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1 JOHDANTO

Taman opinndytetyon tarkoituksena on antaa Elixiirissa toimiville fysioterapian opis-
kelijoille toimintaohje kuinka ohjeistaa asiakas, jolla ei ole taustaa kestavyysliikunnan
parista terveytta edistdvaan juoksuharjoitteluun. Tarkoituksenamme on my6s saada
juoksemisesta helposti aloitettava liikuntamuoto uusille juoksusta kiinnostuneille hen-
kilGille. Opinndytetydn sisalté on rajattu aloittelevalle juoksijalle tarpeellisiin asioihin,
joita on hyva ottaa huomioon juoksuharrastuksen aloituksessa. Opinnédytetyd keskittyy
kestavyysliikuntaan ja sen kautta tuleviin terveyshyotyihin, kuten hengitys- ja veren-
kiertoelimiston, tuki- ja litkuntaelimiston sekd aineenvaihdunnan toiminnan paranemi-
seen. Opinndytetydssa on kerrottu hyvan juoksuasennon ja tekniikan oikeaoppinen
suorittaminen teorian ja havainnollistavien kuvien avulla. Lisdksi teoriaosuudessa

esitellaan yleisimmat juoksuun liittyvat rasitustilat ja -vammat.

Valitsimme opinndytetyon aiheeksi juoksemisen, koska siithen kohdistuva mielenkiinto
on lisddntynyt vuosi vuodelta yhd enemmén ja harrastajamiirit ovat kasvaneet
jatkuvasti. Sen huomaa parhaiten juoksutapahtumien kasvavasta osallistujaméairasta.
Esimerkiksi vuonna 2000 Helsinki City Run -tapahtumaan osallistui vajaat 1200
juoksijaa, kun maaliviivan vuonna 2013 ylitti ldhes 14000 innostunutta (Lehtinen
2013a). Harrastajamddrdt jatkavat kasvuaan ja mukaan mahtuu niin kokeneita
juoksijoita kuin vasta-alkajia. Juoksun suosion taustalla on varmasti se, ettd ihmisten
tyot ovat muuttuneet raskaista maataloustdistd yhd enemmén passiiviseen pédte-
tyoskentelyyn. Kuitenkin tyOpdivét ja arkiaskareet pitdvat ithmiset kiireisind ja aika
jolloin olisi mahdollista harrastaa, ei ole aina itsensd pédtettdvissd. Tdmédn vuoksi
juokseminen on hyvé harrastus. Juoksua voi harrastaa mihin kellonaikaan tahansa,
vuodenajasta riippumatta ja missid tahansa, niin maantien vartta pitkin, metsapolulla
tai vaikka merenrantaa pitkin kauniita maisemia ihastellen ja unohtaen arjen kiireen.
Lisdksi juoksu on halpa harrastus, jonka aloittamiseen ei tarvitse investoida kuin vain
hyvit juoksukengit, jotka télld hetkelldi maksavat noin 100-200 euroa. Juoksu-

harrastuksen suurimpana vaarana onkin, ettd se vie mennessién.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Taman opinndytetyon tarkoituksena on tehda toimintaohje fysioterapian opiskelijalle,
joka antaa tietoa juoksuharjoittelun vaikutuksista eri elinjérjestelmiin, kestavyyskun-
toon ja juoksutekniikkaan seka juoksuharjoittelun oikeaoppiseen aloittamiseen. Ta-
voitteena on saada fysioterapian opiskelijalle tiivistetty teoriapohja terveyshyodyisté,
joilla han pystyy motivoimaan asiakkaan juoksuharjoittelun pariin. Liséksi tavoitteena
on saada opinndytetyd jadmaan Mamkin palveluyksikkd Elixiirin asiakasohjaukseen,

mistd on hyotya myos tulevaisuudessa.

Asiakkaan juoksuasennon ja -tekniikan havainnoimisen tueksi on tarkoitus tehd& ha-
vainnointimateriaali (liite 1), jossa kuvien liséksi on varattu tilaa omien havainnoin-
tien Kirjaamiseen. Havainnointimateriaalin kuvat on tarkoitus ottaa itsestdamme, jotta

saamme niisté juuri sellaiset kuin haluamme.

