
0.7966
0.7955
0.7943
0.7932
0.7921
0.7910
0.7899
0.7888
0.7877
0.7866
0.7855
0.7844
0.7833
0.7822
0.7812
0.7801

0.9106
0.9046
0.8988
0.8933
0.8881
0.8831
0.8783
0.8737
0.8694
0.8653
0.8613
0.8576
0.8540
0.8506
0.8473
0.8443
0.8413
0.8385
0.8359
0.8333
0.8309
0.8286
0.8264
0.8243
0.8223
0.8204
0.8186
0.8168
0.8152
0.8135
0.8120
0.8105
0.8090
0.8077
0.8063
0.8050
0.8037
0.8024
0.8012
0.8000
0.7988
0.7977
0.7965
0.7954
0.7942
0.7931
0.7920
0.7909
0.7898
0.7887
0.7876
0.7865
0.7854
0.7843
0.7832
0.7821
0.7811
0.7800

0.9100 0.90
0.9040 0.90
0.8983 0.89
0.8928 0.89
0.8876 0.88
0.8826 0.88
0.8778 0.87
0.8733 0.87
0.8690 0.86
0.8649 0.86
0.8609 0.86
0.8572 0.85
0.8536 0.85
0.8503 0.84
0.8470 0.84
0.8440 0.84
0.8410 0.84
0.8382 0.83
0.8356 0.83
0.8331 0.83
0.8307 0.83
0.8284 0.82
0.8262 0.82
0.8241 0.82
0.8221 0.82
0.8202 0.82
0.8184 0.81.
0.8167 0.81
0.8150 0.81
0.8134 0.81
0.8118 0.81
0.8103 0.81
0.8089 0.80
0.8075 0.80
0.8062 0.80
0.8049 0.80
0.8036 0.80
0.8023 0.80
0.8011 0.80
0.7999 0.79
0.7987 0.79
0.7975 0.79
0.7964 0.79
0.7953 0.79
0.7941 0.79:
0.7930 0.79
0.7919 0.79
0.7908 0.79
0.7897 0.78
0.7886 0.78
0.7875 0.78
0.7864 0.78
0.7853 0.78
0.7842 0.78:
0.7831 0.78
0.7820 0.78
0.7809 0.78!
0.7799 0.77



138
139
140
141
142
143
144
145
146
147
148
149
150
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0.7797
0.7786
0.7776
0.7766
0.7757
0.7747
0.7738
0.7730
0.7721
0.7714
0.7707
0.7700
0.7695

0.7796
0.7785
0.7775
0.7765
0.7756
0.7746
0.7737
0.7729
0.7721
0.7713
0.7706
0.7700
0.7694

0.7795
0.7784
0.7774
0.7764
0.7755
0.7745
0.7736
0.7728
0.7720
0.7712
0.7705
0.7699
0.7694

0.7794
0.7783
0.7773
0.7763
0.7754
0.7744
0.7736
0.7727
0.7719
0.7712
0.7705
0.7699
0.7693

0.7793
0.7782
0.7772
0.7762
0.7753
0.7744
0.7735
0.7726
0.7718
0.7711
0.7704
0.7698
0.7693

0.7792
0.7781
0.7771
0.7761
0.7752
0.7743
0.7734
0.7725
0.7717
0.7710
0.7703
0.7698
0.7692

0.7791
0.7780
0.7770
0.7760
0.7751
0.7742
0.7733
0.7725
0.7717
0.7709
0.7703
0.7697
0.7692

0.7790
0.7779
0.7769
0.7759
0.7750
0.7741
0.7732
0.7724
0.7716
0.7709
0.7702
0.7696
0.7691

0.7789
0.7778
0.7768
0.7759
0.7749
0.7740
0.7731
0.7723
0.7715
0.7708
0.7702
0.7696
0.7691

0.7787
0.7777
0.7767
0.7758
0.7748
0.7739
0.7730
0.7722
0.7714
0.7707
0.7701
0.7695
0.7691
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LIHAKSET

Alla on lueteltuna tarkeimpia voimanostossa tydskentelevia lihaksia liikkeittain
mukaillen Antti Niemen Menestyjan kuntosaliharjoittelu- ja Frédéric Delavierin
teosta Lihaskuntoharjoittelu ja venyttely- toiminnallinen anatomia seka Oscar
Moranin & Isabel Arechabalan teosta Muscle Exercises Encyclopedia.

