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Opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittaa juoksun kuormittavuutta juostessa Footbalance-
pohjallisilla ja ilman niitéd. Tavoitteena oli tuottaa tietoa Footbalance-pohjallisista juoksun
kuormittavuuden kannalta. Kuormittavuutta tarkasteltiin veren laktaattiarvojen ja kyselylo-
makkeen avulla. Tassa tydssa Footbalance-pohjallisilla tarkoitetaan Footbalance Max-
pohjallista. Opinnaytetyd tehtiin yhteistydssa Footbalance Systems Oy:n ja Mediq Suomi
Oy:n kanssa. Mediq lainasi kaytettavat laktaattimittarit.

Opinnaytetydn tutkimuksellinen lahestymistapa oli seka maarallinen etta laadullinen. Ai-
neisto kerattiin mittaamalla juoksijoiden veren laktaattipitoisuutta ja kartoittamalla juoksijoi-
den kokemuksia kyselylomakkeiden avoimilla kysymyksilla. Kaytannéssa jarjestettiin kaksi
kahdeksan kilometrin mittaista juoksutestitilannetta viikon vélein. Juoksutesteihin osallistui
kahdeksan pitkdnmatkan juoksua harrastavaa henkila.

Laktaattiarvojen eroja analysoitiin Wilcoxonin menetelmaa apuna kayttéaen. Tarkasteltaes-
sa laktaattiarvoja viivadiagrammien avulla, selvda trendia laktaattiarvojen muutoksissa ei
voida todeta. Pitkanmatkanjuoksu saattaa olla hieman kuormittavampaa juostessa Footba-
lance-pohjallisilla, kun asiaa tarkastellaan laktaattiarvojen keskiarvojen avulla. Otoksen
ollessa pieni, tuloksia ei voida yleistaa eika niilla ole tilastollista merkitsevyytta.

Avointen kysymysten vastaukset analysoitiin aineistoldhtdisella sisallon analyysilla. Koke-
mukset jaettiin kolmeen luokkaan: positiiviset, negatiiviset ja epaselvat. Molemmilla juoksu-
testikerroilla positiivisia tuntemuksia oli kuudella juoksijalla. llman pohjallisia juostessa ne-
gatiivisia tuntemuksia oli yhdella ja pohjallisen kanssa kahdella juoksijalla. Juoksijat kertoi-
vat vertailevassa avoimessa kysymyksessa juoksun olleen mukavampaa pohjallisten
kanssa juostessa. Mukavuus- janan avulla tarkasteltuna tdméa nayttaytyi keskiarvoisesti
toisin. Juoksijat kokivat Kipu- janojen mukaan juoksun olevan keskiarvoisesti ilman pohjal-
lisia kivuliaampaa. Pohjallisen kanssa juoksemisen juoksijat kokivat epamukavammaksi,
mutta kivuttomammaksi kuin ilman pohjallisia.

Opinnaytetydn tulokset ovat ristiriitaisia keskenaan ja vahvistavat Kirjallisuudesta esiin
nousevaa nadkemysta siitd, millainen yhteys pohjallisella on juoksun kuormittavuuteen. Tu-
losten ollessa ristiriitaisia keskenaan olisi tarkeda tehda lisdd ja otannaltaan suurempia
kartoituksia juoksun kuormittavuudesta.

Avainsanat pitkinmatkanjuoksu, kuormittavuus, Footbalance, pohjallinen
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The purpose of this study was to find out the amount of physiological stress in long-
distance running with and without Footbalance insoles. The aim was to produce infor-
mation about Footbalance insoles in physical strain while running. Physiological stress was
observed by examining the lactate values obtained. In this study we used Footbalance
Max insole model. The study was carried out in cooperation with Footbalance Systems
Ltd. and Mediqg Suomi Ltd. which loaned us the lactate monitors used.

The study methods were both qualitative and quantitative. The data was collected by
measuring runners’ blood lactate values and by surveying the runners’ experiences with
open questions in a questionnaire. Two test days were organized for the test. Both test
runs were eight kilometers with one week in between. Eight amateur long-distance runners
participated in these test runs.

The differences in lactate values were analyzed by using the Wilcoxon method. No clear
trend could be observed in the changes of the lactate values, when examining the lactate
values in the line chart. Long-distance running might be slightly more physiological stress-
ful when wearing Footbalance insoles, when the results are being examined in terms of
average lactate values. The results can neither be generalized nor do they have any statis-
tical significance because of the small test group.

The open questions in the questionnaire were analyzed with breakdown of the content.
The experiences were divided into three categories: positive, negative and unclear. In both
test runs six runners had positive experiences. One runner had a negative experience
without the insoles and two runners with the insole. The runners reported in the compara-
tive open questions that running was more comfortable when running using the insoles.
When observing the comfort line, the results were in average quite the opposite. When
observing the pain line, the runners reported that running was in average more painful
without the insoles. With the Footbalance insole running was uncomfortable but less pain-
ful.

The results of this study are conflicting and reaffirm the views in the literature about the
connection of insoles and the physical strain in running. Since the results are conflicting it
would be important to carry out further studies about the physiological stress in running.

Keywords physiological stress, long-distance running, Footbalance, insole
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1 Johdanto

Jalkaterapian alalla on tehty paljon kansainvalisia tutkimuksia erityyppisten pohjallisten
vaikutuksista esimerkiksi alaraajojen erilaisiin kiputiloihin ja jalkateran liikkeisiin. Tasta
huolimatta pohjallisten vaikuttavuudesta on paljon ristiriitaista tutkimustietoa, eika poh-

jallisten vaikutusmekanismia taysin tunneta. (Ferber — Benson: 2011.)

Jalkaterapiassa yksil6lliset tukipohjalliset ovat yksi keskeisistéa hoitomenetelmista eri-
laisten alaraaja- ja jalkavaivojen hoidossa. Jalkaterapeutit valmistavat yleensa yksilolli-
sid tukipohjallisia Kkipsijaljennéksen avulla. Suoraan jalkapohjaan lampomuokattavien
pohjallisaihioiden kayttd on lisd&ntynyt viime vuosina. Kyseinen menetelmé on nope-
ampi, yksinkertaisempi ja edullisempi tapa valmistaa pohjallisia. Suomessa Footbalan-
ce Systems Oy on talla hetkella markkinoiden suurin suoraan jalkapohjaan muotoiltavi-
en yksilollisten tukipohjallisten valmistaja.

Yhteistyokumppanina toimii Footbalance Systems Oy, joka on vuonna 2003 perustettu
suomalaisyritys. Yrityksen tavoitteena on edistaa kuluttajien hyvinvointia, jalkojen ter-
veyttd ja mukavuutta. Footbalance kehittaa jalan oikeaa asentoa ja askellusta tukevia
seka korjaavia, yksilollisesti muotoiltuja pohjallisia ja analyysitytkaluja yhteistyossa eri
terveys- ja liikunta-asiantuntijoiden kanssa. Yhtion paakonttori sijaitsee Helsingissa.
Lisaksi yritykselld on tytaryhtiét Yhdysvalloissa ja Ruotsissa. (Footbalance 2011a.)
Footbalance Systems Oy on kasvava yritys, jolle kaikki uusi tutkittu ja ajankohtainen

tieto on hyddynnettavissa olevaa.

Toisena yhteistydkumppanina toimii Medig Suomi Oy, joka on kansainvalinen laakkei-
den, terveydenhuollon tarvikkeiden ja laitteiden ja niihin liittyvien palvelujen tarjoaja.
Yhteistyd toteutettin Medig Suomi Oy:n kanssa, joka markkinoi Lactate SCOUT -
laktaattimittaria Suomessa. (Medig Suomi 2012a; Mediqg Suomi 2012b).

Opinnaytetydn aihe muodostui tarpeesta tuottaa jalkaterapia-alalle tietoa Footbalance -
tyyppisista pohjallisista ja niiden sovellettavuudesta eri asiakasryhmille. Perinteisesti
jalkaterapia on nahty kapea-alaisena alana, joka on keskittynyt lahinna iho- ja kynsi-
muutosten hoitoon. Kuitenkin viime vuosina jalkaterapian koulutusohjelma ja jalkatera-
peutin tydnkuva on laajentunut, esimerkiksi urheilun pariin. Urheiluharrastusten lisaan-

tyessa ja liikunnallisesti aktiivisten ihmisten ollessa osana jalkaterapeuttien asiakaskun-



taa olisi hyva, jos jalkaterapeuteilla olisi enemman tietoutta [Ampdmuokkautuvista poh-
jallisista. Tiedon lisaantyessa asiakkaille voidaan tarjota monipuolisempia ratkaisuvaih-
toehtoja. Taman tydon avulla pyritd&dn laajentamaan jalkaterapian yhteisty6ta uusille

urille.

Urheiluharrastuksista juokseminen on kasvattanut suosiotaan ihmisten kiireellisen ela-
mantavan vuoksi. Kestavyysjuoksun tavoitteena on taloudellisuus, kun taas pikajuok-
sun tavoitteena on tehokkuus (Ahonen ym. 1993: 355). Pohjallisten vaikutusta juok-
suun ja sen energiatalouteen on tutkittu monin eri tavoin. Opinnaytetydssa tarkastel-
laan pitkdnmatkanjuoksijoiden juoksun kuormittavuutta juostessa Footbalance-
pohjallisilla ja ilman niitd. Kuormittavuutta tarkastellaan laktaattiarvojen vaihteluiden
mukaan. Lisaksi opinnaytetydssa ollaan kiinnostuneita juoksijoiden kokemuksista liitty-

en juoksun kuormittavuuteen juostessa pohjallisilla ja ilman niita.

Opinnaytety6 tuottaa tietoa pohjallisista, jota voidaan hyodyntaa sosiaali- ja terveysalal-
la, esimerkiksi jalkaterapiassa ja fysioterapiassa. Tuloksista hyotyy Footbalance Sys-
tems Oy, joka saa uutta tutkittua tietoa pohjallisistaan. Lisaksi tuloksia voidaan hyddyn-
taa tuotekehittelyssa ja mahdollisesti markkinoinnissa. Opinnaytetytsta hyotyvat myos
pitkhnmatkanjuoksua harrastavat henkilot, jalkaterapeutit ja muut sosiaali- ja terveys-
alalla tyoskentelevat alan ammattihenkilot seka yksittaiset asiasta kiinnostuneet henki-
I6t, saaden tietoa juoksun kuormittavuudesta Footbalance -pohjallisista pitkanmatkan-

juoksun osalta.

Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa tietoa Footbalance -pohjallisista juoksun kuormit-
tavuuden kannalta. Opinnaytetytn tarkoituksena on selvittdd juoksun kuormittavuutta

juostessa Footbalance-pohjallisilla ja ilman pohjallisia.



2 Juoksun kuormittavuus

2.1 Kuormittavuuden tarkastelu

Energiataloudella tarkoitetaan tehdyn tyon ja energiakulutuksen valista suhdetta. Ener-
giatalouteen vaikuttavat useat eri tekijat, niin sisaiset, kuin ulkoisetkin. Juoksun talou-
dellisuuteen vaikuttavat muun muassa ikd, askelpituus, biomekaaniset muuttujat, syke,
happikaasujen vaihtuminen ja vasymys. Kun halutaan parantaa eri tekijoiden suhdetta,
tavoitteena on pienentda energian maaraa, jonka kehossa tyoskentelevat lihakset tuot-
tavat. (Nummela 2007: 55-56.)

Harjoittelutavalla on myos vaikutusta juoksun energiatalouteen. Pitkdnmatkanjuoksijat
harjoittelevat maarallisesti enemman ja tehottomammin kuin mailerit. Pitkdnmatkan-
juoksijoiden juoksu on taloudellisempaa verrattuna mailereihin, mutta mailerit saavutta-

vat hapenkulutuksen minimin suuremmilla juoksunopeuksilla. (Nummela 1997: 116.)

Urheilijan lihaksisto voi saada tyoskentelyynsa tarvittavan energian kahdella tavalla,
joko aerobisesti (hapen avulla) tai anaerobisesti (ilman happea). Tama energian saanti-
tapa riippuu liikuntasuorituksen kuormittavuudesta. Kuormituksen kasvaessa ja nous-
tessa tietyn rajan yli, ei elimistd pysty enaa poistamaan syntyvaa maitohappoa riittavan
nopeasti, jolloin sen maara veressa alkaa nousta. Tata yksil6llista rajaa kutsutaan mai-
tohappo- eli anaerobiseksi kynnykseksi. Tavallisesti maitohappokynnys saavutetaan,
kun liikunnan kuormittavuus on n. 60 % maksimaalisesta hapenottokyvysta, mutta har-
joittelun avulla se on mahdollista nostaa n. 80 %:iin. (Sandstrom — Ahonen 2011: 74;
H&anninen ym. 2003: 54-55.)

Anaerobista taloudellisuutta on lahes mahdotonta maarittaéa lyhytkestoisissa suorituk-
sissa tarkasti, koska silloin suurin osa energiasta tuotetaan anaerobisten energiantuot-
tosysteemien avulla. Lajisuoritusten aikana tata ei voida mitata. Epasuorasti anaerobis-
ta taloutta voidaan kuitenkin kuvata veren laktaattipitoisuuden avulla lyhytkestoisten
submaksimaalisten suoritusten jélkeen. Vakiosuorituksen jalkeen, mita pienempi on
veressa oleva laktaattipitoisuus, sitd parempi on anaerobinen taloudellisuus. (Nummela
1997: 113))



Aerobisen taloudellisuuden mittaaminen sen sijaan on kaytdnndssa mahdollista. Aero-
binen energiantuotto pystytdén helposti laskemaan, kun mitataan hapenkulutus. Ha-
penkulutusta eri juoksunopeuksien aikana voidaan mitata, kun hapenkulutus jaetaan
metreilld. N&in voidaan maarittaa nopeus jokaiselle juoksijalle, jonka aikana hapenkulu-
tus on suhteessa matkaan pienin. Submaksimaalisilla juoksunopeuksilla energiankulu-
tukseen juoksunopeus ei juuri vaikuta. Juoksijoiden keskendan olevat erot voivat olla
suuria, mutta pienin hapenkulutus voidaan maarittéaa silloin, kun juoksunopeus vastaa
60-70% maksimaalisesta hapenkulutuskyvystd (VO,max). Juoksun taloudellisuus voi
kuitenkin vaihdella paivittdin yhdella urheilijalla jopa 10 % verran. Tarkkaa selitysta,

miksi nain kay, ei ole viela keksitty. (Nummela 1997: 115-116.)

Liikunnan vaikuttavuutta voidaan kuvailla liikunta-annoksen avulla, joka maaraytyy lii-
kunnan keston, toistotiheyden ja muodon mukaan. Myds liikuntamuoto jaotellaan taval-
lisesti hengitys- ja verenkiertoelimistta kuormittavaan liikuntaan seka lihasvoimaa vaa-
tivaan lilkkuntaan. Liikunnan kuormittavuus on terveysvaikutusten kannalta liikunta-
annoksen tarked tekija, ja se voidaan maarittd& absoluuttisesti tai suhteellisesti. Abso-
luuttinen kuormittavuus arvioidaan kestavyystyyppisessa liikunnassa suoritukseen tar-
vittavan energialisdyksen méaaran perusteella. (Sandstrom - Ahonen 2011: 74.)