3 JUOKSUHARJOITTELUN VAIKUTUKSET ELINJARJESTELMIIN

Kestavyyskaésite tarkoittaa sydan- ja hengityselimiston seka tuki- ja liikuntaelimiston
kykyéa kestaa pitkékestoista rasitusta. Juoksemisessa kestavyydella tarkoitetaan elimis-
ton kykya vastustaa vasymysta suorituksen aikana hapenoton ja hapenkulutuksen va-
lilla. Kestavyysjuoksu on yli kahden minuutin pituinen yhtédjaksoinen juoksu. Juoksu-
vauhti vaihtelee aina hitaasta pitkékestoisesta holkastd nopeisiin ja lyhytkestoisiin
juoksuvauhteihin. (Hartikainen 2009, 9 - 10.) Juoksu on ihmiselle luonnollinen liik-
kumismuoto, ja se on helposti aloitettavissa oleva harrastus. Juoksun kannalta ihminen
omaa anatomisesti paljon sellaisia piirteitd, jotka suosivat juuri kestdvyysjuoksua.
Tallaisia asioita ovat pitka akillesjanne, lyhyet varpaat, suuri pakaralihas seké lantion
ja rintakehdn hyvéa liikkuvuus. Liséksi ihmiselld on kyky hikoilla runsaasti, mika

edesauttaa lammonpoistamista kehosta liikunnan aikana. (Peltonen 2013, 42 - 43.)

Saannolliselld kestdvyysliikunnalla on terveytta edistavia vaikutuksia kehoon. Toiset
niista tulevat esiin jo parin viikon kuluttua ja toiset pitkan harjoituksen tuloksena.
Fyysisen aktiivisuuden on myo6s todettu lisddvan ihmisen eldméanpituutta, varsinkin

terveempia vuosia ihmisen elinkaaren loppupuolelle. (Hemmila 2006b, 12.)



3.1 Hengitys- ja verenkiertoelimist6

Hengitys- ja verenkiertoelimistd koostuu sydamestd, verenkierrosta ja keuhkoista.
Niiden tehtdvénd on huolehtia siitd, ettd kehon lihakset ja muu elimistd saavat tar-
peeksi happea toimintaansa sekéd poistaa hiilidioksidia ja maitohappoa. Vaikutukset
hengitys- ja verenkiertoelimistoon syntyvét varsin nopeasti: jo 4-5 viikon harjoittelu
parantaa niiden toimintaa merkittavasti. (Aalto 2005a, 22.) Lisaksi verenkierto- ja
hengityselimiston harjoittaminen vahent&é ennaltaehkaisevasti riskia sairastua sydan-
ja verenkiertoelimiston seka aineenvaihdunnan sairauksiin. Kaikkien ndiden positiivis-
ten vaikutusten ohella on hyva muistaa, ettei liikunta suojaa ketaan taysin hengitys- ja
verenkiertosairauksilta. Silti sydanperaisten &dkkikuolemien vaara on paljon pienempi
kuin litkunnasta saatavat terveyshyodyt. (Myers 2003, 1 - 2; Vuori ym. 2005, 30 - 34.)