Kuvat ovat Jari Ylisen (2010) Venytystekniikat - Lihas-jannesysteemi- kirjasta.
Origot ja insertiot ovat Gilroyn, Brianin ja MacPhersonin Atlas of Anatomy-
kirjasta. Origoilla tarkoitetaan lihaksen lahtokohtaa Iluista ja insertiolla

kiinnityskohtaa.

JALKAKYYKKY
LIHAS ORIGOT INSERTIOT
PAASUORITTAJAT
M. rectus femoris e Spinailiaca e Tuberositas tibiae
anterior inferior patellan

valityksella

Kuvat on lainattu kustantajan luvalla kirjasta: Ylinen J. Venytystekniikat 1,
Medirehabook kustannus Oy 2002. www.medirehabook.fi
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M. vastus medialis e Linea asperan e Tuberositas
labium mediale tibiaen  condylus
. medialis ja
e Linea :
) . lateralis
intertrochanterica
e Linea asperan e Tuberositas
labium laterale tibiaen condylus
. medialis ja
e Trochanter major :
lateralis
e Femurin fascies e Tuberositas tibiae
anterior patellan
valityksella

Kuvat on lainattu kustantajan luvalla kirjasta: Ylinen J. Venytystekniikat 1,
Medirehabook kustannus Oy 2002. www.medirehabook.fi
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M. gluteus maximus

Os sacrum
Os. ilium

Fascia
thoracolumbalis

Tractus iliotibialis
(fibrae superior)

lig.sacrotuberale

Tuberositas glutea
(fibrae inferior)

AVUSTAVAT LIHAKSET

M. adductor longus

i{/

//

»‘A
/?‘F,k*.,
(e
} N

l/ "}

{

\

-/ \\‘"Q'i

\Jr

e Os pubis

(superior pubic

ramus seka
symphyksen
anteriorinen
puoli

e Femurin
labium
mediale linea
aspera

M. adductor magnus

e R. iferior ossis

pubis
e R. ossis ischii
e Tuber
ischiadicum

e Linea asperan
labium
mediale

e Tuberculum
adductorium

Kuvat on lainattu kustantajan luvalla kirjasta: Ylinen J.

Medirehabook kustannus Oy 2002. www.medirehabook.fi

Venytystekniikat 1,
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e R.inferior e Tuberositas
0Ssis pubis tibiaen
mediaalinen
reuna
y
M. biceps femoris e Tuber e Caput fibulae
ischiadicum
e Lig.
sacrotuberale

e Linea asperan

Kuvat on lainattu kustantajan luvalla kirjasta: Ylinen J. Venytystekniikat 1,
Medirehabook kustannus Oy 2002. www.medirehabook.fi
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labium laterale

M. semimembranosus e Tuber
ischiadicum

Tibian
condylus
medialis

Lig. popliteum
obliquum

Fascia
poplitea

Kuvat on lainattu kustantajan luvalla kirjasta: Ylinen J. Venytystekniikat 1,

Medirehabook kustannus Oy 2002. www.medirehabook.fi
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M. semitendinosus e Tuber e Tuberositas
ischiadicum tibiae
. mediaalisesti
e Lig.
sacrotuberale e Pes anserinus
e Femurin e Tendo
epicondylus calcaneuksen
medialis ja valityksella tuber
lateralis calcanei
M. obliquus externus e CostaV —XIl e Lineaalba
abdominis e Tuberculum
pubicum