Aineenvaihdunta tuottaa elimistdon maitohappoa, joka luovuttaa nopeasti vetyionin ja
muuntautuu talla tavoin laktaatiksi. Pitoisuuksien kasvaessa lihaksissa laktaatti- ja ve-
tyionit siirtyvét solukalvon lavitse verenkiertoon. (Nummela 2007: 52; Heinonen 2012:
140.) Aineenvaihdunnan muutoksia voidaan seurata mittaamalla veren laktaattipitoi-
suutta ja hengityskaasujen (happi, hiilidioksidi) pitoisuutta sek& hengitysilman tilavuutta
(Nummela 2007: 52). Veren laktaattipitoisuus on sita tuottavien ja poistavien mekanis-
mien tehon erotus. Kun ndiden mekanismien valille alkaa muodostua epasuhtaa, veren
laktaattipitoisuus lahtee kasvamaan. Veren laktaattipitoisuuden akillisen suurenemisen
tai ventilaation kasvun muuttuessa hapenkulutusta nopeammaksi, kutsutaan anaerobi-
seksi kynnykseksi. Maarittamalla veren laktaattipitoisuutta ei voida mitata suoraan lak-
taatin tuottoa lihaksissa, koska osaa siita kadytetaan samassa tai viereisessa lihasso-

lussa energianlahteena. (Heinonen 2012: 141.)

Paaasiassa lihassolut tuottavat laktaattia, mutta samalla ne osallistuvat sen pois kulje-
tukseen verenkierrosta (Nummela 1997: 108). Laktaatin kuljetus kudoksissa ei toimi
pelkastdan rasituksessa (Heinonen 2012: 141). Laktaatti voi jo yksind&n hairita lihak-

sen toimintakykya. Tarkeampi haittaava tekija on kuitenkin vetyionien keraantymisesta



johtuva elimiston happamoituminen. (Nummela 2007: 52.) Kestavyysharjoittelulla on
ehkd mahdollista vahentaa lihasten laktaatin tuottoa, jolloin todennékoisesti laktaatin
hyvaksikayttd tehostuu, eli laktaattia kyetaan kayttamaan harjoituksen aikana hyvaksi
tehokkaammin tai nopeammin kuin aikaisemmin (Heinonen 2012: 141-142).

Rasittavan anaerobisen suorituksen jalkeen ensimmaisten minuuttien aikana lihaksen
pH kasvaa ja laktaattipitoisuus laskee nopeasti. Laktaattipitoisuus vaikuttaa laktaatin
poistumiseen lihaksista. Mitd enemman lihaksissa on laktaattia, sitd nopeampaa on
myds sen poistuminen. Kymmenen minuutin palautuksen jalkeen laktaatin poistuminen
lihaksesta hidastuu. Heti anaerobisen suorituksen jalkeen lihaksen laktaattipitoisuus on
suurempi kuin veren laktaattipitoisuus. Tdma johtuu siitd, etta laktaatin tuotto on nope-
ampaa kuin sen poistuminen. Pitoisuusero tulee kuitenkin tasaantumaan noin kymme-

nen minuutin palautumisen jalkeen. (Nummela 1997: 121.)

Kestavyysharjoittelu vaikuttaa palautumiseen lisdamalla laktaatin poistumista veren-
kierrosta ja harjoittelu pienentdd myos laktaatin tuottoa. Anaerobisen suorituksen jal-
keen kestavyys- ja nopeuslajien urheilijoiden palautumisen erot nékyvat matalammissa
laktaattipitoisuuksissa, eika niinkaan suuremmassa poistonopeudessa. Laktaattipitoi-
suuksien palautumiseen takaisin lepotasolle maksimaalisen 60 sekuntia kestdvan suo-
rituksen jalkeen, kuluu aikaa 60—90 minuuttia, rijppuen tietenkin maksimilaktaattipitoi-
suuden maarasta. (Nummela 1997: 121.)

2.2 Kuormittavuus pitkdnmatkan juoksussa

Jokaisella on oma yksil6llinen juoksutyyli, mutta kaikkien juoksutekniikasta l6ytyy yhtei-
sia tekijoita. Juoksutekniikan laatu méaarittdd sen, onko juoksu tehokasta vai epatalou-
dellista. (Sandstrém — Ahonen 2011: 332.)

Juoksijan yksilollinen askeltamisen pituus (normaali, lyhyt, pitkd) vaikuttaa myds talou-
dellisuuteen ja tehokkuuteen; normaali askel on taloudellisin ja tehokkain, pitka askel
epataloudellisin ja tehottomin (Ahonen ym. 1993: 354). Nopeuteen nahden liian pitkalla
tai lyhyella askelpituudella juokseminen on kuluttavampaa. Yleensa juoksijat valitsevat
luontaisesti itselleen nopeuteen néhden taloudellisimman askelpituuden. (Nummela
1997: 116.)



Juoksun askelsykli jaetaan viiteen eri vaiheeseen: ponnistusvaihe, lentovaihe, eteen-
pain heilahdusvaihe, jalan laskeutumisvaihe ja kuormitusvaihe. Ponnistusvaiheessa
jalkatera irtoaa alustastaan, varastoitunut energia purkautuu ja tyéntdd juoksijaa
eteenpéin. Ylavartalo on rentona. (Sandstrom — Ahonen 2011: 333—-334.) Juoksun len-
tovaihe maarittdd askelpituuden. Juoksunopeus ja askelpituus ovat yhteydessa toisiin-
sa; hitaassa vauhdissa on yleensé lyhyt ilmalento. Lentovaiheessa lantion ja rintakeh&n
tulisi olla samalla ryhtilinjalla, mutta kuitenkin kiertyd pystyakselin ympari. Eteenpain
heilahdusvaiheessa ilmassa oleva alaraaja lisdéd energiantuottoa juoksuun ja samoin
ylaraajat, jos ne tydskentelevat aktiivisesti. Jalan laskeutumisvaiheessa jalkatera val-
mistautuu ottamaan koko kehon painon hallitusti vastaan. Taman takia on tarkeaa, etta
koko keho on samassa linjassa jalkateran paalla. Kuormitusvaiheessa kehon paino
kuormittuu jalkateran paalle. Kuormitus kohdistuu aluksi jalkateran ulkoreunalle, joko
kantapaélle, keskiosalle tai pakialle. Kuormituskohta vaihtelee tekniikan ja vauhdin mu-
kaan. (Sandstrom — Ahonen 2011: 333-335.) Pakiadlle kohdistuva askelkontakti on
kaikkein taloudellisin, koska silloin jalan normaalein toiminta mahdollistuu (Kantaneva
2011: 122).

Juoksijan koko, paino, kehon eri mittasuhteet ja lihaskunto vaikuttavat juoksutekniik-
kaan. Juoksutekniikkaa voidaan kuitenkin kehittd&, ilman ettéa juoksijan fyysiset ominai-
suudet muuttuvat. Juoksutekniikan parantaminen kehittda juoksutuloksia seké juoksun
taloudellisuutta. Hyva juoksutekniikka suojaa myo6s juoksijaa rasitusvammojen synnyl-
ta. (H&nninen - Hayrinen - Mottola 2003: 141.)

Tarkeimpina iskunvaimentimina ja energianvarastoijina juoksun aikana toimivat nilkka
ja jalkatera. Juoksuaskeleen térmaysenergiasta jalkateran sisdkaari ja akillesjanne

pystyvéat varastoimaan noin puolet. (Kantaneva 2011: 123.)

Juoksuvauhdin perusteella juoksu voidaan jakaa viiteen eri ryhmaan, joista yksi on
kestavyysjuoksu. Kestavyysjuoksumatkoiksi luetaan yli 3000 metrin pituiset matkat.
Kestavyysjuoksussa tavoitellaan mahdollisimman taloudellista energiankulutusta ja
pikajuoksussa maksimaalista nopeutta ja tehokkuutta. (Ahonen ym. 1993: 352, 355.)
Tassa opinnaytetytssa kasitellaan juoksua kestavyysjuoksun nakokulmasta, joten tes-

tiryhma koostuu kestavyysjuoksua harrastavista juoksijoista.

Juoksun askelsyklin keskeisimpia tekijoita ovat kuormitusvaiheeseen tulo ja kuormitus-

vaiheen jarrutusvaihe. Kuormitusvaihe alkaa siitd, kun edessa polvennostossa oleva



jalka painetaan alustaan. Kestavyysjuoksussa pyritdan taloudellisuuteen ja jalka nayt-
tad ennemminkin laskeutuvan alustaansa. (Ahonen ym. 1993: 357.) Kestavyysjuoksus-
sa askel on matalampi, polven nosto on vaatimaton tyontévaiheen korostuessa ja as-
keltaminen on ndin taloudellisempaa (Ahonen ym. 1993: 361). PitkAnmatkanjuoksijan
harjoittelun p&atavoite on kestavyyden parantaminen (Hanninen ym. 2003: 52).

2.3 Juoksun kuormittavuuden arviointi

Liikuntasuorituksen kuormittavuus voidaan ilmaista suhteessa henkilon maksimikapasi-
teettiin, jossa energiankulutus mitataan prosentteina henkilén maksimaalisesta hapen-
kulutuskyvysta (%VO.nax). Maksimaalinen hapenkulutuskyky maaritetaan laskukaaval-
la: (%VO,ma)=syke x iskutilavuus x AVO 2 ero (eli valtimo- ja laskimoveren valinen
happiero). Kasvavan hapenkulutuksen ja kohonneen sykkeen valilla on lineaarinen
riippuvuussuhde, joten kumpaakin muuttujaa on kaytetty arvioitaessa liikunnan kuormit-
tavuutta. (Sandstrom - Ahonen 2011: 74.)

Liikunnan suhteellista kuormittavuutta voidaan mitata my6s laskemalla prosentteina,
mika on sydamen syke suhteessa maksimisykkeeseen (% HR..) tai sykereserviin,
jolloin lasketaan lepo- ja maksimisykkeen erotus (% HRR). Maksimaalinen hapenkulu-
tuskyky ei ole kuitenkaan paras mahdollinen kuormitustason mittari, koska siitd saata-
vat tutkimustulokset ovat sangen ristiriitaisia. Tasta syysta suositellaan laktaattikynnyk-
sen kayttoa yleisesti kaytetyn VO max-Kasitteen sijaan tai yndesséa sen kanssa. (Ahonen
- Sandstrom 2011: 74, 113.)

Laktaattikynnys on kuormitustaso, jossa laktaatin maara nousee nopeasti veressa. Se
voidaan myos kuvata suorituksen maksimaaliseksi intensiteetiksi, jolla happitasapai-
nossa olevaa suoritusta pystytaan vyllapitamaan. Huippu-urheilijoita lukuun ottamatta
laktaattikynnys saavutetaan, kun tyon kuormittavuus on vahintaan 60 % VO,n.:Sta
(Sandstrom — Ahonen 2011: 74-75). Weltmanin vuonna 1989 tekemén tutkimuksen
mukaan juoksijoiden tulee juosta vahintdan sykkeella, joka on 75 % maksimisykkeesta,
jotta laktaattia alkaa keraantyd vereen (Mukka 2004: 15). Taman perusteella maaritel-
l[aan, ettd tassa opinnaytetydssa juoksijoiden tulisi pitda syke tasolla 60—75 % maksi-

misykkeesta testien aikana.

Opinnaytetydssa ei ole mahdollisuutta kayttdd VO,ma-kaavaa, joten juoksun kuormitta-

vuutta tarkastellaan laktaattiarvojen vaihtelun avulla. Tassa tyossa kaytetdéan idnmu-



kaisen maksimisykkeen laskemiseen Jonesin vuonna 1988 kehittdma kaavaa HRax =
210 — ika x 0,65 joka on Suomessa yleisimmin kaytetty kaava. Tata voidaan kayttaa
seka miehilla, ettd naisilla. ( Keskinen, O — Manttéri - Aunola — Keskinen, K 2007: 79.)
Esitietolomakkeen avulla selvitetdan juoksijoiden iat. lan perusteella maaritetdén syke-
rajat. Esimerkiksi laskukaavan mukaan 28-vuotiaan maksimisyke on 192, josta laske-
taan 60 % ja 75 % sykerajoiksi. Talloin hanen tulisi juosta kahdeksan kilometrin matka

syketasolla 115-144 lyontia minuutissa.

Testiin osallistuvan tulisi testipaivana valttaa raskasta fyysista kuormitusta ennen testia
(Kallinen 2007: 34). Stressia arvioitaessa on hyva pyrkia selvittimaan koettua stressin
maaraa, koska stressi nostaa verenpainetta ja kohottaa syketta. Stressi vaikuttaa myos
unen laatuun ja maaraan oleellisesti. (HUS 2011.) Testia edeltdvana yona riittavan
pitka nukkuminen (6-8 tuntia) on tarkeaa (Kallinen 2007:34). Kuntotestiin osallistuvan
tulisi olla vahintdén 3 tuntia ennen testia syomatta, tupakoimatta, kayttamatta alkoholia
ja kofeiinituotteita (Kallinen 2007: 34).

Kipu on subjektiivinen ja henkilokohtainen tunne, jonka valittaminen toiselle ihmiselle
on juuri tasta syysta vaikeaa. Kivun mittaamiseen ei ole suoraa menetelmaa, vaan se
perustuu ihmisen omaan numeeriseen tai sanalliseen ilmaisuun kivun maarasta ja laa-
dusta. (Vainio 2009.) VAS-janan (visuaalianalogiasteikko) on todettu olevan luotettava
keino kipua arvioitaessa, ja sen tulisi olla kymmenen senttimetrid pitka (Lihavainen
2007: 3; Vainio 2009) vaakasuorassa oleva jana (Vainio 2009). Kipu saattaa pahimmil-
laan vaikuttaa likkumiseen, jolloin on tiedettava kivun vaikutuksesta juoksuun (Kallio
2011). Kyselylomaketta laadittaessa on hyva jattdd vastaajalle mahdollisuus tuoda
esiin itse havainnoimiaan asioita, joita lomakkeen laatija ei osannut huomioida. Tama
mahdollisuus toteutetaan yleensa avointen kysymysten avulla. Kyselylomakkeessa,
jossa on strukturoituja kysymyksid seka avoimia kysymyksia yhdistettyna, kutsutaan

puolistrukturoiduksi kysymykseksi. (Hirsjarvi — Remes — Sajavaara 2008: 188, 194.)

2.4 Pohjallisen yhteys juoksun kuormittavuuteen

Toiminnallisen pohjallisen tavoitteena on tukea jalkaterdn biomekaanista toimintaa se-
k& ehkaista poikkeamien aiheuttamien kompensaatiomuotojen esiintymista. Sen avulla
pyritddn saateleméan alemman nilkkanivelen (subtalarjoint) supinaation ja pronaation
maéraa ja oikea-aikaisuutta likkumisen eri vaiheissa. (Ahonen — Kantola — Liukkonen
2004: 401; Kantola — Liukkonen 2004b: 419.)