3.1.1 Sydéan- ja verenkiertoelimisto

Saannollinen kestavyysliikunta on tehokkainta sydantd vahvistavaa toimintaa, koska
silloin kaytetadn paasaantodisesti suuria lihasryhmid. Juokseminen on yksi parhaista
liilkkumismuodoista vahvistamaan sydantd suhteutettuna liikuntaan kaytettyyn aikaan.
Liikkumalla lihasten hapentarve kasvaa, miké& saa syddmen tihentdmaan lyontirytmi-
aan ja ndin sydan kasvaa ja vahvistuu. Lisddntynyt verentulo sydameen saa aikaan
sydanlihaksen venytystd, mika johtaa sydansolut toimimaan voimakkaammin ja lyhy-
emman aikaa. Tamé& venytystapahtuma nékyy sydamen tehokkaampana tyhjenemise-
né. (Heinonen 2013.) Lisdantynyt rasitus saa syddmen pumppauskyvyn paranemaan
niin, ettd yhden sykayksen aikana sydan pumppaa enemman verta elimiston kayttoon.
Toisin sanoen sydamen iskutilavuus kasvaa. Iskutilavuuden kasvun seurauksena sy-
damen lyontitiheys levon aikana laskee ja tdmé antaa sydédmelle liséa aikaa palautua.
Kyse on leposykkeen alenemisesta. Matalalla leposykkeellda syddmen oma huolto pa-
ranee, jolloin sydan voi ja toimii paremmin. Kestavyysharjoittelua harrastavan henki-
16n sydén ei joudu ponnistelemaan niin paljon rasituksessa kuin huonokuntoisen sy-
dan. Alentunut leposyke antaa liséé reservia syddmelle rasituksessa. Sykereservi on
maksimisykkeen ja leposykkeen valinen sykealue. Esimerkiksi jos henkilon maksi-
misyke on 190 lydntid/minuutissa ja leposyke on 60 lyonti&/minuutissa, silloin hanen
sykereservi on 130. (Anttila ym. 2013, 18 - 19.)
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Kestévyysjuoksussa lihakset tarvitsevat hapekasta verta tasaisesti pitkan rasituksen
ajan. Saannollinen harjoittelu kasvattaa veriplasman méaaréa ja lisdd punasolujen ko-
konaismaédrad. Namé parantavat hapensaantia ja keuhkoissa tapahtuvaa vaihtoproses-
sia. Rasitus synnyttaa lisdd hiussuoniverkostoa lihaksissa, keuhkoissa ja sydamessa.
Liséksi verisuonistosta tulee joustavampi, ja erityisesti laskimopaluu tehostuu ja veri
palaa lihaksista syddmeen nopeammin. Né&in verenkierto paranee, ja keho saa parem-
min verta sinne missa sité tarvitaan. VVerisuoniston parantunut elastisuus myos alentaa
verenpainetta. (Sharkey 2011, 22, 28 - 31; Heinonen 2013.)

3.1.2 Hengityselimisto

Hengityslihasten vahvistaminen parantaa keuhkojen ilmansaantia, ja keuhkojen pa-
rempi verensaanti puolestaan parantaa niiden kykya ottaa happea hengitysilmasta.
Saannollinen juoksuharjoittelun ansiosta keuhkotuuletus paranee ja rasituksensieto
kehittyy. Juokseminen ei kasvata keuhkojen kokoa vaan se tehostaa niiden toimintaa.
Ihminen tarvitsee lepotilassa 250 millilitraa happea minuutissa. Kovassa fyysisessa
rasituksessa hapentarve voi kasvaa 20-kertaiseksi. Riittdva ilmaméaara ei yleensa ole
ongelma, koska keuhkoissa on ylikapasiteettia ja ihminen kayttdd maksimaalisessa
rasituksessa kaksi kolmasosaa keuhkojen kokonaiskapasiteetista. Harjoittelu lisaa
keuhkorakkuloiden maaraa eli hapenottopinta-alaa, mika parantaa kaasujenvaihtoa
keuhkoissa ja ndin vereen paasee enemman happea. Kehittynyt hengitys nékyy lepoti-
lassa hengitystiheyden hidastumisena eika rasitus aiheuta hengastymistd yhta helposti
kuin ennen. (Nordberg 2005, 42 - 44.)

Kestavyyskunnolla tarkoitetaan hengitys- ja verenkiertoelimiston kykyé kuljettaa hap-
pea lihaksille. Kestdvyyskunnon mittarina toimii maksimaalinen hapenottokyky. Se
tarkoittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kyvysta kuljettaa happea lihaksille ja ha-
pen hyodyntamisestd lihastydssd. Hapenottokyky paranee riittdvan kestavyystyyppi-
sen harjoittelun avulla. Sen lisaksi tarvitaan harjoituksia, jotka ovat teholtaan 80 %
maksimisykkeesta. (Midgley ym. 2006, 117 - 118.) Norjalaiset Tjonne ym. (2013)
tutkivat, kuinka 10 viikon intensiivinen kestavyysharjoittelu vaikuttaa maksimaaliseen
hapenottokykyyn 26 passiivisella, mutta muuten hyvékuntoisella ylipainoisella mie-
helld. Koeryhma harjoitteli kolmesti viikossa koko jakson ajan 19-40 minuuttia ker-
rallaan. Tutkimuksessa ilmeni, ettd kolmesti viikossa tehtdvé harjoitus parantaa mak-