Anterior sacra
iliaca

Kuvat on lainattu kustantajan luvalla kirjasta: Ylinen J. Venytystekniikat 1,

Medirehabook kustannus Oy 2002. www.medirehabook.fi
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M. obliquus internus e Fascia e Costa X — XIl
abdominis thoracolumbalis e Linea alban
e Cristailiaca lamina anterior ja
e Spina iliaca posterior
anterior superior
e Fascia m.
iliopsoas
M. transversus e VIl - Xl cartilage e Linea alba
abdominis costalis e Crista pubica
e Fascia

thoracolumbalis
e Cristailiaca
e Spinailiaca
anterior superior

e Fascia m.
iliopsoas

Kuvat on lainattu kustantajan luvalla kirjasta: Ylinen J. Venytystekniikat 1,
Medirehabook kustannus Oy 2002. www.medirehabook.fi



Liite 3 8(20)

e Os pubis e CostaV —Vilen
cartilago costalis

e Sternumin

processus
xiphoideus
PENKKIPUNNERRUS
PAASUORITTAJAT
M. pectoralis major e Claviculan e Humeruksen
mediaalinen puoli crista tuberculi
e Sternumja majoris humeri
cartilago costales

Kuvat on lainattu kustantajan luvalla kirjasta: Ylinen J. Venytystekniikat 1,

Medirehabook kustannus Oy 2002. www.medirehabook.fi
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|- VI

e Rectus sheath

e Tuberculum e Olecranon ulnae
infraglenoidale
scapulae
¢ Humerus
posteriorisesti
AVUSTAVAT LIHAKSET
M. deltoideus (anterior) e Claviculan e Humeruksen
lateraalinen tuberositas
kolmanne deltoidea

Kuvat on lainattu kustantajan luvalla kirjasta: Ylinen J. Venytystekniikat 1,
Medirehabook kustannus Oy 2002. www.medirehabook.fi
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M. coracobrachialis e Scapulan proc. e Humeruksen
coracoideus crista tuberculis
scapulae minoris

M. serratus anterior e (Costa 1-9 e Scapulan margo

medialis

Kuvat on lainattu kustantajan luvalla kirjasta: Ylinen J. Venytystekniikat 1,
Medirehabook kustannus Oy 2002. www.medirehabook.fi
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M. subscapularis e Scapulan fossa

= —— subscapularis
,

\ scapulae

Humeruksen
tuberculum minus
humeri

MAASTANOSTO
PAASUORITTAJAT
M. gluteus maximus e Os sacrum e Tractus iliotibialis
e Os. ilium (fibrae superior)
. ¢ lig.sacrotuberale
e Fascia

thoracolumbalis

Tuberositas glutea
(fibrae inferior)

Kuvat on lainattu kustantajan luvalla kirjasta: Ylinen J. Venytystekniikat 1,

Medirehabook kustannus Oy 2002. www.medirehabook.fi
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M. biceps femoris e Tuber ischiadicum e Caput fibulae
e Lig. sacrotuberale

e Linea asperan
labium laterale

e Tuber ischiadicum e Tibian

condylus
medialis

e Lig. popliteum
obliquum

e [Fascia poplitea

Kuvat on lainattu kustantajan luvalla kirjasta: Ylinen J. Venytystekniikat 1,
Medirehabook kustannus Oy 2002. www.medirehabook.fi
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M. semitendinosus e Tuber e Tuberositas
ischiadicum tibiae

e Lig. sacrotuberale mediaalisesti

e Pes anserinus

e Procc. spinosus e Humeruksen
Th7-12 crista tuberculis
. minoris
e Fascia

thoracolumbalis

e Angulus inferior
scapulae

e Costa 9-12

e Cristailiacan
posteriorinen

kolmannes
M. teres major e Angulus inferior e Humeruksen
scapulae crista tuberculis

minoris

Kuvat on lainattu kustantajan luvalla kirjasta: Ylinen J. Venytystekniikat 1,
Medirehabook kustannus Oy 2002. www.medirehabook.fi
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M. rhomboideus major e Proc. spinosus e Scapulan
C6-7 mediaalinen
reuna
M. levator scapulae e Procc. e Angulus superior
transversus C1-4 scapulae