Nopeita tapoja valmistaa yksilollisia pohjallisia on tehda pikapohjalliset tai valmistaa
valmiista elementeista elementtipohjalliset (Kantola — Liukkonen 2004a: 409; Kantola
2004: 415). Yksilollisid pohjallisia voidaan valmistaa myds kipsijdljenndsten avulla
(Kantola — Liukkonen: 2004b: 423). Taméa on huomattavasti aikaa vievempaa ja tyo-

laampaéa verrattuna muihin tapoihin.

Kayttamalla valmiita lampomuokattavia pohjallisaihioita voidaan yksil6llisia pohjallisia
valmistaa my6s ilman kipsijaljennoksid. Pohjallisaihio lammitetdan, ja se asetetaan
esimerkiksi vaahtomuovityynyn paalle. Asiakas astuu tyynyn ja aihion paalle. Jaéhty-
essaan aihio muokkautuu jalkapohjan mukaiseksi ja jaa siihen muotoon. (Kantola —
Liukkonen 2004b: 428-429.) Opinnaytetydssa tarkasteltavat Footbalance-pohjalliset

valmistettiin juoksijoille edella mainitulla tavalla.

Tassa opinnaytetydssa Footbalance-pohjallisella tarkoitetaan Footbalance Systems
Oy:n kehittdmdd Max-pohjallista. Max-pohjalliset sisaltavat jaykan ytimen ja sopivat
hyvin lajeihin, joissa jalkaterét altistuvat koville iskuille. Iskunvaimennuksen liséksi ne
on suunniteltu ylipronatoiville jalkaterille sek& kestdamaan kovempaa kuormitusta.
(Footbalance 2011b.)

Pohjallisen yhteys jalkateran biomekaaniseen toimintaan

Voidaan olettaa, ettd muutokset biomekaniikassa vaikuttavat jalkateran kuormittavuu-
teen. Suoranaisia tutkimuksia pohjallisten vaikuttavuudesta juoksun kuormittavuuteen
on niukasti kirjallisuudessa, vaikka pohjallisia on tutkittu paljon eri nakdkulmista. Tutki-
muksista esiin nousevista tuloksista ei suoraan tule selville, onko pohjallisten vaikutus

juoksun kuormittavuuteen positiivista tai negatiivista.
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Trotter ja Pierrynowski totesivat tutkimuksessaan, etté vaikka tavalliset kaupasta saa-
tavat pohjalliset ja yksilollisesti valmistetut pohjalliset alensivat kumpikin askelpituutta
heti pohjallisten kayttdonoton jalkeen, niin energiatalouden paranemista oli havaittavis-
sa vain yksilollisia pohjallisia kaytettdessa. Vaikutukset olivat nahtavissa jo neljan vii-
kon kuluttua siité, kun pohjalliset oli otettu kayttoon. Tavallisia pohjallisia kaytettdessa
energiataloudellisuus huononi ja muutokset oli havaittavissa vasta kymmenen viikon
kayttamisen jalkeen. (Trotter — Pierrynowski 2008: 432.) Opinnaytetydn testiryhmalla
yksil6lliset pohjalliset olivat olleet kaytdssa testipdivaan mennessa vahintaan kolmen

kuukauden ajan.

Pohjallisia, joissa on sisdkaaren tuki, on yleisesti kaytetty alentamaan kantaluun liiallis-
ta eversio- ja saariluun rotaatioliikkeitéa, seka tukemaan naiden parempaa liikkeiden
hallintaa. Pohjallisilla saatavat vaikutukset tulevat todennakdisesti joko biomekaanisten
likkeiden muutosten kautta tai proprioseptiikan (asentotunnon) kautta. (Stacoff — Rein-
schmidt — Nigg - Van den Bogert — Lundberg — Denoth - Stlissi 2000: 54, 55.)

Stacoff ym. tutkimuksessa tutkittiin juoksua kolmen eri pohjallismallin valilla. Tulokset
osoittivat, etté juoksun tukivaiheessa sisékaarta tukevilla pohjallisilla ei ollut huomatta-
vaa vaikutusta kantaluun ja sdariluun kinematiikkaan. Kuitenkin tulosten mukaan eri
pohjallisten valilla oli tilastollisia eroja, ja pohjalliset saattavat vaikuttaa vahan kanta-
luun ja s@ariluun kinematiikkaan. Pohjallisen vaikutukset voitiin liittdd vain yksittaisiin

tutkimushenkil6ihin, ja ne olivat epasystemaattisia. (Stacoff ym. 2000: 56, 58.)

Kantaluun tarkastelun sijaan jalkaterdn keskiosan ja etuosan liikkeiden tarkastelulla
voitaisiin saada selkeampaa kuvaa siita, miten pohjalliset vaikuttavat. Ainoa tilastolli-
sesti merkittdva ero tutkittavilla oli saariluun maksimaalinen kiertyminen sisaanpain.
(Stacoff ym. 2000: 58, 63.)

Pohjallisen yhteys lihasaktivaatioon

Pohjallisten vaikuttavuutta energiatalouteen on tutkittu, ja tutkimuksissa on havaittu
vaikuttavuutta lihasten aktiivisuuden alenemiseen. Tutkimusten valilla on paljon ristirii-
taisuutta toisiinsa nahden. Tuloksista voitaisiin paatella, ettd pohjallisilla pystyttaisiin
vaikuttamaan juoksun kuormittavuuteen positiivisesti. Juoksun energiataloutta ei ole

juurikaan tutkittu niin, etta sita olisi arvioitu laktaattipitoisuuksien avulla.
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Pronaatio on pieni jalkateran normaali like, mutta ylipronaatiossa kantaluun eversioliike
on korostunutta. Pronaatiossa kantaluu kaantyy alareunastaan ulospéain eli eversoituu.
Samalla jalkaterdn etuosa kaantyy abduktioon ja jalkateran sisékaari laskeutuu. Nain
jalkateran pronaatioliike on mahdollistunut. (Ahonen — Sandstrom — Laukkanen — Haa-
palainen — Immonen — Jansson — Fagelholm 2002: 269-272.) Pronaation avulla jalka-
tera pystyy mukautumaan alustaan, ja toimii osana kehon iskunvaimennusjéarjestelmaé
(Kapandji 1997: 174).

Murley, Landorf ja Menz tutkivat vuonna 2010 muuttavatko pohjalliset lattajalkaisten
henkildiden lihasten aktiivisuutta samankaltaisemmaksi kuin normaalikaarisilla jalkate-
rilld. Tutkimuksessa EMG-aktiivisuus tallennettiin kavelyn aikana takimmaisesta saarili-
haksesta ja pitkasta pohjeluulihaksesta, etummaisesta saarilihaksesta ja kaksoiskanta-

lihaksen mediaalisesta osasta. (Murley - Landorf - Menz 2010: 728.)

Lihasaktiivisuuden testaukset toteutettiin neljalla eri koeasetelmalla: paljasjaloin, ken-
gat jalassa, lampomuovautuvilla pohjallisilla ja yksil6llisesti valmistetuilla pohjallisilla.
Saatuja tuloksia verrattiin l&htdkohtana oleviin paljasjaloin saatuihin tuloksiin. Yksil6lli-
sesti valmistetuissa pohjallisissa oli kantapaassa 20 asteen kiilaus sisaanpain. Saatu-
jen tulosten mukaan lampOomuovautuvilla ja yksildllisesti valmistetuilla pohjallisilla k&ve-
lyn alkukontaktivaiheessa takimmaisen saéarilihaksen EMG-voimakkuus aleni merkitta-
vasti verrattuna kavelyyn vain kengat jalassa. On kuitenkin epaselvaa, onko takimmai-
sen saarilihaksen lihasaktiivisuuden vahenemisella toiminnallisesti suotuisa merkitys
ihmisille, joilla on lattajalat. (Murley ym. 2010: 729, 734.)

Keskitukivaiheen ja varvastydnnon aikana pitkan pohjeluulihaksen EMG-voimakkuus
kasvoi merkittavasti lampomuovautuvilla pohjallisilla verrattuna toisiin koeasetelmiin ja
muuttui ndin lahemmas normaalikaaristen jalkojen EMG-voimakkuutta. (Murley ym.
2010: 728, 735.) Taman perusteella voidaan olettaa, etta pohjallisilla on ainakin osittain

mahdollista vaikuttaa alaraajojen lihastoimintaan positiivisesti.

Lattajalkaisilla henkil6illa tehtyihin tutkimuksiin on saatu merkittavia tuloksia vertailtaes-
sa niita eri jalkaterdn poikkeamien kesken. Saatuja tuloksia on verrattu eri jalkateran
asentoluokittelujen valilla tehtyihin tutkimustuloksiin. Vertailu tehtiin oireellisen prona-
toivan jalan ja oireettoman pronatoivan jalan valill4; varhaisen ja mydhastyneen pro-

naation ja lattajalkaisten jalkaterien valilla; normaalikaaristen jalkaterien ja lattajalkais-
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ten jalkaterien valilla sek& valgus asennossa olevia jalkaterid on verrattu suoriin jalkate-
riin. (Murley — Landorf — Menz - Bird 2009: 176.)

Tama tutkimustieto osoittaa, ettd pronatoituneilla jalkaterilla etummaisen sééarilihaksen,
lyhyen varpaiden ojentajalihaksen, kaksoiskantalihaksen ulommaisen osan ja levean
kantalihaksen lihasaktivaation voimakkuus on suurempi EMG-mittauksilla saatujen
tulosten mukaan. Joissakin tapauksissa takimmaisen saarilihaksen, etummaisen saari-
lihaksen ja isovarpaan pitkan koukistajalihaksen EMG-voimakkuus oli taas alentunut,
kun tuloksia vertailtin normaaliin tai supinoituneeseen jalkateraan. (Murley ym. 2009:
176.)

Kelly ym. tutkivat vuonna 2011 suoraan jalkapohjaan muotoiltavien pohjallisten vaiku-
tusta lihasaktivaatioon seka energiatalouteen. Testin aikana tutkittavat juoksivat yhden
tunnin juoksumatolla vakioidulla nopeudella yksil6llisesti valmistetuilla pohjallisilla ja
ilman niita. (Kelly — Girard — Racinais 2011: 2335.)

Tutkimuksessa todettiin, ettéd pitk&n pohjeluulinaksen ja etummaisen saarilihaksen re-
aktioaika aleni riippumatta siitd, oliko kaytossa pohjallinen vai ei (Kelly ym. 2011:
2339). Sisemman reisilihaksen ja kaksoiskantalihaksen sisemmé&n osan reaktioaika
sen sijaan aleni merkittavasti pohjallisilla juostessa. Myds syddmen syketaso aleni
merkittavasti juostessa pohjallisilla. Pohjallisilla ei sen sijaan ollut vaikutusta hapen
kulutukseen. (Kelly ym. 2011: 2338.)

On tehty muitakin tutkimuksia, joissa tulokset ovat samankaltaisia keskenaan. Pohjalli-
silla ei ole todettu olevan vaikutusta juoksun energiatalouteen verrattuna juoksuun il-
man pohjallisia. On kuitenkin havaittu, etta pohjalliset saattavat vaikuttaa jalkateran

plantaarifleksoreiden lihasaktivaatioon positiivisesti. (Kelly ym. 2011: 2340- 2342.)

Murleyn ym. tekemassa systemaattisessa Kirjallisuuskatsauksessa havaittiin pohjallis-
ten vaikuttavan merkittavasti lihasaktivaatioon. Pohjallisten vaikuttavuutta tarkasteltiin
EMG:n avulla. Lihasaktivaatio alentui pitkassa pohjeluulihaksessa, etummaisessa saa-

riluulihaksessa ja kaksipéaisessa reisilihaksessa. (Murley ym. 2009: 176.)

Kaksipaisen reisilihaksen aktivaation muuttumisen osalta kirjallisuudessa oli toisistaan
poikkeavia havaintoja. Mundermann, Wakeling, Nigg, Huble ja Stefanyshyn havaitsivat

tutkimuksessaan lihasaktivaation kasvavan useilla henkil6illa yksilllisia pohjallisia kay-
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tettdessd, kun taas Nawoczenski ja Ludewig totesivat lihasaktivaation vahentyvan yksi-
I6llisilla pohjallisilla juoksun aikana. Liséksi etummaisen sééarilihaksen aktivaation kesto
oli pidentynyt. Kadel, Segal, Orendurff, Shofer ja Sangeorzan tekeméassa tutkimukses-
sa EMG-voimakkuus oli suurempi leveassa kantalihaksessa ja pitkéassa pohjeluulinak-
sessa, kun tutkittavat kavelivat lasikuituisilla pohjallisilla verrattuna paljasjaloin kéve-
lyyn. (Murley ym. 2009: 176.)

Huntin ja Smithin mukaan pronatoituneiden jalkaterien kohdalla on havaittu jalkateran
invertoivissa lihaksissa, kuten etummaisessa ja takimmaisessa pohjelihaksessa ja pit-
kissa varpaiden koukistajalihaksissa, EMG-voimakkuuden suurenemista. Samoissa
tutkimuksissa on myos todettu, ettd EMG-voimakkuus on alentunut jalkaterda evertoi-
vissa lihaksissa, kuten pitkdssa pohjeluulihaksessa, verrattuna normaaleihin tai su-
pinoiviin jalkateriin. Jalkateran asento vaikuttaa vastakkaisten lihasten toimintaan pain-

vastaisesti. (Murley ym. 2009: 178.)

On edelleen epéaselvaa, millainen yhteys jalkater&n asennolla on alaraajojen lihasaktii-
visuuteen. Mahdollisesti pohjallistutkimusten ristiriitaisten tulosten takana saattaisi olla
jalkateran eri asennosta johtuvat toiminnalliset eroavaisuudet, jotka vaikuttavat tulok-
siin. Davisin, Zifhockin ja DeLeon tekemassé tutkimuksessa vertailtiin jalkateran taka-
osan liiketta juoksun aikana eri pohjallisten valilld. Tutkijat totesivat, ettd kantaluun
eversion liikelaajuudessa oli merkittavia eroja, kun kaytettiin yksilollisia pohjallisia ver-
rattuna juoksuun ilman pohjallisia ja juoksuun puolivalmiilla pohjallisilla. Juostessa yksi-
[Bllisilla pohjallisilla kantaluun eversion liikelaajuus aleni verrattuna ilman pohjallisia
tapahtuvaan juoksuun. Tutkimuksessa havaittiin, ettd jalkaterdn takaosan liikkeista
molempien pohjallisten osalta juoksun aikana olivat kantaluun liikkeiden vaihtelut alen-
tuneet vahintddn kaksi astetta. Tama ilmié on havaittu aikaisemmassakin kirjallisuu-
dessa. (Davis — Zifchock - DeLeo 2008: 398.)