simaalista hapenottokykya 10-13 %. Tutkijat olivat myos sitd mieltd, ettd kestavyys-
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tyyppinen harjoittelu toimii ylipainoisilla henkilGilla paremmin kuin lyhyet intervalli-
harjoitukset, koska sen avulla pystytddn vaikuttamaan painonhallintaan paremmin.
Tutkimus my6s osoitti, ettd harjoittelu alentaa koehenkildiden verenpainetta.

3.2 Tuki- ja liikuntaelimist6

Juokseminen kehittdd lihasten toimintaa ja parantaa niiden yhteistyotd. Kestavyys-
juoksun aikana keho altistuu pitkdaikaisen rasituksen kohteeksi. Toistuva tarédhdys-
kontakti maahan saa aikaan lihaskestévyyttd, joka tarkoittaa etta lihaksista tulee vah-
vat ja ne tottuvat rasitukseen. Nivelrustot ja luut voivat paksuuntua, ja ne kestavét
kuormitusta eivatka ole endé niin alttiita rasitusvammoille. Jatkuva tarahdysvaste vai-
kuttaa kehossa myos solutasolla asti. S&&nnollinen juokseminen liséé solujen kokoa ja
tiheyttd. Kestdvyysharjoittelu parantaa lihasten hiussuoniston toimintaa. Se vaikuttaa
verisuonten tiheyden ja verenvirtauksen kasvuun, liséksi hiussuonten kaasujen la-
paisemiskyky ja solujen hapensaanti tehostuu. T&ma muutos parantaa lihasten energi-
an- ja hapenkulutusta. Kehittynyt voimataso auttaa yllapitdimaéan ryhtid ja parantaa
juoksuasentoa. Liséksi lihasten kestavyyden ja voiman kehitys auttaa seké tasapainon
hallinnassa ettd arkiaskareissa paremmin selviytymisessa. Kehittynyt lihaskunto en-
naltaehkaisee tuki- ja liikuntaelinvaivoja ja sairauksia. Vaikutukset tuki- ja liikunta-
elimiin tapahtuvat 8-10 viikon sdinnollisen harjoittelun jalkeen. (Roberts 2012, 17 -
19.)

3.3 Aineenvaihdunta

Kivirannan (2012, 70) mukaan: “Kestdvyysharjoittelun yksi tirked tavoite on kehittaa
kykya hapettaa rasvoja sekd saada lihasten glykogeenivarastot (eli hiilihydraatit) riit-
tamaddn mahdollisimman pitkdksi aikaa”. Lihakset kdyttdvit toimintaansa hiilihydraat-
teja ja rasvaa, joista ne polttavat tarvitsemansa energian. Saannollisessé kestévyyshar-
joittelussa keho sopeutuu kayttdmaan hiilihydraatteja rasituksessa vahemman ja te-
hokkaammin. Kehittynyt kestdvyyskunto saa juoksijan koventamaan harjoittelun in-
tensiteettid, mink& seurauksena lihakset joutuvat tekem&an enemmén toitd, ja ne alka-
vat hajottaa rasvasta energiaa nopeasti. Kehossa oleva liikarasva palaa juoksuharjoitte-
lun aikana ja aineenvaihdunta paranee. Rasvan kayttd energiaksi vaatii aikaa, ja se
kehittyy pitkdaikaisessa harjoittelussa. Pitemmét ja matalatehoiset juoksuharjoittelut

ovat hyvié rasvanpolttoharjoituksia, koska niissa paasaantdinen energianldhde on ras-
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va. Nama harjoitukset ovat otollisia painonhallintaan. (Aalto 2005a, 78 - 80; Roberts
2012, 19.)