Y
\

Kuvat on lainattu kustantajan luvalla kirjasta: Ylinen J. Venytystekniikat 1,
Medirehabook kustannus Oy 2002. www.medirehabook.fi
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M. splenius capitis e Proc. spinosus e Spina scapulaen
Thl-4 alapuoli

e Epicondylus e Metacarpale 2:n
medialis humeri tyvi
M. palmaris longus e Epicondylus e Aponeurosis
medialis humeri palmaris

Kuvat on lainattu kustantajan luvalla kirjasta: Ylinen J. Venytystekniikat 1,
Medirehabook kustannus Oy 2002. www.medirehabook.fi
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M. flexor digitorum

superficialis

Epicondulys
medialis humeri

Processus
coronoideus

Os pisiforme

M. flexor pollicis longus

Radiuksen
keskiosan
anteriorinen puoli

Membrana
interosseous
antebrachii

Digitus 2-5
phalangien
distaaliset paat

Kuvat on lainattu kustantajan luvalla kirjasta: Ylinen J. Venytystekniikat 1,

Medirehabook kustannus Oy 2002. www.medirehabook.fi
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AVUSTAVAT LIHAKSET

M. trapezius

Protuberantioa
occipitalis ext. &
Processus
spinosis C1-7

Processus
spinosus Thl-4
aponeurosis

Processus
spinosus Th5-12

Claviculan
lateraalinen
kolmannes

Acromion

Spina scapulae

M. rectus femoris

Spina iliaca
anterior inferior

Tuberositas tibiae
patellan
valityksella

Kuvat on lainattu kustantajan luvalla kirjasta: Ylinen J. Venytystekniikat 1,

Medirehabook kustannus Oy 2002. www.medirehabook.fi
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e Linea asperan e Tuberositas
labium mediale tibiaen  condylus
. medialis ja
* Linea lateralis
intertrochanterica
e Linea asperan e Tuberositas
labium laterale tibiaen condylus
. medialis ja
e Trochanter major :
lateralis

Kuvat on lainattu kustantajan luvalla kirjasta: Ylinen J. Venytystekniikat 1,
Medirehabook kustannus Oy 2002. www.medirehabook.fi
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M. vastus intermedius

Femurin fascies

Tuberositas tibiae

anterior patellan
valityksella
M. obliquus externus e CostaV - XIl e Linea alba
abdominis e Tuberculum
pubicum
e Anterior sacra
iliaca
M. obliquus internus e Fascia e Costa X — XIl
abdominis thoracolumbalis e Linea alban
e Cristailiaca lamina anterior ja
e Spina iliaca posterior
anterior superior
e Fascia m.
iliopsoas

Kuvat on lainattu kustantajan luvalla kirjasta: Ylinen J. Venytystekniikat 1,

Medirehabook kustannus Oy 2002. www.medirehabook.fi
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M. transversus e VIl - Xl cartilage e Linea alba
abdominis costalis e Crista pubica
e Fascia

thoracolumbalis
e Cristailiaca

e Spina iliaca
anterior superior

e Fasciam.
iliopsoas
e Os pubis e CostaV —Vilen

cartilago costalis

e Sternumin
processus
xiphoideus

Kuvat on lainattu kustantajan luvalla kirjasta: Ylinen J. Venytystekniikat 1,
Medirehabook kustannus Oy 2002. www.medirehabook.fi
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INFOKIRJE KYSELYYN OSALLISTUJILLE

Hyva voimanostaja,

Olemme kaksi fysioterapeuttiopiskelijaa Lapin ammattikorkeakoulusta. Valmistumme
fysioterapeuteiksi joulukuussa 2015. Teemme opinnaytety6ta SM-tason klassisen tyylin
voimanostajilla esiintyvistd urheiluvammoista. Opinnaytetyon toimeksiantaja on Suomen
Voimanostoliitto ry. Opinnaytetydbn ohjaavina opettajina toimivat lehtori Erja Rahkola ja
yliopettaja Kaisa Turpeenniemi.