Kantaluun liikkeen vaihtelu saattaa selittaa, miksi pohjallisia kasittelevassa kirjallisuu-
dessa ei ole selkeaa nakokulmaa jalkateran takaosan liikkeiden kontrollista. Samassa
tutkimuksessa todettiin, ettd jalkaterien pitkittaiskaaren korkeutta ei ollut maaritelty, ja
aikaisemmassa tutkimuksessa sen korkeudella on ollut vaikutusta siihen, kuinka jalka-
terd reagoi pohjallisiin. Lisatutkimusten avulla voitaisiin saada selville, minka tyyppiset
jalkaterat hyotyisivat parhaiten puolivalmiiden pohjallisten kéytosta. (Davis ym. 2008:
398, 402.)
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Kirjallisuudesta ei selvasti kdy ilmi, onko lihasaktivaation EMG-voimakkuuksien heiken-
tyminen tai vahvistuminen kuormittavuuden kannalta suotuisaa vai ei. Kirjallisuudesta
ei myodskaan selvid, onko mahdollista, etté pitkittynyt tai yliaktiivinen lihaksen EMG-
voimakkuuden tulos on energiataloudellisesti heikompaa tai tehokkaampaa kuin voi-
makkailla ja nopeilla tai muilla eri variaatioilla (hidas, vajaakestoinen, alentunut) lihas-

ryhmien valilla.
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3 Opinnaytetytn tavoite, tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa juoksun kuormittavuutta juostessa Footbalan-
ce-pohjallisilla ja ilman niitd. Tavoitteena oli tuottaa tietoa Footbalance-pohjallisista
juoksun kuormittavuuden kannalta.

Tutkimuskysymykset, johon haettiin vastausta olivat:

1. Miten juoksun kuormittavuus eroaa Footbalance-pohjallisten kanssa juostessa

verrattuna juoksuun ilman pohjallisia?

2. Miten juoksijat kokevat juoksun kuormittavuuden juostessa Footbalance-

pohjallisten kanssa ja ilman niita?
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4 Menetelmalliset ratkaisut

4.1 Tutkimusmenetelmén valinta

Tutkimusmenetelma oli maarallinen, koska téssa opinnaytetytssa oltiin kiinnostuneita
veren laktaattiarvojen eroista, jotka ilmoitetaan numeerisesti. Maarallisessa eli kvantita-
tiivisessa tutkimuksessa asian muutoksia ja vaikutuksia toisiinsa voidaan kuvailla, selit-
taa tai kartoittaa numeerisesti (Vilkka 2007: 175).

Opinnaytetyon tutkimusmenetelmé oli myds osittain laadullinen, koska juoksun jalkeen
taytettava -lomakkeessa oltiin kiinnostuneita juoksijoiden kokemuksista ja siita, kuinka
he kokivat juoksun kuormittavuuden juostessaan pohjallisilla tai ilman niita. Avointen
kysymysten avulla haettiin vastausta siihen, miten juoksijat kokivat juoksun kuormitta-
vuuden juostessaan pohjallisten kanssa ja ilman pohjallisia. Lisaksi haettiin vastausta
siihen, miten juoksun kokemukset kuormittavuudesta vertautuu mitattuihin laktaattiar-

voihin.

Laadullisella tutkimuksella pyritddn saamaan esiin subjektiiviset nakoékulmat, ei olla
niinkaan kiinnostuneita saamaan esiin laajoja ja yleistettavia syy-seuraus-yhteyksia.
Laadullisilla menetelmilla haetaan vastausta kysymyksiin "mitd” ja "miten” ja maarallisil-

I& menetelmilla kysymyksiin "miten paljon” ja "miksi”. (Vilkka 2005: 49-51, 53.)

Triangulaatio - kasitettd kaytetddn tutkimuksista, joissa yhdistetaan laadullisia ja maa-
rallisia tutkimusmenetelmiad (Vilkka 2005: 53). Opinnaytetydssa kaytettiin triangulaatio-

ta, koska tyd on méardallinen ja osittain laadullinen.

4.2 Opinnaytetyon eteneminen

Opinnaytety6ta varten laadittiin vakiosopimus (liite 1), joka tehtiin Footbalance Systems
Oy:n, Medig Suomi Oy:n ja Metropolia Ammattikorkeakoulun valilla. Testiryhmalaisille
jaetussa saatekirjeessa (liite 5) kerrottiin kirjallisesti opinndytetydn tarkoitus ja tavoite.
Liséksi jokaiselta testiryhmalaiseltd pyydettiin suostumuslupa (liite 4), jonka he palautti-
vat osallistuessaan ensimmaiseen juoksutestiin. Opinnédytetyd toteutettiin taulukon 1

mukaisesti.



Taulukko 1.  Opinnaytteen aikataulu
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Toukokuu- joulukuu 2011

Alkuidea ja aiheen jasentédminen, seka idease-
minaari (marraskuu). Testiryhmélle ensimmaéi-
set pohjalliset kayttoon.

Tammikuu 2012

Tiedonhaku, suunnitelman laatiminen, teorian
Kirjoittaminen.

Helmikuu 2012

Suunnitelman laatiminen, teorian kirjoittaminen,
sekd suunnitelmaseminaari. Alkutapaaminen
testiryhman kanssa ja kantaluiden asentoluokit-
telu (jatettin  pois). Testiryhméalle Max-
pohjalliset kayttoon.

Maaliskuu 2012

Suunnitelman laatiminen, teorian kirjoittaminen.

Huhtikuu 2012

Vakiosopimuksen allekirjoittaminen Footbalan-
ce Systems Oy:n kanssa, suunnitelman laati-
minen, teorian kirjoittaminen.

Toukokuu 2012

Teorian Kirjoittaminen, vakiosopimuksen allekir-
joittaminen Medig Suomi Oy:n kanssa, suostu-
musluvan allekirjoittaminen testiin osallistuvilta
ja juoksutestit. Testiryhnmalle luovutettiin juoksu-
testissa kaytetyt Max-pohjalliset.

Kesakuu 2012

Aineiston analysointi.

Heindkuu- Lokakuu 2012

Opinnaytetyon kirjoittaminen.

Marraskuu 2012

Valmiin opinndytetydn julkistaminen seminaa-
rissa, tulosten hyédyntaminen

Joulukuu 2012

Tyon vieminen Theseus- tietokantaan.

Opinnaytetydprosessi alkoi jo toukokuussa 2011. Keséalla ideoitiin aihetta ja syksylla
aihe jasentyi. Marraskuussa oli opinnaytetyén ideaseminaari. Alkuvuonna 2012 tehtiin
tiedonhakua, laadittiin suunnitelmaa ja kirjoitettiin opinndytteen teoria-osuutta. Helmi-
kuussa oli suunnitelmaseminaari, jonka jalkeen oli ensimméainen tapaaminen testiryh-
man kanssa. Tallgin heille kerrottiin opinnaytetydn suunnitelmasta ja heille tehtiin kan-
taluiden asentoluokittelu. T&ma jatettiin opinnaytetydsta kuitenkin pois, koska kantalui-
den asentoluokittelu ei onnistunut samankaltaisten tulosten vuoksi. Huhtikuussa jatket-
tiin teorian kirjoittamista ja suunnitelman tekoa, sek& allekirjoitettiin Footbalance Sys-
tems Oy:n kanssa vakiosopimus. Toukokuussa allekirjoitettiin vakiosopimus Mediq
Suomi Oy:n kanssa ja jarjestettiin juoksutestit. Kesa- heindkuun aikana analysoitiin

tuloksia. Loppukesélla ja syksyn aikana kirjoitettiin ja viimeisteltiin opinnaytety6ta. Mar-
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raskuussa ty0 julkaistiin opinnaytetyéseminaarissa. Valmis tyo vietiin Theseus- tieto-

kantaan kaikkien luettavaksi ja hyddynnettavaksi.

4.3 Testiryhman valinta ja kuvaus

Opinnaytety6n testiryhma saatiin yhteistyokumppanin Footbalance Systems Oy:n kaut-
ta, ja se koostui 12:sta pitkAnmatkan juoksua harrastavasta henkilosta. Heista yhdek-
san oli miehia ja kolme oli naisia. Testin aikana katoa tapahtui neljan juoksijan verran,
joten lopullinen testiryhma koostui kahdeksasta juoksijasta. Testiryhmén ikdjakauma ol
25-39 vuotta ja ian keskiarvo oli 29 vuotta. Ryhman pituusjakauma oli 160-195 cm ja
painojakauma oli 57-88 kg. Keskiarvot olivat pituus: 178 cm ja paino: 75 kg. Juoksijoi-
den BMI-arvot jakautuivat valille 21-28. Yhdeksalla juoksijalla BMI oli normaali ja kol-

mella oli lievaa ylipainoa.

Testiryhmalaisten juoksuharrastus oli kestanyt keskimaaréisesti 5,6 v. (n. 5 vuotta 7
kuukautta). Juoksuharrastuksen kesto vaihteli puolesta vuodesta neljaantoista vuoteen.
Kolmella juoksijalla oli entuudestaan vammoja, jotka vaikuttivat oman kokemuksensa
mukaan juoksemiseen, ja naistd kaksi koki karsivansa kivuista, jotka vaikuttivat joka-
paivaiseen toimintakykyyn. Yhdella juoksijoista oli kAytdssa saannollinen laakitys.

Juoksijat saivat Footbalance-pohjalliset kayttdonsé noin kolme kuukautta ennen juok-
sutestausta, mutta heille tehtiin viel& uudet malliltaan samanlaiset Max-pohjalliset, jotka
he ottivat kayttdonsa noin viikkoa ennen juoksutestausta. Testiryhma sai kayttéonsa
juoksutesteja varten samanlaiset minimalistiset Asics-jalkineet. Testiryhmalaiset kokei-

livat jalkineita enintd&dn muutaman kerran ennen juoksutesteja.

4.4  Aineiston kerdaaminen

Osallistujille toimitettiin noin kuukautta aikaisemmin esitietolomake (Liite 2), saatekirje
(Liite 5) ja ohje juoksutestiin valmistautumisesta (Liite 6). Taytetyn esitietolomakkeen

he palauttivat ennen ensimmaista testipaivaa opinnaytetyontekijoille.

Esitietolomake ja juoksun jalkeen taytettava -lomakkeet esitestattin. Ne muokattiin
lopulliseen muotoonsa saatujen kehitysehdotusten perusteella, ennen lomakkeiden

toimittamista testiryhmalle. Talla pyrittiin varmistamaan lomakkeiden ymmarrettavyytta,
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validiteettia ja arvioimaan niiden taytt66n kulunutta aikaa. Esitietolomakkeen kysymyk-
sien 1-6 ja 8-9 avulla haluttiin selvittda testiryhmaan osallistuvien juoksijoiden tausta-
tietoja. Kysymysasettelu oli tehty puolistrukturoidun mallin mukaisesti. Kysymysten
avulla saatiin selvitettya muun muassa juoksijoiden peruskuntoa. Kysymyksen numero
seitseman avulla haettiin tietoa mahdollisista pitkaaikaissairauksista ja sdanndllisesta
ladkityksesta, koska kuntotestauksen tulokseen saattavat vaikuttaa erilaiset |adkeai-
neet, jotka oli hyva huomioida tuloksissa (Kallinen 2007: 40—42). Viimeisena kysymyk-
sena annettiin vastaajalle vield& mahdollisuus tuoda esiin jotain muuta vastaajan itse
havainnoimia asioita, joita kysyja ei valttamatta ole osannut huomioida laatiessaan ky-

selylomaketta.

Juoksun jalkeen taytettavan kyselylomakkeen kysymykset oli laadittu puolistrukturoidun
mallin mukaisesti. Kysymykset oli laadittu sen perusteella, mita kuntotestaukseen val-
mistautumisessa tulisi ottaa huomioon ennen juoksutestia. Kaikkiin vaikuttaviin seikkoi-
hin ei voitu vaikuttaa, mutta kirjallisuudesta esiin nousseista asioista pyrittiin huomioi-
maan mahdollisimman monta eri tekijaa, jotka vaikuttavat laktaatin muodostumiseen
(Kallinen 2007: 34).

Kysymyksella numero kaksi haluttiin selvittdd, onko testattava ollut ruokailematta va-
hintdan testid edeltavat kolme tuntia. Testipaivan fyysista rasitusta selvettiin kysymys-
numero kolmella. Kysymyksella numero nelja kartoitettiin koettua stressin tasoa. Unen
laatua ja méaraa edeltdvana yona selvitettiin kysymysnumero viiden avulla. Kysymyk-
set 6-8 koskivat kahvin, nikotiinivalmisteiden ja alkoholin k&ytt6a testipaivana. Juoksun
mukavuutta ja kipua arvioitiin kysymyksilla 9-10, kymmenen senttimetrin mittaisten
VAS-janojen avulla. Kysymysnumero 11 koski koettua kipua ja sen vaikutusta juok-
suun. Kysymykset 12—-13 olivat avoimia kysymyksia, joiden avulla saatiin vastaus tut-
kimuskysymykseen numero kaksi. Kysymysnumero 14 oli avoin kysymys, jonka avulla
vastaaja pystyi tuomaan esiin omia nakemyksiaan juoksusta, joita kysyja ei ole osannut

huomioida kysymyksia tehdessaan.

Testitilanne jarjestettiin ulkona, Pirkkolan urheilukentalla 22.5.2012 ja 29.5.2012 klo
18.00 alkaen. Ensimmaisena testipaivana lampdtila oli n. +22° celsiusta, tuulen nopeus
oli 0 - 4 m/s ja suuntana oli pohjoinen. Toisena testipdivana lampdétila oli n. +16° celsi-
usta, tuulen nopeus 0 - 3 m/s ja suuntana eteld. Tuuliolosuhteet mitattiin testi ajankoh-
tina tuulimittarilla. Ensimmaisella testikerralla juoksijat juoksivat ilman pohjallisia ja toi-

sella pohjallisten kanssa. Juoksijat juoksivat kahdeksan kilometrin matkan, omalla heil-
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le henkilokohtaisesti maaritellylla syketasolla. Juoksijat tarkkailivat sykemittarilla syke-
tasoaan, jonka tuli pysya mahdollisimman tasaisena koko juoksun ajan. Laktaattimitta-
usten yhteydessa tarkistettiin myos juoksijoiden syketasot. Lisaksi juoksijoilta kirjattiin
ylés molemmilla testikerroilla juoksuun kulunut aika. Molempien testijuoksujen jalkeen

he tayttivat "juoksun jalkeen taytettavan- kyselylomakkeen” (liite 3).

Laktaattipitoisuuden mittaaminen suoritettiin kuusi kertaa (ennen juoksua, 2 km, 4 km,
6 km, 8 km kohdalla, sek&a 10 minuutin kuluttua testin jalkeen). Mittaamisen avulla sel-
vitettiin veren laktaattiarvojen muutoksia, kun juostaan pohjallisilla ja ilman niitd. Juoksi-
jat pyrkivat juoksemaan molemmilla testikerroilla samalla nopeudella ja samalla syke-

tasolla.

Fyysista ja submaksimaalista kestavyytta arvioidaan Suomessa usein sykemittauksen,
hengityskaasujen vaihtumisen tai veren laktaattipitoisuuden mittaamisen avulla (Fogel-
holm 2007: 51). Veren laktaattiarvot analysoitiin Lactate SCOUT -laktaattimittarilla, joka
pienen kokonsa ja helppokayttdisyytensa vuoksi oli helppo ottaa mukaan testipaikalle.
Laktaattiarvot otettiin sormenpaéasta saatavalla veripisaralla ja laite analysoi tulokset
muutamassa sekunnissa. (Mediq Suomi Oy 2012a.) Opinnaytetyéryhmassa olevat |a-
hihoitaja-koulutuksen suorittaneet opiskelijat vastasivat naytteiden ottamisesta, jotta se

olisi mahdollisimman luotettavaa.