Saannollinen kestavyystyyppinen liikunta lisdd terveydelle hyddyllisen HDL-
kolesterolin tuottoa ja vahentda elimistdlle haitallisen LDL-kolesterolin mééraa seka
muokkaa sitd laadullisesti paremmaksi. Vakavin kolesterolista aiheutuva sairaus on
sepelvaltimotauti. Kolesteroli ahtauttaa syddmen omien valtimoiden toimintaa niin,
etteivat ne enda pysty toimittamaan sydamelle happea ja ravintoa normaalisti. Sepel-
valtimotauti ndkyy sydanlihaksen hapenpuutteena ja aiheuttaa rintakipua. Sepelvalti-
motauti tulee esiin yleensa litkunnan aikana, kun sydén joutuu tekem&in enemmaén
tyota. Liikunta on paras ennaltaehkdisykeino sepelvaltimotaudin hoidossa. Liikunta
myo6s toimii hyvana hoitokeinona sepelvaltimotautiin sekd vahentamaélla oireita etta
vahentdmalla mahdollisuutta saada sydaninfarkti 50 %:lla sepelvaltimotautia sairasta-
vista. Sepelvaltimotaudin hoitoon suositellaan kestavyystyyppisté liikuntaa vahintaan
30 minuuttia kerrallaan, 3—4 péivana viikossa. Kevyt aktiivisuus on hyva pitéa ylla
jokaisena paivana. Liikunta vaikuttaa kolesteroliin positiivisesti 3-5 kuukauden yhta-
jaksoisen harjoittelun jalkeen. (Alavalkama 2012a, 62 - 66; Giannuzzi ym. 2003, 1 -
2)

4 JUOKSUHARJOITTELUN VAIKUTUKSET KESTAVYYSKUNTOON

Kestavyysharjoittelun periaatteet ovat samat kuntotasosta riippumatta. Saanndéllisen
harjoittelun tarkoituksena on antaa elimist6lle nousujohteisesti uusia ja entistd kovem-
pia arsykkeitd, joihin elimistd pyrkii sopeutumaan. Rasitus saa aikaan elimistdssé het-
kellista suorituskyvyn heikkenemista, josta elimistd toipuu riittdvan levon ja ravinnon
avulla. Suorituskyky paraneekin vain levon aikana, ei rasituksessa. Harjoittelun sykli
koostuu siis rasituksesta, levosta ja palautumisesta. Rasitus vaatii riittdvan palautumi-
sen, jotta elimist0 on valmis ottamaan vastaan uusia arsykkeitd. (Anttila ym. 2013, 14
- 16; Tukiainen 2012, 34 - 35.)

Juoksemisessa puhutaan kahdesta rasitustason raja-arvon kasitteestd: aerobisesta ja
anaerobisesta kynnyksestd. Ndma rasitustasot on hyva tiedostaa, koska elimistén
toiminta on varsinkin aerobisella rasitustasolla varsin systemaattista. Lihastyon tulok-

sena elimistoon kertyy maitohappoa eli laktaattia. Lihassyihin kerdéntyva maitohappo
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suurentaa lihasten happamuutta, joka heikentdd lihasten supistumisominaisuuksia.

Siksi kovatehoista liikuntasuoritusta ei voi jatkaa pitkaan. (Fogelholm ym. 2005, 21.)

Aerobisessa kynnyksessa lihasten hapentarve ei ylitd lihasten hapensaantia, ja maito-
hapon poistuminen lihaksista on tasapainossa sen tuotannon kanssa. Aerobisen kyn-
nyksen harjoituksessa rasitus ei ole kovin raskasta ja elimist0 jaksaa toimia talla rasi-
tustasolla pitk&an. Aerobinen kynnys on tyypillisesti 30—60 lyontid/minuutissa alle
maksimaalisen sykkeen. (Karkkéinen 2012, 23 - 24.)

Anaerobinen kynnys on kyseessa silloin, kun lihasten hapensaanti ei tayty, ja maito-
hapon muodostuminen nékyy lihaksissa laktaattitason nousuna. Huonossa kunnossa
oleva henkild jaksaa liikkua anaerobisen kynnyksen tasolla vain muutaman minuutin,
koska maitohappo kasaantuu lihaksiin nopeasti. Hyvakuntoinen liikkuja jaksaa toimia
anaerobisella kynnykselld tunnista puoleentoista tuntiin kehittyneen laktaatin sietoky-
vyn ansiosta. Anaerobinen kynnys on tyypillisesti 20 lyonti&/minuutissa alle maksi-
maalisen sykkeen. (Karkkéinen 2012, 24 - 25.)