Tutkimuksen tavoitteena on kartoittaa yli 18-vuotiailla SM-tason voimanostajilla esiintyvat
tyypillisimmat urheiluvammat ja niiden yleisyys seka kerata tietoa urheiluvammoista
aikaisempien tutkimusten ja teorian pohjalta. Tutkimuksen tarkoituksena on, etta
fysioterapia-ala voi hybddyntdd tydtdmme saamalla lisaa tietoa voimanostajien
tyypillisimmista urheiluvammoista ja taman avulla voidaan jatkossa pureutua tarkemmin
voimanostajien tyypillisimpien urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn ja voimanostoharrastajien
toimintakyvyn tukemiseen.

Tutkimuksen aineisto keratd&n kyselylomakkeella Ylitorniolla jarjestettavissa voimanoston
SM-kilpailuissa 9.-11.1.2015. Kyselylomakkeeseen voivat vastata kaikki SM-tason klassisen
tyylin voimanostajat. Tutkimustuloksia kaytetdan opinnaytetydssa ja tuloksista kirjoitetaan
mahdollisesti myos artikkeli Voimanostaja -lehteen. Kyselomakkeen vastaukset kasitellaén
anonyymisti ja luottamuksellisesti, joten kukaan yksittdinen vastaaja ei paljastu tuloksista.
Tutkimuksen paatyttya kyselylomakkeet tuhotaan.

Opinnaytetydmme on luettavissa sen arvioituna valmistumisajankohtana syksylla 2015
Lapin ammattikorkeakoulun kirjastossa ja mahdollisesti ammattikorkeakoulujen
verkkokirjastossa www.theseus.fi.

Jos teilla on jotain kysyttavaa tutkimuksesta, vastaamme mielellamme. Tavoitatte meidat
paikan paalla Ylitorniolla SM-kilpailuissa kisojen punnituspisteellda. Voitte ottaa meihin
yhteyttd myds puhelimitse tai sahkopostitse alla olevista yhteystiedoista.

Kiitamme vastauksista!

Ystavallisin terveisin,

Anni Niiranen Elina Heikka

045-6310858 040-5389776
anni-kaisa.niiranen@edu.lapinamk.fi elina.heikka@edu.lapinamk.fi


http://www.theseus.fi/
mailto:anni-kaisa.niiranen@edu.lapinamk.fi
mailto:elina.heikka@edu.lapinamk.fi
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SUOSTUMUSLOMAKE

Olen tutustunut infokirjeeseen, jossa kerrotaan SM-tason klassisen tyylin
voimanostajien urheiluvammoihin perehtyvasta opinnaytetyosta. Olen
tietoinen opinnaytetydsta ja sen tavoitteesta ja tarkoituksesta. Tiedan, etta
tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja voin Kkieltaytya

tutkimukseen osallistumisesta koska tahansa syyta ilmoittamatta.

[ ] Suostun osallistumaan tahan tutkimukseen

Paikka ja aika I

Allekirjoitus ja nimenselvennys
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KYSELYLOMAKE

Naiden kysymysten tavoitteena on selvittda tyypillisimpien urheiluvammojen esiintyvyytta ja
yleisyyttd SM-tason klassisen tyylin voimanostajilla. Fysioterapia-ala ja voimanosto lajina
voivat hyddyntaa tdman tutkimuksen tuloksia. Tutkimus antaa mahdollisuuden suunnitella
voimanostossa esiintyvien urheiluvammojen ennaltaehkadisya seka tukea voimanostajien

toimintakykya.