Kapillaarinaytteisiin vaikuttavat virhetekijat helpommin kuin suuriin naytteisiin. Siksi
naytteenotto on suoritettava huolellisesti. Juoksijoiden iho pyyhitd&n naytteenotto koh-
dasta ennen naytteenottoa, koska pienikin hiki maaréa voi lisatd naytteen laktaattipitoi-

suutta ja antaa nain virheellisen tuloksen. (Nummela 2007: 64.)

4.5 Aineiston analysointi

Kahden eri otoksen jakaumien vertailuun voidaan kayttaa kahta erilaista menetelmaa,
joko Wilcoxonin testi& tai toistettujen mittausten t-testi&. Wilcoxonin testi on epapara-
metrinen menetelma, ja t-testi on parametrinen menetelma. Parametriset menetelmat
tekevat monesti tarkkoja oletuksia jakaumien muodosta, joten niiden kaytté on haas-
teellisempaa. Tasta syystd on kehitelty myds epéparametrisia menetelmid. Epépara-
metrisia menetelmia kaytetdankin aina silloin, jos parametristen menetelmien oletukset
eivat toteudu. (Nummenmaa 2004: 248-262.)
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Wilcoxonin testid kaytetddn toistomittausasetelmassa, jossa jotain ominaisuutta mita-
taan samoilta henkilgilta kahdessa erilaisessa tilanteessa. Toistomittausasetelmassa
on kaksi etua verrattuna riippumattomien otosten tutkimusasetelmaan: otokseksi riittéa
pienempi maara testihenkiloitéa ja lisdksi valtytdéadn mahdolliselta otantavirheeltd, koska
testiryhmé& on molemmilla kerroilla sama. (Nummenmaa 2004: 166-172.) Tassa opin-
naytetydssa testiryhma oli pieni, joten veren laktaattiarvojen erojen analysointimene-

telmaksi valittiin epaparametrinen Wilcoxonin testi.

Saatu aineisto analysoitiin vertailemalla laktaattimittauksien arvojen eroja, kun juoksija
oli juossut pohjallisten kanssa ja ilman niita. Laktaattiarvot syotettiin tilastolliseen
SPSS- analysointiohjelmaan, jonka avulla arvoista laskettiin tilastollinen testisuure.
Testisuureen avulla arvioitiin kahden eri testikerran laktaattiarvojen jakaumien vaihtelua

ja sitd, onko siihen vaikuttanut sattuma vai mitattava asia.

Molemmista juoksutestikertojen laktaattiarvoista laskettiin keskiarvot, ja niistd tehtiin
viivadiagrammi. Liséksi ylin ja alin arvo lisattiin diagrammiin. Kahta eri juoksutestikertaa

analysoitiin havainnoimalla ja vertaamalla diagrammeja toisiinsa.

Kokemuksiin liittyvat avointen kysymysten vastaukset analysoitiin aineistolahtoisella
sisallon analyysilla (Vilkka 2005: 140). Talla laadullisella menetelmalla pyritaan saa-
maan hajanaisesta aineistosta selkeda ja yhtendista tietoa. Juoksun tuntemuksista
saadut vastaukset klusteroitiin, eli ryhmiteltiin yl&luokkiin: positiiviset kokemukset, ne-
gatiiviset kokemukset ja epaselvat kokemukset. Taméan jalkeen aineistosta nostettiin

kuvaavat sanat osittain abstrahoimalla alaluokkiin. (Sarajarvi - Tuomi 2002: 110-114.)

Analyysi toteutettiin molempien testiasetelmien kohdalla, eli ilman pohjallisia ja pohjal-
listen kanssa juostessa. Naista analyyseista tehtiin taulukko, jossa kuvataan maaralli-

sesti juoksijoiden ylaluokkiin kuuluvat tuntemukset (Taulukko 8).

Juoksun mukavuutta ja mahdollisesti esiintyneen kivun maaraa mitattiin sovellettujen
VAS-janojen avulla molemmilla testikerroilla. Tulokset syétettin SPSS-ohjelmaan, joka
laski niista keskiarvot ja -hajonnat. Juoksun kuormittavuutta tarkasteltiin vertaamalla

naita arvoja juoksijoiden laktaattiarvoihin ja kokemuksiin.
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5 Tulokset

5.1 Juoksun kuormittavuus Footbalance-pohjallisten kanssa verrattuna juoksuun

ilman pohjallisia

Laktaattiarvot analysoitiin Lactate SCOUT —laktaattimittarilla, ja arvojen eroja tarkastel-
tiin Wilcoxonin menetelmaa apuna kayttden. Taulukossa 2 on esitetty testisuureet seka
merkitsevyytta kuvaavat p-arvot. P-arvot vaihtelivat 1,000- 0,351 valilla, eivatka veren

laktaattiarvot eroa tilastollisesti toisistaan.

Taulukko 2.  Wilcoxonin testin ilmaisema tilastollinen merkittavyys laktaattiarvojen eroista
juostessa pohjallisten kanssa ja ilman niita
Test Statistics™
Laktaatti
10min.
Laktaatti jalkeen, ilman
ennen, ilman Laktaatti Zkm, | Laktaatti 4km, | Laktaatti Gkm, | Laktaatt 8km, pohjallista -
pohjallista - ilman ilman ilman ilman Laktaatti
Laktaatti pohjallista - pohjallista - pohjallista - pahjallista - 10min.
ennen, Laktaatti 2km, | Laktaatti 4km, | Laktaatti Gkm, | Laktaatti 8km, jalkeen,
pahjallizen pahjallizen paohjallizen pohjallisen pohjallisen pohjallisen
kanssa kanssa kanssa kanssa kanssa kanssa
i -8514 ook -a12¢ -a33° - 5E1*° - 841"
Asymp. Sig. (2-tailed) ,3485 1,000 362 351 &8T5 400

a. Based on negative ranks.
h. The sum of negative ranks equals the sum of positive ranks.
¢. Based on positive ranks.

d. Wilcoxon Signed Ranks Test

Laktaattiarvot olivat suuremmat kahden kilometrin kohdalla neljalla (4/8) juoksijalla
juostessa pohjallisilla, ja yhdella (1/8) juoksijalla laktaattiarvo pysyi samana. Neljan
kilometrin kohdalla viidella (5/8) juoksijalla laktaattiarvot olivat alhaisemmat ilman poh-
jallista. Kuuden kilometrin kohdalla viidella (5/8) juoksijalla laktaattiarvo oli alhaisempi
ilman pohjallisia, ja yhdellda (1/8) juoksijalla laktaattiarvo pysyi samalla tasolla ilman
pohjallista juostessa kuin pohjallisten kanssa juostuna. Kahdeksan kilometrin kohdalla
laktaattiarvot olivat puolella (4/8) juoksijoista ilman pohjallista edelleen alhaisemmat
kuin pohjallisen kanssa juostessa. 10 minuuttia juoksun paatyttya laktaattiarvot olivat
laskeneet alemmas viidella (5/8) juoksijalla ilman pohjallisia juostessa. (Taulukko 3.)
Laktaattiarvot vaihtelivat juoksijoilla molemmilla testikerroilla seka siséisesti, etta eri

juoksijoiden valilla sattumanvaraisesti.
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Taulukko 3.  Juoksijoiden laktaattiarvojen erojen vertailu kahden eri testikerran valilla henki-

[6ittain (n = henkildiden lukumé&éara)

Laktaattiarvot ennen 2km 4km 6km 8km 10 min.
juoksua
Arvo suurempi poh- 3 4 5 5 4 5

jallisten kanssa / n

Yhta suuret arvot 1 1 0 1 0 0
molemmilla testi

kerroilla/ n

Arvo suurempi ilman 4 3 3 2 4 3
pohjallista / n

Juoksijoiden  koko- 8 8 8 8 8 8

naismaara, N

Kuvioissa 1 ja 2 on esitetty testihenkildiden laktaattiarvojen jakautuminen eri mittaus-
kerroilla viivadiagrammien avulla. Kuvioista nakee, etta laktaattiarvojen vaihtelu on

suurta ja epdjohdonmukaista, eikd mitddn selvaa trendia ole kummassakaan kuviossa

havaittavissa.
Laktaattiarvot pohjallisen kanssa
4.5
4 i
3.5 /\ / Juoksija 1
g 3 [\% Juoksija 2
S25 —_— / —— Juoksija 3
% 2 W/ \\\ ——Juoksija 4
E = Juoksija 5
o Juoksija 6
—_— = = —
1 = P~ —— Juoksija 7
0.5 Juoksija 8
0

Ennen 2 km 4 km 6 km 8 km 10 min.
juoksua

Kuvio 1. Viivadiagrammi laktaattiarvoista pohjallisen kanssa juostessa




24

Laktaattiarvot ilman pohjallista

4,5
: /\
3,5 / \ — Juoksija 1
§ 3 / \ Juoksija 2
825 7; —— Juoksija 3
= K \ o
E 5 Juoksija 4
< 15 = Juoksija 5
) ﬁ\‘ - / X - Juoksija 6
—— 7 — Juoksija 7
0,5 Juoksija 8
0

Ennen 2 km 4 km 6 km 8 km 10 min.
juoksua

Kuvio 2. Viivadiagrammi laktaattiarvoista juostessa ilman pohjallista

Kuvioissa 3 ja 4 kuvataan laktaattiarvojen keskiarvot, sekd alimmat ja ylimmat arvot
jokaisen kilometrin kohdalla seka kymmenen minuuttia testin paattymisen jalkeen. Poh-
jallisen kanssa juostessa keskiarvot ovat koko testin ajan hieman korkeammalla tasolla
verrattuna juoksuun ilman pohjallisia. Pohjallisen kanssa juostessa laktaattiarvot hiukan
nousevat keskiarvoisesti koko juoksutestin ajan. llman pohjallisia juostessa laktaattiar-
vot hieman laskevat keskiarvoisesti kuuteen kilometriin saakka, jonka jalkeen ne kah-
den viimeisen kilometrin aikana hieman nousevat. Juoksutestin paattyessa, kahdeksan
kilometrin kohdalla, laktaattiarvot ovat hiukan korkeammalla keskiarvoisesti pohjallisen
kanssa juostessa. Palautumisvaiheen aikana (8 kilometrista 10 minuuttiin) laktaattiarvot
laskevat pohjallisen kanssa nopeammin, mutta kuitenkin jaavat hieman korkeammalle
kuin ilman pohjallista.
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Keskiarvot pohjallisen kanssa

i
w

'S

W
n

w

M
-

[¥a]
A

—#—5arja 1

Laktaattiarvot

(=Y
~
w ]

$
4
1\

=]
w

o

Ennen 2 km 4 km 6 km 8km 10 min.
juoksua

Kuvio 3. Laktaattien keskiarvot seka ylimmat ja alimmat arvot pohjallisen kanssa juostessa

Keskiarvot ilman pohjallista

R
w

H

&
w  n

!\)
(%)

N

—4—Sarjal

Laktaattiarvot

=
wv

<

o
wv

o

Ennen 2km 4 km 6 km 8 km 10 min.
juoksua

Kuvio 4. Laktaattien keskiarvot seka ylimmaét ja alimmat arvot juostessa ilman pohjallista

Wilcoxonin testin p-arvot osoittavat, etté laktaattiarvojen eroilla ei ole tilastollista merkit-
tavyytta. Viivadiagrammit laktaattiarvoista eivat myoskaan osoita mitdén selvia tuloksia.
Keskiarvo-diagrammit osoittavat jonkinlaisia suuntaa antavia viitteité laktaattiarvojen

eroista ja kehityksesta eri testikerroilla.



26

5.2 Juoksijoiden kokemukset juoksun kuormittavuudesta Footbalance- pohjallisten
kanssa ja ilman niita

Juoksun aikaiset kokemukset ilman pohjallisia juoksemisesta olivat kuudella juoksijalla
positiivisia. Yksi juoksija koki juoksun ilman pohjallista vaikeaksi ja yksi vastauksista oli
epaselva (Taulukko 6). Pohjallisen kanssa kuusi juoksijoista koki juoksun positiivisena
ja kaksi koki sen raskaana tai vaikeana. Kaksi juoksijoista koki juoksun kivuttomampa-
na kuin ilman pohjallisia suoritettu juoksu. Yksi juoksijoista koki, etta syke oli helpom-
paa pitaa halutulla tasolla pohjallisen kanssa. Yleisesti jalkine koettiin pohjallisen kans-

sa tukevammalta ja mukavammalta (Taulukko 7).

Taulukoissa 4 ja 5 on esitetty juoksijoiden tuntemuksia juoksutesteista. Taulukoissa on
avattu tehdyt sisallon analyysit. Juoksijoiden vastaukset kaytiin I&pi, ja niisté nousi esiin
taulukoissa olevat alaluokat. Alaluokista muodostui kolme ylaluokkaa: positiiviset, ne-
gatiiviset ja epaselvat kokemukset. Taulukossa 6 kuvataan numeerisesti vastausten

jakaantuminen eri paaluokkiin.

Taulukko 4.  Juoksun tuntemukset ilman pohjallista

PAALUOKKA YLALUOKKA ALALUOKKA

Tuntemukset juoksusta ilman | Positiiviset kokemukset Miellyttava
pohjallisia Leppoisa
Ok

Hyva
Mukava
Kevyt

Negatiiviset kokemukset Turhauttavaa
Hidasta

Epaselvat kokemukset Ihan ok, hidasta

Tuntemukset juoksusta- kysymykseen ilman pohjallista vastattiin esimerkiksi nain:
"Mukava hyvin kevyt lenkki.”
"Kevyt holkyttely.”

“Turhauttavan hidasta, vaikea pitédé sykkeet aisoissa.”
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Taulukko 5. Juoksun tuntemukset pohjallisen kanssa

PAALUOKKA YLALUOKKA ALALUOKKA

Tuntemukset juoksusta poh- | Positiiviset kokemukset Mukava
jallisten kanssa Kevyt
Joutuisa
Kiva
Ok
Hyva

Negatiiviset kokemukset Raskaampaa
Vaikeaa

Epéaselvat kokemukset -

Tuntemukset juoksusta- kysymykseen pohjallisten kanssa vastattiin esimerkiksi nain:
“Tuntui raskaammalta kuin viime viikolla.”
"Vaikeaa juosta noin alhaisilla sykerajoilla.”

"Hyvé kevyt joutuisa.”

Taulukko 6.  Juoksun tuntemusten vastaajien maara numeerisesti

Positiiviset kokemuk- | Negatiiviset koke- | Epéselvat  kokemuk-
set mukset set

liman pohjallisia 6 1 1

Pohjallisilla 6 2 -

Toisen testikerran jalkeen juoksijoita pyydettiin vertaamaan juoksukertoja toisiinsa tayt-
tamassaan lomakkeessa (Liite 3). Talle kysymykselle tehtiin samanlainen siséllon ana-
lyysi ja ylaluokiksi muodostui kaksi luokkaa: positiiviset ja epéselvat kokemukset (Tau-
lukko 7). Taulukossa 8 kuvataan numeerisesti vastaajien jakaantuminen eri paaluok-
kiin.