Kynnysten juoksuvauhtia voidaan kehitta4 taloudellisesmmalla juoksulla, parantamalla
maksimaalista hapenottokykya seké pitkakestoisella lihaskuntoharjoittelulla. Kynnys-
ten syketasot voivat vaihdella paivésta riippuen 5 — 10 lydntid/minuutti. Rasitustasot
ovat kaikille yksil6lliset, ja ne voidaan tarkistaa kliinisella rasituskokeella kuten pol-
kupyoraergometrilla. Testilla saadaan arvio verenkierto- ja hengityselimiston tilasta
seka fyysisestd suorituskyvysta. (Rekiranta 2013.)

Juoksusta pyritddn saamaan mahdollisimman taloudellinen, joka tarkoittaa energian-
kulutusta juoksun aikana. Energiankulutus mitataan juoksun aikaisena ja jalkeisena
hapenkulutuksena. Hyvan taloudellisuuden omaava juoksija kuluttaa véhemmaén hap-
pea eri juoksuvauhdeilla, néin juoksusta tulee kevyempad sekd nopeampaa ja juoksija
jaksaa yllapitdd kovaa juoksuvauhtia pitkdan. Huonon taloudellisuuden omaavalla
juoksijalla hapenottokyky on heikko ja juokseminen kuluttaa keskimaaréistd enemman
happea. Talldin juokseminen on raskaampaa ja juoksija vasyy nopeammin. Vasynyt
juoksija ei jaksa yllapitdd hyvaa juoksuasentoa (Valasti & Vuorimaa 2012, 153 - 156.)

Juokseminen perustuu kestavyysominaisuuteen. Kestévyysharjoittelu jaetaan neljaén

osaan: perus-, vauhti-, nopeus- ja maksimikestdvyyteen. Tavoitteellisesti juoksua
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aloittelevan henkilon tuleekin kayttdd néitd kestavyysharjoittelun muotoja omassa
harjoitteluohjelmassaan. Kestavyyskunnon kehittdminen vaatii pitk&janteisyyttd, malt-
tia sekd saannollista ettd monipuolista harjoittelua. Kaikilla harjoittelumuodoilla on
omat rasitustasonsa, jotka perustuvat vauhtiin, sykearvoihin ja tunteeseen kehossa.
(Nilsson 2012, 14 - 15.)

Peruskestavyys on kaiken muun harjoittelun perusta ja aloittelevan juoksijan paras
harjoittelumuoto. Peruskestavyytta harjoitellaan juoksijan kuntopohjaan nahden pitkil-
14 ja kevyilla lenkeilld luomaan kestavyyspohjaa, jotta juoksija pystyy suorittamaan
muun harjoittelun tuomat rasitukset. Harjoittelun tarkoituksena on kehittdd hengitys-
ja verenkiertoelimistod sek& rasva-aineenvaihduntaa. Rasva-aineenvaihdunnan kaytto
korostuu mité pitkakestoisimmaksi harjoittelumatka muodostuu. Peruskestavyyshar-
joitukset ovat tasavauhtisia ja kestoltaan aina 20-120 minuuttia. Rasitustasoltaan har-
joitus on kevyt ja helppo, eika juoksija tunne harjoittelun jalkeen antaneensa kaikkea.
Aloittelijalle hyvand muistisddntoni toimii pitdd pystyd puhumaan”, miké tarkoittaa
juoksua aerobisella kynnyksell&, noin 50-70 % maksimisykkeestd. Vauhdiltaan juok-
su on 60 s/km tai hitaampaa kuin on juoksijan oma anaerobinen kynnys. Esimerkiksi
jos juoksijan anaerobinen kynnys alkaa vauhdista 5 min/km, hanen tulee juosta perus-
kestavyysharjoitukset 6 min/km vauhtia tai hitaammin. Peruskestavyysharjoittelun
maéaara on viikkotasolla noin 50 % kaikesta harjoittelusta. (Lehtinen 2013b, 21 - 22;

Paunonen & Anttila 2009, 28.)