Vastaukset kasitelladn anonyymisti ja luottamuksellisesti, joten yksittdinen vastaaja ei
paljastu tuloksista. Tutkimuksen paatyttya kyselylomakkeet tuhotaan.

Lue kysymykset huolella ja vastaa jokaiseen kysymykseen Kkirjoittamalla vastauksesi sille
kuuluvalle viivalle tai ymparoéimalla sinulle parhaiten sopiva vaihtoehto. Kysymyslomakkeen

taytto vie aikaa noin 5-15 minuuttia.

ESITIEDOT

1. Sukupuoli

1. Nainen

2. Mies

2. lka vuotta

3. Ammatti/ammatit

4. Pituus cm

5. Paino kg

6. Onko sinulla sairauksia?

1. Ei
2. Kylla, mita?
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LAJITIEDOT

7. Kuinka monta vuotta olet harrastanut voimanostoa?

1. Kilpailumielessa

2. Harrastusmielessa

8. Harrastatko muita lajeja voimanoston lisaksi?
1. En
2. Kylla, mita?

HARJOITTELU

9. Kuinka paljon harjoittelet viikossa voimanoston lajiharjoittelua?
h/vko, krt/vko

10. Muu liikuntamaara (muut lajit, tydmatkat, hyotyliikunta)
h/vko, krt/vko

11. Montako lepopaivaé pidat viikkossa harjoituskaudella?
1. Yksi
2. Kaksi
3. Kolme
4. Enemman kuin kolme
5. Lepopaivien maara vaihtelee

6. En yhtaan

12. Montako lepopaivaé pidat viikossa kilpailukaudella?
1. Yksi
2. Kaksi
3. Kolme
4. Enemman kuin kolme
5. Lepopaivien maara vaihtelee

6. En yhtaan
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13. Kuinka usein teet alkuverryttelya ennen voimanostoharjoittelua? Alkuverryttelylla
tarkoitetaan lievasti hengastymista ennen varsinaista harjoitusta.

1. Ennen jokaista harjoituskertaa

2. Joka toisella harjoituskerralla

3. Joka kolmannella harjoituskerralla

4. En koskaan, miksit et? (siirry kysymykseen 16)

14. Mita alkuverryttelysi sisaltaa? Kuvaile tyypillista alkuverryttelyasi.

15. Kuinka kauan alkuverryttelysi keskimaarin kestaa?

min/kerta

16. Kuinka usein teet loppuverryttelyd voimanostoharjoittelun jalkeen? Loppuverryttelylla
tarkoitetaan palauttavaa ja syketta tasaavaa kevytta liikuntaa.

1. Jokaisen harjoituskerran lopuksi

2. Joka toisella harjoituskerralla

3. Joka kolmannella harjoituskerralla

4. En koskaan, miksi et? (siirry kysymykseen 19)

17. Kuinka kauan loppuverryttelysi keskimaarin kestaa?

min/kerta

18. Mité loppuverryttelysi sisaltdd? Kuvaile tyypillista loppuverryttelyasi.
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VOIMANOSTOKILPAILEMINEN

19. Kuinka moniin voimanostokilpailuihin olet osallistunut viimeisen 12 kuukauden aikana?

20. Harjoitteletko valmentajan ohjauksessa vai itsenaisesti?
1. Valmentajan avustuksella

2. ltsenaisesti

URHEILUVAMMAT

Urheiluvammoilla tarkoitetaan vaurioita, jotka muodostuvat kehoon
likuntasuorituksen aikana ja jotka vaikeuttavat luiden, rustojen, janteiden ja lihasten
toimintaa. Ne voivat olla joko akuutteja (tapaturmaperdisia vammoja) tai pidemman ajan

kuluessa syntyvia (rasitusvammaoja).