Taulukko 7. Juoksijoiden kokemat erot pohjallisen kanssa juostuna verrattuna juoksuun il-
man pohjallisia

PAALUOKKA YLALUOKKA ALALUOKKA

Pohjallisten kanssa koettujen | Positiiviset kokemukset Kenka tuntui paremmalta
tuntemusten erot verrattuna Mukavammalta

juoksuun ilman pohjallisia Jamakampaa
Reippaampaa

Ei kipuja

Lennokkaampaa
Kevyempaa

Parempi pito kengén sisalla

Epéaselvat kokemukset Vaikea sanoa, ehka aavistuk-
sen tukevammat tossut
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Miten juoksu tuntui erilaiselta pohjallisen kanssa kuin ilman pohjallista- kysymykseen
saatiin esimerkiksi seuraavanlaisia vastauksia:

*Jdmékampaa, sopivat paremmin jalkaan.”

“Tuki ylipronaatioon tekee lennokkaammaksi.”

“Pohjallisten kanssa juoksu tuntui reippaammalta eikd kipua tuntunut niin

paljon kuin ilman pohjallisia. Ei niin paljon painetta polvissa.”

Taulukko 8.  Juoksijoiden kokemien juoksun erojen lukumaaréllinen jakautuminen

Positiiviset kokemukset Epaselvat kokemukset

Pohjallisen kanssa 7 1

Juoksun mukavuutta ja kipua mitattiin Mukavuus- ja Kipu- janoilla, jotka ovat sovellettu-
ja versioita VAS-janasta. Mukavuus-janalla 0 tarkoitti "mukavaa” ja 10 tarkoitti "epamu-
kavaa”. Mukavuus- ja Kipu-janaa kaytettin molemmilla testikerroilla. Juoksun muka-
vuuden arvot sijoittuivat véalille 0,0-5,5. Keskiarvo oli 1,4 ja keskihajonta 1,8 pohjallisten
kanssa juostuna. Vastaavat lukemat ilman pohjallisia olivat 0,0-3,2; 0,8 ja 1,0. Muka-

vuus-janalla tarkasteltuna juoksijat kokivat juoksun ilman pohjallisia mukavammaksi.

Esiintyneen kivun maaréa arvioitiin Kipu-janalla, jossa 0 tarkoitti "ei kipua” ja 10 tarkoitti
"paljon kipua”. Kivun esiintymisen arvot sijoittuivat Kipu-janalla valille 0,0-2,7. Keskiar-
voksi saatiin 0,9 ja keskihajonta oli 1,1 pohjallisten kanssa. llman pohjallisia vastaavat
lukemat olivat 0,0-9,9; 2,4 ja 3,4. Keskiarvoisesti juoksu ilman pohjallisia oli kivuliaam-

paa kuin pohjallisten kanssa.
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6 Johtopaatokset

Laktaattiarvot vaihtelevat juoksijoittain ja juoksukertojen valilla, seka juoksijoiden kes-
ken sattumanvaraisesti. Tasté syysta ei voida sanoa, etta juoksu pohjallisten kanssa tai
ilman niita olisi kuormittavampaa tai kevyempaa. Kuitenkin laktaattiarvoja keskiarvoi-
sesti tarkasteltaessa nayttaisi siltd, etta juokseminen Footbalance-pohjallisilla saattaa

olla mahdollisesti kuormittavampaa.

Avointen kysymysten vastausten perusteella ei voida selkeasti arvioida juoksun kuor-
mittavuuden eroja, koska juoksijoiden kokemukset molemmista juoksutesteista olivat
suhteellisen samankaltaisia. Vaikka juoksijat avoimessa vertailevassa kysymyksessa
kertoivat juoksun olleen mukavampaa pohjallisten kanssa, niin Mukavuus- janan avulla
tarkasteltuna taméa nayttaytyi keskiarvoisesti toisin. Juoksijat kokivat Kipu- janojen mu-
kaan juoksun olevan keskiarvoisesti ilman pohjallisia kivuliaampaa. Nain ollen juoksi-
joiden tuntemukset mukavuudesta ja kivusta VAS-janoilla arvioituna ovat ristiriitaisia.
Pohjallisen kanssa juoksemisen juoksijat kokivat epamukavammaksi, mutta kivutto-

mammaksi.
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7 Pohdinta

Tulokset

Opinnaytetyon tulokset ovat ristiriitaisia kesken&én. Suoraa yhtenevaisyytta ei tuloksis-
sa ole. Teoreettinen tieto tuo myds saman asian esille. Tutkimusten tulokset juoksun

kuormittavuudesta pohjallisten osalta eivéat ole samansuuntaisia keskenaan.

Testituloksissa nakyy muutamilla juoksijoilla laktaattipiikkeja, jolloin siis laktaattiarvo on
noussut huomattavasti muihin arvoihin verrattuna. Tuloksia tulkittaessa taytyy ottaa
huomioon kolme eri osatekijad, jotka voivat vaikuttaa virheellisesti tuloksiin. Virhemabh-
dollisuuksia voivat aiheuttaa juoksijan normaali paivittainen laktaatin vaihtelu, mittaajan

tekema mittausvirhe tai laitteen tekninen vika.

Olisivatko laktaattiarvot jatkaneet kulkuaan samankaltaisina tai kayttaytyneet toisin, jos
matka olisi ollut pidempi, tai juoksijoita olisi ollut enemma&an? Jos juoksijoita olisi ollut
enemman, olisi sattuman osuus tuloksissa vahentynyt. Pienella otoksella ei voida luo-

tettavasti tehda tilastollisia testeja.

Olisiko juoksijoiden kuitenkin kannattanut juosta submaksimaalisella syketasolla, jolloin
laktaattiarvot olisivat olleet korkeammat? Submaksimaalisen syketason maarittdmisek-
si olisi jokaiselle testiin osallistuvalle pitdnyt tehda kuntotesti, jonka avulla maksimisyke
olisi saatu maariteltya. Tahan ei kuitenkaan ollut taidollisia, rahallisia eika ajallisia re-
sursseja riittavasti, ja se ei olisi ollut mydskaan eettisesti mahdollista. Kayttaytyyko lak-

taatti korkeammilla arvoilla samankaltaisesti kuin alhaisemmilla tasoilla?

Opinnaytetydsta on hyotya Footbalance Systems Oy:lle, koska opinnaytetyd kasittelee
heidan tuotettaan. Footbalance Systems Oy voi halutessaan hyddyntdd saatuja tulok-
sia esimerkiksi markkinoinnissa, tuotekehittelyssa ja jatkotutkimuksiaan suunnitelles-
saan. Opinnaytetyota voivat hyddyntdad testiryhmaldisten lisdksi muut pitkAnmatkan-
juoksua harrastavat henkiltt, jalkaterapeutit ja muut urheilijoiden kanssa sosiaali- ja
terveysalalla tyoskentelevét alan ammattihenkilot seka yksittéiset asiasta kiinnostuneet
henkilot. Tyon avulla he saavat tietoa esimerkiksi juoksijoiden kokemista tuntemuksista
pohjallisten kayton aikana. Lisdksi yhteistydkumppanit voivat julkaista opinnaytetyosta

artikkelin esimerkiksi internetsivuillaan.
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Menetelmélliset ratkaisut

Opinnaytetydn kaikissa vaiheissa on tarkeaa miettia tyon reliabiliteettia ja validiteettia.
Reliabiliteetilla kuvataan tutkimuksen luotettavuutta ja tulosten pysyvyytta, pyritaan
siihen, ettd mittausta toistettaessa saadaan sama tulos tai kahden eri tutkijan on mah-
dollista paatya samaan lopputulokseen (Vilkka 2007: 177). Validiteetti tarkoittaa mitta-
rin tai mittaustekniikan kykya mitata niita asioita, joita ollaan mittaamassa (Vilkka 2007:
179). Tassa opinnaytetytssa on pyritty varmistamaan tyon reliabiliteetti ja validiteetti
monelta eri kannalta. Kyselylomakkeisiin valittiin teoriasta nousevia kontrolloivia kysy-
myksid, joiden avulla pyrittiin varmistamaan testitilanteiden reliaabeliutta. Kyselylomak-
keiden esitestauksella pyrittiin varmistamaan lomakkeiden ymmarrettavyys ja luotetta-

VUus.

Esitestauksesta huolimatta juoksun kuormittavuutta vertailevassa avoimessa kysymyk-
sessa vastauksissa toistui useasti kenk&an liittyvien ominaisuuksien arviointia. Jos ky-
symysasettelu olisi ollut erilainen, olisi voitu saada selkeammin esiin mahdolliset erot
juoksun tuntemuksissa. Kysymysasettelu olisi voinut olla monivalintainen, niita olisi
voinut olla enemman tai niiden olisi pitanyt olla tarkempia. Kysymyksesta ei haluttu
tehda liian tarkkaa, koska silloin kysymyksesta olisi pitanyt tehd& johdatteleva.

Kirjallisuudesta nousi esiin, ettd kuormittavuutta voidaan mitata veren laktaattiarvojen
avulla. Onko laktaattiarvo yksindan kuitenkaan sopiva kuormittavuuden mittaaja pohjal-
lisia tarkasteltaessa otoskoon ollessa pieni? Talla menetelmalla ei ole aiemmin tarkas-
teltu juoksun kuormittavuutta pohjallisten kanssa. Saatujen tulosten ollessa ristiriitaisia
olisi hyva ottaa jatkossa jokin toinen arviointimenetelmé& mukaan, esimerkiksi syke tai
kayttaa suurempaa otoskokoa, kun arvioidaan juoksun kuormittavuutta pohjallisten

kanssa.

Juoksutilanne on fyysisesti rasittava suoritus, joten juoksijoille olisi saattanut olla tarvet-
ta ensiavulle testin aikana tai heti sen jalkeen. Opinnaytetyon tekijoista kaikki ovat kay-
neet EA1-kurssin. Testitilanteissa kaytdssa oli matkapuhelin, jolla olisi voitu tarvittaessa
soittaa apua paikalle hatanumerosta. Tiedossa oli myds Pirkkolan urheilukentéan tarkka
osoite. Paikan paalla oli juoksijoille tarjolla nesteita nautittavaksi ja ensiapulaukku. (Kal-
linen 2007: 37.)
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Ulko-olosuhteissa huomioitiin saaolosuhteiden (tuuli, lampétila, sade) mahdolliset vaih-
telut, koska juoksutestit jarjestettiin eri paivind. Eri testipdivina tuuli vastakkaisista
suunnista, mutta silla ei ollut merkitysta testien kannalta, koska juoksukentt&d& ympaéri
juostessa vaikutus kompensoituu. Tuulen nopeuden ja lampdtilan erotkin olivat melko
vahaiset eri testikerroilla. Jarjestamalla testit sisatiloissa, nama tekijat olisi voitu pois
sulkea. Testit jarjestettiin kuitenkin ulkotiloissa taloudellisten resurssien vahyyden
vuoksi. Mahdollisissa jatkotutkimuksissa tai muissa samankaltaisissa testeissa nama
seikat kannattaa ottaa aina huomioon. Suunnitelmassa oli, ettd ensimmaisella testiker-
ralla osa juoksijoista olisi juossut ilman pohjallisia ja osa pohjallisten kanssa, jolloin
esimerkiksi sddolosuhteiden merkitys olisi ollut vahdisempaa. Juoksijat eivat kuiten-

kaan saaneet ajanpuutteen vuoksi riittavan aikaisin uusia pohjallisia kayttoonsa.

Testiryhmalaisista nikotiinivalmisteita tai alkoholia ei ollut kayttanyt kukaan kolmea tun-
tia aikaisemmin kummallakaan juoksukerralla. Kofeiinituotteita oli kayttanyt yksi kum-
mallakin kerralla, talla ei nayttaisi olevan vaikutusta saatuihin tuloksiin. Yhdella juoksi-
joista oli kaytossa allergialddkitys juoksutestausten aikaan, mutta kyseinen juoksija ei
kertonut mista ladkkeesta oli kyse, joten ei tiedetd, olisiko sen vaikuttavilla aineilla ollut
vaikutusta tuloksiin. Ensimmaisella testikerralla kukaan ei ollut ruokaillut kolmen tunnin
sisélla ennen testia ja toisella testikerralla ruokailleita oli kaksi. Toinen heisté oli syonyt
karamelleja, ja toinen aloitti testin suorittamisen puoli tuntia suunniteltua aikaisemmin.

Nailla ei nayta olevan merkitysté saatuihin tuloksiin.

Kummallakaan testikerralla kukaan ei ollut pitdnyt lepopaivaa edeltavana paivana an-
netuista ohjeista huolimatta. Oletettavasti testipaivia edeltava péiva ja testipaivat ennen
testiajankohtaa olivat kuitenkin keskenaan fyysiselta rasittavuudeltaan samankaltaisia.
Unen laatu ja méara oli poikennut normaalista yhdella juoksijalla kummallakin testiker-

ralla. Nailla tekijoilla ei havaittu olevan vaikutusta saatuihin tuloksiin.

Laktaattimittarin kaytt® vaatii tarkkuuta, koska nayteliuska ei saa koskettaa ihon pintaa
naytetta otettaessa. Verinaytteet otettiin juoksijoiden toiveesta sormen paista niin, etta
naytteenottokohta ja -sormi vaihtuisivat kivun vahentamiseksi. Peukaloa ja pikkusor-
mea ei kaytetty naytteenottoon lainkaan ja nimetontakin vain ensimmaisella testikerral-
la muutamalla juoksijalla. Kuinka suuri merkitys saatuihin tuloksiin on silld, ettd naytteet
otettiin eri sormista? Lisdisikd tulosten luotettavuutta se, ettd naytteet otettaisiin edes
jarjestelmallisesti aina samalla kilometrikohdalla samasta sormesta eri testikerroilla?

Testiryhmaan kuului muutama rohkea, jotka antoivat ottaa verindytteen mista tahansa
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sormesta ja perakkéin samasta sormesta. Testin aikana tiedostettiin, etta laktaattia

kertyy enemman etu- ja keskisormeen kuin muihin sormiin (Niironen 2012).

Stressitasoa ja lahtdlaktaattiarvoja verrattiin toisiinsa. Kahdella juoksijalla stressitason
ollessa pienempi, on laktaattiarvo ollut suurempi. Yhdella juoksijoista stressitaso oli
muuttunut, mutta laktaattiarvo ei. Yhdella juoksijalla stressitaso oli pysynyt samana,
mutta laktaattiarvo muuttui (ilman pohjallisia suurempi). Yhdella stressitaso ja laktaat-
tiarvot muuttuivat samanaikaisesti (molemmat pohjallisten kanssa suurempia). Talla
testiryhmalla ei havaittu mitdén johdonmukaista vaikutusta stressitason ja lahtdlaktaat-

tiarvojen valilla.

Stressitason ja lahtosyketasojen valisia eroja vertailtaessa ei havaittu mitaan johdon-
mukaista vaikutusta naiden valilla. Kahdella juoksijalla lahtésyke- ja stressitaso olivat
suuremmat juostessa ilman pohjallisia. Kahdella juoksijalla stressitaso oli suurempi
pohjallisten kanssa ja syketaso oli pienempi. Ensimmaisella testikerralla nelja koki ole-
vansa stressaantuneita. Stressin maara oli kohtalaista kolmella, ja vahaista se oli yh-
dellad juoksijoista. Yhdella juoksijalla stressitaso oli sama molemmilla juoksukerroilla,
mutta lahtosyke oli suurempi ilman pohjallisia juostessa. Viisi koki olevansa stressaan-
tunut toisella testikerralla, jolloin stressin maard oli kohtalaista kahdella ja vahaista
kolmella.