Vauhtikestavyys on harjoittelumuotona yleinen. Sen tunnuspiirteitd ovat tasainen tai
kiihtyvé noin tunnin kestava juoksuharjoitus, jossa liikutaan aerobisen kynnyksen yla-
tasolla. Aloittelevalle juoksijalle helppo vauhtikestdvyysharjoitus on juosta edestakai-
nen matka, jossa ensimmaéinen puolikas juostaan normaalia juoksuvauhtia ja jalkim-
maéinen puolikas hieman kovempaa. Vauhtikestavyyttd voidaan myos harjoitella inter-
valliharjoitteilla kuten 3 x 2-4 kilometria tai yhtdjaksoisella juoksulla kiihdyttden
matkavauhtia. Harjoitteena vauhtikestavyys kehittdd elimiston suorituskykya ja hiili-
hydraattiaineenvaihduntaa. Hiilihydraatit ovat tssa harjoitusmuodossa pééenergian-
lahde. Rasitustasoltaan harjoitus on kuormittava ja vauhdintunne matkalla on reipas.
Sykealue harjoittelussa on 70-85 % maksimisykkeestd. Vauhtikestavyysharjoitteet
kehittdvat juoksijan aerobista kapasiteettia, toisin sanoen eradnlaista kuntovarastoa

seka maksimaalista hapenottokykya. Harjoittelumuoto parantaa juoksijan elimist6a



9
kestdd kovempaa vauhtia pidempaan. (Lehtinen 2013b, 22 - 23; Paunonen & Anttila
2009, 30.)

Nopeuskestavyys on lajikohtaista harjoittelua, joka yhdistaa nopeuden, kestavyyden,
voiman ja lajitekniikan osa-alueet. Nopea juokseminen parantaa juoksutekniikkaa,
joka edistad juoksun taloudellisuutta. Nopeuskestavyysharjoitus on kestoltaan 15-90
sekuntia eika sen tarkoituksena ole aiheuttaa kovinkaan suurta kuormittumisen tunnet-
ta. Tarkoituksena on kehittda suoritustekniikkaa ja kykyé juosta kovaa. Nopeuskesta-
vyytta harjoitellessa syke on 50-75 % maksimaalisesta sykkeestad. Juoksujen valissa
olevat palautumisjaksot ovat tassa harjoittelumuodossa suuret, jotta syke péasee las-
keutumaan takaisin harjoittelua edeltaviin lukemiin. Nopeuskestavyys on kestonsa ja
nopeutensa vuoksi anaerobista liikuntaa ja sité tuleekin harrastaa tavoitematkasta riip-
puen 1-2 kertaa viikossa. Namé harjoitteet voi liittda toisen harjoituksen yhteyteen.
(Hentila & Tiilikainen 2010, 17 - 18.)

Maksimikestavyysharjoittelu on kovatehoista ja keholle hyvin raskasta. Sita ei suosi-
tellakaan juoksua vasta-aloittelevalle, vaan juoksua jo pitkaan harjoitelleelle. Aloitte-
leva juoksija pystyy korvaamaan namé harjoitukset vauhtikestavyysharjoitteilla ja
harjoittelumuodon voi tuoda my6hemmassa vaiheessa mukaan harjoitteluohjelmaan,
kun juoksuharrastus vaatii uusia arsykkeitd. Maksimikestavyysharjoittelu kehittaa
maksimaalista hapenottokykyd, sydan- ja verenkiertoelimiston toimintaa, ja lisaksi
silld on vaikutuksia hermolihasjarjestelman toimintaan. Maksimikestavyysharjoitteet
ovat usein lyhytkestoisia ja siséltavat paljon toistoja. Esimerkkiharjoitus téllaisesta on
ylamékeen tehty harjoitus, jossa juostaan 50 metrin matka viidesti lyhyilla palauttelu-
jaksoilla. Tehoiltaan maksimikestavyysharjoitukset ovat hyvin raskaita ja syke nousee

90 %:iin maksimaalisesta sykkeesta. (Nieminen & Rossinen 2010, 7 - 8.)