21. Onko sinulla ollut viimeisen 12 kuukauden aikana voimanostosta johtuvia
urheiluvammoja?

1. Kylla

2. Ei

3. En 0saa sanoa

Mikali sinulla ei ole ollut voimanostosta johtuneita urheiluvammoja viimeisten 12 kuukauden

aikana, voit lopettaa kyselylomakkeen tayttamisen tahan.

22. Syntyivatké vamma/vammat (ympyroi yksi tai useampi vaihtoehto)
1. Penkkipunnerruksen
2. Maastanoston
3. Jalkakyykyn
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4. Jonkin muun liikkeen/likunnan yhteydessa, minka?
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23. Syntyikd vamma
1. Harjoituskaudella

2. Kilpailukaudella?

24. Onko kyseinen urheiluvamma ollut/ kyseiset urheiluvammat olleet
1. Rasitusperainen
2. Tapaturmaperainen

3. En 0osaa sanoa

25. Saitko ensiapua heti vamman syntymisen jalkeen?
1. Kylla
2. En

3. En osaa sanoa

Mikali vastasit edelliseen kysymykseen myonteisesti, minkalaista ensiapua sait? Ympyroi
kaikki sopivat vaihtoehdot.

1. Kylma

2. Kohoasento

3. Puristus

4. Jokin muu ensiavun keino, mika:

26. Onko rasitusperdinen urheiluvamma aiheuttanut taukoa voimaharjoitteluusi? Vastaa

suurimman haitan aiheuttaneen vamman mukaan.
1. Harjoitteluun ei aiheutunut taukoa

2. Kylla, tauon pituus vrk

27. Onko tapaturmaperéinen urheiluvamma aiheuttanut taukoa voimaharjoitteluusi? Vastaa

suurimman haitan aiheuttaneen vamman mukaan.
1. Harjoitteluun ei aiheutunut taukoa

2. Kylla, tauon pituus vrk
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28. Onko kyseessa ollut
1. pehmytkudosvaurio (rusto-, lihas-, janne- seka nivelsidevauriot)
2. luustovaurio (luunmurtumat)?

3. En 0osaa sanoa

29. Oletko itse hoitanut voimanostossa syntynytta urheiluvammaa?
1. En

2. Kylla, miten?

30. Mikali harjoittelet valmentajan ohjauksessa, antoiko valmentaja sinulle ohjeita
urheiluvamman hoitoon ja kuntoutukseen?

1. Ei

2. Kylla, mita?

31. Oletko hakeutunut ladkéarille urheiluvammojen vuoksi viimeisten 12 kuukauden aikana?
1. Kylla
2. En (siirry kysymykseen 33)

32. Mita laékarin diagnosoimia voimanostossa syntyneitd urheiluvammoja sinulla on ollut

viimeisten 12 kuukauden aikana?

33. Oletko kaynyt fysioterapiassa voimanostossa syntyneen urheiluvamman takia
viimeisten 12 kuukauden aikana?
1. Kylla, montako kertaa yhteensa?
2. En
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34. Numeroi alla olevaan piirrokseen voimanostossa syntyneet rasitusperaiset vammat

viimeiseltd 12 kuukaudelta ja nimeé kyseiset vammat alla oleville riveille.
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(Kuvan lahde: www.terveyskirjasto.fi)
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35. Numeroi alla olevaan piirrokseen tapaturmaperaiset vammat viimeiselta 12 kuukaudelta

ja nimea kyseiset vammat kuvan alla oleville riveille.
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(Kuvan lahde: www.terveyskirjasto.fi)

36. Millaiseksi koet toimintakykysi talla hetkella?
1. Erittdin hyva

. Hyva

. Kohtalainen

. Huono

. Erittdin huono

O 00 A WD

. En osaa sanoa

KIITOS VASTAUKSISTASI!
MENESTYSTA VOIMANOSTON PARISSA!


http://www.terveyskirjasto.fi/