Syke ja aika olivat opinndytetytssa kontrolloivia tekijoita. Niita tarkasteltaessa huomat-
tiin kuitenkin mielenkiintoisia ilmi6ita. Syke pysyi alhaisemmalla tasolla juoksun alku-
vaiheilla ilman pohjallisia juostessa. Juostessa pohjallisten kanssa syke pysyi mata-
lampana kuudesta kilometrista eteenpdin ja pysyi siella loppuun asti useammalla juok-
sijalla. Kahdeksan kilometrin kohdalla syke pysyi liséksi kolmella juoksijalla samalla
tasolla, rippumatta siita juostiinko pohjallisten kanssa tai ilman niitd. Kymmenen mi-
nuutin kuluttua juoksun paattymisesta syke oli laskenut useammalla alhaisemmalle
tasolle pohjallisten kanssa juostessa. Tarvittaisiin jatkotutkimuksia, jotta voitaisiin selvit-

taa, mika on johtanut naihin ilmiéihin.

Voiko syke-erot johtua siita, etta juoksijoita esimerkiksi jannitti tuleva juoksutesti? Syke-
erot eivat todennakaoisesti selity silld, koska toisella kerralla testi oli jo tuttu. Olisi myos
mielenkiintoista tietdd, miten syke olisi kayttaytynyt, jos matka olisi ollut pidempi. Esi-
merkiksi, olisiko syke pysynyt edelleen matalampana pohjallisten kayton yhteydessa

vai, olisiko syke kayttaytynyt toisin? Toisaalta Kelly ym. ovat tutkimuksessaan vuonna
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2011 paatyneet samankaltaisiin tuloksiin sykkeen osalta, tutkiessaan pohjallisten vaiku-

tusta juoksun kuormittavuuteen, kuin tassa opinnaytetyossa (Kelly ym. 2011).

Juoksuun kaytetty aika oli lyhyempi pohjallisten kanssa ja tdhan saattoi vaikuttaa mah-
dollisesti tuttu juoksutapa, koska juoksijat saattoivat olla tottuneempia juoksemaan poh-
jallisten kanssa. Toisella testikerralla juoksuaikaan saattoi kulua myés siksi vahemman
aikaa, kun tilanne oli juoksijoille jo tuttu. Liséksi he tiesivat, ettd sen jalkeen voi lahtea

pois testipaikalta.

Mikali juoksun kuormittavuutta olisi tarkasteltu opinnaytetyén kontrolloivien tekijéiden
(syke, aika) avulla, nayttaisi silta, etta juokseminen Footbalance-pohjallisella ei nayttai-
si kuormittavan sydantd niin paljon kuin juoksu ilman pohjallisia. Lisdksi pohjallinen

nayttaisi vahentavan juoksuun kulunutta aikaa.

Eettisyys

Opinnaytetyon tekijat eivat itse osallistuneet tutkimusryhmé&an, eivatkd valmistaneet
tutkimuksessa kaytettavia pohjallisia. Saadut tulokset kasiteltiin objektiivisesti ja tulok-
sia ei valikoitu yhteistydkumppanien eduksi. Ylim&arainen tutkimusaineisto (esim. ku-
vat, tutkimuslomakkeet) havitettiin asianmukaisesti tulosten kayton jalkeen. Tekijat
noudattivat opinndytety6ta tehdesséan, seka sen jalkeen, vaitiolovelvollisuutta.

Testattavat koodattiin numeroilla ja tulokset esitetaan niin, etta ketdan ei voida yksilona
tunnistaa. Tutkimuksen aikana ei syntynyt henkilttietorekisterida, koska kysytyt etunimi-
tiedot havitettiin lomakkeista heti sen jalkeen, kun testattavat oli saatu numeroitua.
Kaikki tutkittavat esiintyivat anonyymeind, ja heilla oli oikeus keskeyttaa tutkimus mil-

loin tahansa syytd mainitsematta.

Submaksimaalisen syketason maarittamiseksi olisi pitdnyt teettda kuntotestaus, jossa
olisi saatu selville henkilon maksimaalinen syketaso. Testi on fyysisesti erittiin raskas
sen suorittajalle ja tallaiset testit tulisi teettaa laakarin valvonnassa (Kallinen 2007: 35).
Tastd syysta opinnaytetydssa ei ollut mahdollista, eik& olisi ollut eettisesti oikein kayt-
téda juoksijoiden yksildllistd submaksimaalista syketasoa juoksun kuormittavuuden arvi-

ointiin.
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Testiryhmalaiset kuluttivat vapaaehtoisesti vapaa-aikaansa osallistumalla jarjestettyihin
testitilanteisiin. He joutuivat myos tulemaan omakustanteisesti testipaikalle. Pohjallisis-
ta, juoksukengista ja juoksuradan kaytosta aiheutuneista kustannuksista vastasi Foot-
balance Systems Oy. Mediq Suomi Oy vastasi laktaattimittareiden ja nayteliuskojen
aiheuttamista kustannuksista. Opinnaytetyontekijat vastasivat testitilanteisiin tuotavien
juomapullojen, neulan havityspurkkien, ensiapulaukun, lansettien ja pikkulaastareiden
jarjestamisesta ja toimittamisesta testipaikalle. Lisaksi opinnaytetydntekijoiden vastuul-

la oli opinnaytetydssa kaytettavien lomakkeiden monistuskustannuksista vastaaminen.

Jatkotutkimukset

Kantaluun asentoluokittelua ei suunnitelmista huolimatta kaytetty, koska kantaluiden
asentojen erot olivat niin pienid, ettei luokittelua olisi voitu tehda. Lisaksi kantaluiden
asentojen muutokset osalla testattavista olivat vain toisessa jalassa. Taman vuoksi
testirynmén jakaminen eri luokkiin kantaluun asennon mukaan olisi ollut mahdotonta
nain pienella testiryhmalla. Suuremmalla otoskoolla kantaluiden asentoluokittelua voi-
taisiin hyddyntaa toisena arviointimenetelména juoksun kuormittavuutta tarkasteltaes-

sa. Talla voitaisiin saada tietoa pohjallisten sovellettavuudesta erilaisille jalkaterille.

Opinnaytetytssa ei kiinnitetty huomiota testiryhmé&n erilaisiin juoksutyyleihin. Kirjalli-
suudesta nousee kuitenkin esiin, etta juoksutyylilla on vaikutusta juoksun taloudellisuu-
teen ja sita kautta juoksun kuormittavuuteen. Silmamaaraisesti oli kuitenkin selkedasti
havaittavissa erilaisia juoksutyyleja juoksijoiden valilla. Osalla juoksijoista oli lisdksi
havaittavissa juoksutyylin muutos juostessa pohjallisilla tai ilman niita. Kaikki testiryh-
malaiset olivat osallistuneet juoksukouluun, jossa heille oli opetettu yksil6llisesti opti-
maalista juoksutekniikkaa. Opinnaytetyon suunnitteluvaiheessa yhtena ajatuksena oli
huomioida my6s juoksutyylien tuomat erot laktaatin kertymisessa. Tama ajatus karsiu-
tui resurssien vahyyden vuoksi, mutta jatkossa olisi kuitenkin mielenkiintoista saada

lisaa tietoa erilaisten juoksutyylien kuormittavuudesta.

Testiryhma on tassa opinnaytteessa suppea ja tuloksia ei voida yleistdd, mutta taméa
ty0 toimii ajatuksia ja keskustelua herattdvana alkuna. Toivottavasti kiinnostusta aihee-
seen loytyisi niin paljon, etta joku innostuisi tAsté aiheesta tekemaan laajemman ja kat-
tavamman tutkimuksen. Mielenkiintoisia ja suuntaa antavia viitteita tuloksista on havait-

tavissa.
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Vakiosopimus

f// Metropolia

Jalkaterapian koulutusohjelma

Opinnaytesopimus

1.Sopijaosapuolet

Metropolia Ammattikorkeakoulu, Jalkaterapian koulutusohjelman (Vanha viertotie 23, PL 4031, 00079
Metropolia), ryhméan SJ09S1 opiskelijat Suvi Jalkd, Mira Naakka, Taneli Pitkanen ja Jenni

Sipila ja Footbalance Systems Oy, Hameentie 135 A, 00560 Helsinki, 045 111 46 62 (tuote-
testauksesta vastaava Joonas Laurila) sekd Mediq Suomi Oy, Luomanportti 3, 02200 Es-

poo, 020 112 1695 (tuotepaallikkd Marko Niironen) ovat tehneet seuraavan sopimuksen.

2.Sopimuksen voimassaoloaika

16.9.2011 - 31.12.2012

3. Toteutusaikataulu

Opinnaytety®n aiheen ideointia yhteistydsséa syksy 2011.

Opinnaytetydn suunnitelman kirjoittaminen tammi-maaliskuu 2012.

Yhteistydneuvottelu, tutkimustehtavéasta sopiminen ja sopimuksen allekirjoitus maaliskuu 2012.
Opinnaytetyota koskevaan teoriaan perehtyminen (energiataloudellisuus, pohjalliset ja pitkinmatkan juok-
su).

e Aineiston keruu: Kaikki juoksutestiin osallistujat vastaavat kolmeen lomakkeeseen: esitietolomake taytetaan
ennen ensimmaisté juoksutestitilannetta, ja juoksun jalkeen taytettava —lomake taytetddn molempien juok-
sutestien jalkeen. Lisaksi infotilaisuudessa mittaamme juoksijoiden kantaluiden asennot.

Infotilaisuus juoksijoille helmikuu 2012.

Laktaattimittarin kayton opastus ja laitteen esitestaus huhtikuu 2012.

Kaksi juoksutestitilaisuutta toukokuussa 2012.

Juoksutestitulosten analysointia ja teorian kirjoittamista kevaalla ja kesalla 2012.

Kirjallisen tyon kirjoittaminen kesalla ja syksylla 2012.

Opinnaytetyon julkistaminen Metropolia Ammattikorkeakoulun Jalkaterapian koulutusohjelman opinnéayte-
tydseminaarissa syksylla 2012.

4. Toiminnan ohjaus ja valvonta

Opinnaytetyota tehdessaan opiskelija sitoutuu noudattamaan hyvan tutkimuskaytannén periaatetta ja Suomen Jalka-
terapeuttiliton ammattieettisia ohjeita.

Yhteyshenkiléna Footbalace Systems Oy:n puolelta toimii Joonas Laurila, joka vastaa pohjallisten ja juoksukenkien
saatavuudesta seka juoksutesti-tilanteeseen tarvittavan juoksukentéan jarjestamisesté ja varaamisesta ym.

Yhteyshenkilon& Medig Suomi Oy:n puolelta toimii Marko Niironen, joka vastaa laktaattimittarin ja nayteliuskojen
jarjestamisesta.

Metropolia Ammattikorkeakoulun puolelta opiskelijan tydskentelya ohjaavat Matti Kantola jalkaterapian lehtori ja Elisa
Mékinen yliopettaja FT.
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5.Sopimuksen tarkoitus

Sopimuksen tarkoituksena on mahdollistaa opiskelijan tekemé&an tytelamalahtdisen opinnaytetyon. Opinnaytetydn
aihe nousee yhteistydkumppanin tarpeista.

Opiskelijan opinnaytety®n tarkoituksena on selvittda juoksun kuormittavuutta juostessa Footbalance-pohjallisilla ja
ilman niit&.

Opiskelijat sitoutuvat tydskentelemaan tavoitteellisesti yhteistydkumppanin kanssa ja jakamaan opinnaytetydprosessin
aikana syntyvat kokemukset ja tiedot heidan kanssaan.

Opinnaytteen tuotoksena syntyy kirjallinen raportti, jonka opiskelijat toimittavat Footbalance Systems Oy:n ja Mediq
Suomi Oy:n kayttdon vimeistaan 31.12.2012.

6.Toiminnan sisalto

Yhteistyon perustana on kaikkien osapuolten (opinnaytetydryhmé, Footbalance ja Mediq) kiinnostus opinnaytetyon
aiheeseen, jolla selvitetdén kuormittavuuden eroja juostessa Footbalance-pohjallisella ja iiman niita.

Opinnaytetydlla haetaan vastausta tdsmennettyihin tutkimuskysymyksiin, jotka ovat:

1. Miten juoksun kuormittavuus eroaa Footbalance-pohjallisten kanssa juostessa verrattuna juoksuun ilman pohjalli-
sia?

2. Mita eroja on juoksun kuormittavuudessa Footbalance -pohjallisten kanssa juostessa verrattuna juoksuun ilman
pohjallisia, kun jalkaterat on luokiteltu kantaluun asennon mukaan?

3. Miten juoksijat kokevat juoksun kuormittavuuden juostessa Footbalance-pohjallisten kanssa ja ilman niita?

Liitteena on erillinen opinnaytetydsuunnitelma, jossa toiminnan sisélté on kuvattu tarkoin.

7. Kustannukset, palkkio ja suoritukset

Footbalance Systems Oy valmistaa testiryhméaén kuuluville juoksijoille yksildlliset Max- pohjalliset viimeistaan kaksi
viikkoa ennen ensimmaista testijuoksua. Lisaksi Footbalance Systems Oy jarjestaa juoksijoille Asics- juoksukengat
seka testitilannetta varten juoksuradan. Naihin liittyvista kustannuksista vastaa Footbalance Systems Oy.

Medig Suomi Oy lainaa opinnaytetydryhmaélle kaksi Lactate Scout -laktaattimittaria juoksutestien ajaksi. Liséksi Mediq
Suomi Oy jarjestéa opinnaytetydryhmalle tarvittavan maaran nayteliuskoja, joiden kustannuksista vastaa Mediq.

Opiskelijat vastaavat testitilanteisiin tuotavien juomapullojen, neulan havitys purkkien, ensiapulaukun, lansettien ja
pikkulaastareiden jarjestamisesta ja toimittamisesta testipaikalle. Lisaksi opiskelijat vastaavat opinnaytetydssa kaytet-
tavien lomakkeiden aiheuttamista monistus kustannuksista.

Opinnaytety® ei saa aiheuttaa kustannuksia Metropolia Ammattikorkeakoululle.

8.Tulosten hyddyntaminen ja kayttboikeus

Ty0 toimitetaan sen valmistuttua Metropolia Ammattikorkeakoulun kirjastoon ja sdhkdisessa muodossa Theseus-
tietokantaan.

Sopimuksen perusteella toteutetun opinnaytetyon tuloksien hyddyntaminen ja kayttdoikeus on opinnaytetydn tekemi-
seen osallistuneilla tahoilla: opiskelijoilla, Footbalance Systems Oy:lla, Mediq Suomi Oy:lla ja Metropolia ammattikor-
keakoululla.

Opinnaytetydsta saatavia tuloksia ja tietoa vélitettdessa eteenpdin tulee opiskelijoiden nimet olla kaikissa yhteyksissa
mainittuna. Liséksi Metropolia Ammattikorkeakoulu edellyttad Metropolia Ammattikorkeakoulu -nimen esille tuomis-
ta tuloksien julkaisemisen yhteydessa. Mahdollisuuksien mukaan toivotaan myds Metropolia—tunnuksen kayttoa
julkisissa yhteyksissa.
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9. Metropolia Ammattikorkeakoulun seka opinnaytetyéryhmén vastuuvapau-
tus

Metropolia Ammattikorkeakoulu, opinnaytetytta tekevat jalkaterapeuttiopiskelijat seka opinnaytetyota
ohjaavat opettajat eivat ole vastuussa vahingoista ja loukkaantumisista, mikali testiryhm&an kuuluville
juoksijoille niité syntyy testitilanteiden aikana, (ellei kuluttajasuojalaissa tai muissa kuluttajaa koskevissa
laeissa ja maarayksissa ole toisin maaratty). Pohjallisten testaaminen tapahtuu testiryhmé&an kuuluvien
omalla vastuulla.

Liitteena saatekirje ja suostumusasiakirjan malli.

10. Force majeure

Sovitun tehtavan suorittamiseen varattua aikaa voidaan pidentéa force majeure —luonteisten syiden pe-
rusteella.

11. Sopimuksen muu siirtdminen ja purkaminen

Sopimuksesta aiheutuvia velvollisuuksia ei voi siirtdd kolmannelle osapuolelle iiman toisen osapuolen suostumusta.
Sopimuksen voi siirtéa ja purkaa kaikkien allekirjoittaneiden yhteisella paatoksella.
Sopimuksia tehdaén kolme samansisaltoista kappaletta, yksi kaikille sopijaosapuolille.

Yhteistydkumppanin allekirjoitusoikeuden omaavan henkildn allekirjoitus

Paikka ja Aika

Footbalance Systems Oy
Joonas Laurila

Yhteistydkumppanin allekirjoitusoikeuden omaavan henkilon allekirjoitus

Paikka ja Aika

Mediq Suomi Oy
Tuotepéaallikkd
Marko Niironen
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Paikka ja Aika

Maria Kruus-Niemela
Koulutuspéaalikkd
Metropolia Ammattikorkeakoulu

Suvi Jalko
Jalkaterapeuttiopiskelija
Metropolia Ammattikorkeakoulu

Mira Naakka
Jalkaterapeuttiopiskelija
Metropolia Ammattikorkeakoulu

Taneli Pitkénen
Jalkaterapeuttiopiskelija
Metropolia Ammattikorkeakoulu

Jenni Sipila
Jalkaterapeuttiopiskelija
Metropolia Ammattikorkeakoulu

Elisa Mékinen
Yliopettaja, FT
Metropolia Ammattikorkeakoulu

Matti Kantola
Jalkaterapian lehtori
Metropolia Ammattikorkeakoulu
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Esitietolomake

1. Etunimi

2. Ika

3. Sukupuoli 1. Mies 2. Nainen

4. Paino kg Pituus cm
5. Kuinka kauan olet harrastanut juoksua? vuotta

6. Onko sinulla perussairauksia ja saannollista ladkitysta?

1. Ei

2. Kylla, Mita?

7. Onko sinulla vammoja, jotka vaikuttavat juoksemiseesi? (esim. nilkan nyrjah-

dys, polvikipu)

1. Ei

2. Kylla, millaisia?

8. Onko sinulla kipuja, jotka vaikuttavat toimintakykyysi?
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1. Ei

2. Kylla, Missa ja Milloin?

9. Mitd muuta haluaisit kertoa?

Kiitos vastauksestasi!
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Juoksun jalkeen taytettava kyselylomake

1. Ympyr6i juoksitko a. pohjallisen kanssa b. ilman pohjallisia

2. Oletko ollut syomatta viimeiset 2-3 tuntia?

1. ei, jos vastasit ei, niin miksi?

2. kylla

3. Oletko tehnyt tan&&n ruumiillisesti raskasta tyota?
1. ei

2. kylla jos vastasit kylla, niin mita?

4. Koetko olevasi stressaantunut?
1. ei
2. en osaa sanoa
3. kylla jos vastasit kylla, niin ympyrdéi stressin tason maara

1. Vahainen 2. Kohtalainen 3. Suuri

5. Onko unen laatu tai maara poikennut tavanomaisesta edeltava yona?

1. ei

2. kylla jos vastasit kyll&, niin miten?
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6. Oletko kayttanyt nikotiinivalmisteita 3 tuntia ennen juoksutestia?

1. en

2. kylla
7. Oletko kayttanyt alkoholia 3 tuntia ennen juoksutestia?

1. en

2. Kylla
8. Oletko kayttanyt kofeiinituotteita 3 tuntia ennen juoksutestia?

1. en

2. kylla
9. Arvioi askeistéa juoksukokemustasi alla olevaan janaan (merkitse x janalle)

Kevytta Raskasta

10. Esiintyikd juostessa kipua? Arvioi kokemasi kivun voimakkuutta alla olevaan kipu-
janaan (merkitse x janalle)

Ei kipua Paljon ki-
pua
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11. Vaikuttiko Kipu juoksuun?
1. ei

2. kylla jos vastasit kylla, niin miten?

12. Tuntemuksesi juoksusta?

13. Miten juoksu tuntui erilaiselta pohjallisen kanssa kuin ilman pohjallisia?

14. Mita muuta haluaisit viela kertoa?
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Suostumus selvitysta varten

"Pitkdnmatkanjuoksijoiden juoksun kuormittavuuden erojen selvittdminen Footbalance -
pohjallisilla juostessa ja ilman pohjallisia
-laktaattiarvojen ja kantaluun asentoluokittelun seké& juoksijoiden kokemusten avulla

tarkasteltuna”

Minua on pyydetty osallistumaan tutkimukseen, jonka tarkoituksena on selvittaa juok-

sun kuormittavuuden eroja juostessa Footbalance-pohjallisella ja ilman pohjallista.

Olen perehtynyt saatekirjeen sisaltoon, saanut suullista tietoa aiheesta ja minulla on
ollut tilaisuus esittaa aiheeseen liittyvid kysymyksid. Olen saanut riittavasti tietoa tutki-

muksen tavoitteesta ja tarkoituksesta seka sen toteutuksesta.

Ymmarran etta osallistumiseni tutkimukseen on vapaaehtoista. Olen tietoinen, ettd voin
keskeyttédé osallistumiseni tutkimukseen missé tahansa tutkimuksen vaiheessa syyta
iimoittamatta. Tied&n, etta tutkimustietojani kasitelldan luottamuksellisesti ja tutkimus-
aineisto havitetdan opinnaytetyon valmistuttua.

Allekirjoituksellani suostun osallistumaan tutkimukseen ja kahteen juoksutestiin.

Taté sopimusta on tehty kaksi kappaletta, toinen tutkittavalle ja toinen opinnaytetyon
tekijoille.

Paivamaara

Tutkimukseen osallistuva nimi, allekirjoitus ja puhelinnumero

Opiskelijoiden nimet, allekirjoitukset ja puhelinnumerot
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Hyva juoksutestiin osallistuva juoksija!

Tarkoituksenamme on selvittdd juoksun kuormittavuuden eroja juostessa Footbalance-
pohjallisilla ja ilman pohjallisia. Tavoitteena on tuottaa tietoa Footbalance-pohjallisista

juoksun kuormittavuuden kannalta.

Tata varten kerdamme tarvittavaa aineistoa kantaluun mittauksen, esitietolomakkeen,
juoksutestin, verinaytteen ja kyselykaavakkeen avulla. Esitietolomakkeen avulla kartoi-
tamme juoksijoiden taustatietoa, joka antaa meille tietoa ryhméan rakenteesta. Vastat-
kaa lomakkeissa oleviin kysymyksiin niissa olevien ohjeiden mukaisesti. Tulette saa-
maan vahintaan kaksi viikkoa ennen ensimmaista testipdivdd Footbalance Systems
Oy:ltd Max- pohjalliset kayttéonne. Footbalance Systems Oy jarjestaa teille myds juok-

sua varten Asics- juoksukengat. Naista ei aiheudu teille kustannuksia.

Tapaamisia on yhteensd kolme. Ensimmaéinen kerta on informaatiopaiva, jolloin mit-
taamme myos kantaluiden asennot. Testipéaivat ovat 22.5.2012 ja 29.5.2012 klo 18.00
alkaen. Testipaivista toisella kerralla tulette juoksemaan 8 kilometrin matkan pohjallisen
kanssa ja toisella kerralla ilman pohjallista. Pyydamme teitd valmistautumaan juoksuun
annettujen kirjallisten ohjeiden mukaisesti. Tulemme maarittamaan teille sykerajat, joi-
den sisalla syketasonne tulisi pysya testin ajan. limoitamme oman syketasonne teille
ennen testin alkua. Huomioittehan, etta sykemittari tulee olla mukana juoksutilan-

teessa.

Juoksun aikana teilta tullaan ottamaan verindytteet sormenpaasta 6 kertaa (ennen
juoksua, 2 km kohdalla, 4 km kohdalla, 6 km kohdalla, 8 km kohdalla, sek& 10 minuutin
kuluttua testin jalkeen). Sormen paasta otettava verindyte on pisara verta. Veripisaran
avulla mitataan kehonne laktaattipitoisuutta. Veren laktaattipitoisuuden analysoi Lacta-
te SCOUT -mittari, joka analysoi ndytteen muutamassa sekunnissa. Verinaytteiden

oton yhteydessa tarkastamme sen hetkisen sykkeenne sykemittarista.

Juoksusuorituksen jalkeen pyydamme teitd vastaamaan kyselyyn. TAma vie teilta aikaa
n. 5 minuuttia. Lomakkeen avulla keraamme tietoa ja tuntemuksia juoksusta. Naiden
tietojen, laktaattiarvojen ja tutkitun tiedon pohjalta selvitimme juoksun kuormittavuuden
eroja. Testitilanteeseen on hyvéa varata riittdvasti aikaa, vahintaan 2 tuntia. Tarkkaa

aikaa on vaikea arvioida. Kaytettava aika riippuu siita, kuinka kauan teiltd menee aikaa
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8 km:n matkaan teille annettujen sykerajojen puitteissa. Tarkoituksena ei ole juosta
nopeasti maaliin, vaan teidan tulisi pyrkia pitaméén syketasonne mahdollisimman ta-
saisena koko juoksutestin ajan.

Aineisto kasitellaan luottamuksellisesti ja tulokset raportoidaan siten, ettei ketdan voida
yksilona tunnistaa. Tutkimusaineisto havitetdan tutkimuksen valmistuttua. Voitte halu-
tessanne keskeyttaa osallistumisenne tutkimukseen milloin tahansa, syyta ilmoittamat-
ta. Emme vastaa mahdollisista teille aiheutuvista kustannuksista.

Selvitys liittyy Metropolia Ammattikorkeakoulussa jalkaterapian koulutusohjelmassa
tehtavaan opinnaytetyéhon. Tyo valmistuu 31.12.2012 mennessa. Kirjallinen raportti on
saatavissa Metropolian Ammattikorkeakoulun kirjastossa osoitteessa Vanha viertotie
23, 00350 Helsinki. Sahkdisesti opinnaytetyo tulee 16ytymé&éan Theseus- tietokannasta,
internetista. Opinnaytety6ta ohjaavat Jalkaterapian lehtori, jt Matti Kantola, mat-

ti.kantola@metropolia.fi ja Yliopettaja, FT Elisa Makinen, elisa.makinen@metropolia.fi

Toivomme, ettd olette suostuvainen tutkimukseen. Tarvittaessa lisatietoa antavat:

Jalkaterapeuttiopiskelijat

Suvi Jalko, suvi.jalko@metropolia.fi, puhelinnumero
Mira Naakka, mira.naakka@metropolia.fi, puhelinnumero
Taneli Pitkanen, taneli.pitkanen@metropolia.fi, puhelinnumero

Jenni Sipil&, jenni.sipila@metropolia.fi, puhelinnumero
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Ohjeita testiin valmistautumiseen

Hyva juoksutestiin osallistuva juoksija!

Juoksutestit tullaan suorittamaan kahtena perakkaisena viikkona 22.5.12 ja 29.5.12 klo
18 alkaen Pirkkolan liikuntapuistossa, 00630 Helsinki. Tarkkaa testin vaatimaa aikaa
on vaikea arvioida, mutta teidan olisi hyva varata aikaa siihen kaksi tuntia. Mukaan
tarvitset oman sykemittarisi, juomapullo, saamasi Footbalance Max- pohjalliset ja
Asics- juoksukengat, seka asianmukainen juoksuvaatetus.

Tulette juoksemaan kahdeksan kilometrin pituisista testimatkoista toisen pohjallisten
kanssa ja toisen ilman pohjallisia. lImoitamme paikan paalla kummalla tavalla te tulette
testin suorittamaan kyseisenad paivana. Matkan tulette juoksemaan teille maaritellylla
syketasolla. lImoitamme teille ennen testin alkua oman syketasonne. Erityisen tarkeaa
on, etta sykkeenne pysyisi rajojen sisalla koko testin ajan, tarkoitus ei ole juosta nope-
asti maaliin. Testipdivana teiltd tullaan ottamaan verindytteet sormenpaistda 6 kertaa
(ennen juoksua, 2 km kohdalla, 4 km kohdalla, 6 km kohdalla, 8 km kohdalla, seka 10
minuutin kuluttua testin jalkeen). Veripisaralla mitataan kehonne laktaattipitoisuutta.
Verindytteiden oton yhteydessa tarkastamme sen hetkisen sykkeenne sykemittarista.
Juoksusuorituksen jalkeen pyydamme teitd tayttamaan juoksun jalkeen taytettavan
kyselylomakkeen.

Ennen juoksutestia sinun tulisi olla vahintaan 3 h :
- Sybmatta
- Nauttimatta alkoholia tai kahvia
- Tupakoimatta tai kayttdmattd muita nikotiinivalmisteita

Raskasta fyysistd kuormitusta tulisi valttaa testipaivand ennen testia. Lisaksi olisi hyva
ettd testipdivaa edeltavana yona olisitte nukkuneet riittavasti (6-8 h). Nestetasapainos-
ta olisi hyva huolehtia ennen testid ja sen aikana. Olemme huolehtineet etté testipai-
kalla on tarvittaessa saatavilla vetta nautittavaksi.

Osallistuminen on vapaaehtoista ja voitte keskeyttaa juoksutestin milloin tahansa, syyta
kertomatta. Testi on fyysisesti raskas ja siitéd voi aiheutua mahdollisesti urheiluvammo-
ja. Emme vastaa mahdollisesti aiheutuvista vammoista. Suositellemme valttamaan
autolla ajoa seka raskasta fyysista kuormitusta heti testisuoritusten jalkeen.

Annamme tarvittaessa mielellamme liséatietoja:

Suvi Jalko, suvi.jalko@metropolia.fi, puhelinnumero

Mira Naakka, mira.naakka@metropolia.fi, puhelinnumero

Taneli Pitkanen, taneli.pitkanen@metropolia.fi, puhelinnumero

Jenni Sipild, jenni.sipila@metropolia.fi, puhelinnumero