5 JUOKSUTEKNIIKKA

Juokseminen vahvistaa koko kehoa ja on ihmiselle lajinomainen tapa liikkua. Juoksun
kannalta tarkeimmiksi lihaksiksi mielletddn jalkojen ja lantionseudun lihakset. Kui-
tenkin voimaa tuottavien jalkojen lihasten liséksi juoksuun osallistuvat sadat kaulan,
selén ja vatsan lihakset. (Alavalkama 2012b, 42.) Hyva juoksuasento ja -tekniikka on

tarkeda hallita, jotta valtytddn juoksuvammoilta, ja samalla juoksun taloudellisuus
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paranee. Kuitenkin aloittelevalla juoksijalla juoksun taloudellisuus ja hyvéa juoksutek-

niikka paranevat pelkastaan jatkuvien juoksuharjoitusten kautta. (Tucker 2007.)

Hyva juoksuasento (kuva 1) ja -tekniikka turvaavat juoksun taloudellisuuden ja va-
hentévat kantavien nivelten kuormittumista, jolloin véltytdén rasitusvammoilta. (Pel-
tonen 2013, 42 - 43.) Hyvassa juoksutekniikassa liikkeet suuntautuvat suoraviivaisesti
eteen ja taaksepdin. P&& on pystyssd, katse suuntautuneena tiehen noin 30 metrid
eteenpdin tai hieman kauemmaksi, ja kasvot seka hartiat ovat rentoina. Kyynérnivelet
ovat noin 90 asteen kulmassa, ja kdimmenet ovat kevyesti puristettuna nyrkkiin. Kasi-
en liike l&htee olkanivelistd ja niiden tehtdvand on rytmittdd seka tasapainottaa juok-
sua. Vartalo on hieman etunojassa eika siind tapahdu suuria kiertoliikkeitd. (Paunonen
2012a, 27; Anttila 2012, 26; Aalto 2005b, 90 - 91.)

Jalkojen tydskentelya on selkeéa tarkastella juoksun eri vaiheiden kautta, jotka ovat
ponnistusvaihe, lentovaihe ja tukivaihe. Ponnistusvaiheessa (kuva 2) maassa oleva
jalka sek& lantio ojentuvat ja askeleen voima siirtyy pakian tyontOliikkeestd maata
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vasten. Ponnistusvaiheen liike suuntautuu eteenpdin eika ylos, jotta juoksusta ei tulisi
pomppivaa ja samalla kuluttavaa. Lentovaiheessa (kuva 3) molemmat jalat ovat yhta
aikaa irti maasta. Edellisen ponnistuksen tehneen jalan polvi menee koukkuun ja palaa
lahemmaksi vartaloa. Toinen jalka heilahtaa eteen ja valmistautuu askelkontaktiin.

Lentovaiheessa edellisen ponnistuksen tehneen jalan polvea ei tule nostaa liian korke-

alle, koska matala askel on taloudellisin kestavyysmatkoilla. (Hanninen ym. 2003, 141
- 143; Kantaneva 2010, 141- 143.)

Tukivaiheessa (kuva 4) eteen heilahtanut jalka osuu maahan lantion alle tai vain hie-
man sen etupuolelle. Liian pitkélle viety askel lisd4 tukijalkaan kohdistuvaa iskua,
jolloin luusto ja lihakset kuormittuvat. Tdma huonontaa juoksun taloudellisuutta ja
lisaa riskid juoksuvammoille. Askelkontaktin maahan tulisi osua ensin kantapéaalle ja
siitd rullaten pakialle, ndin juoksusta tulee rullaavaa ja taloudellista. (Hanninen ym.
2003, 141 - 143; Kantaneva 2010, 141- 143.)
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KUVA 4. Tukivaihe (Vanttinen 2013.)

Hyvén juoksutekniikan tunnistaminen on tarkead, ettei juoksusta tulisi istuvaa (kuva
5). Istuvassa juoksuasennossa lantio on kallistunut eteenpdin eik& juoksija saa mis-
séan vaiheessa ojennettua lonkkanivelta riittdvasti. Tama johtaa siihen, ettd juoksun
voimaa tuottavien ison pakaralihaksen ja takareiden lihasten kéyttd ei ole tehokasta.
(Alanen 2012, 25 - 26.) Istuva juoksuasento kuormittaa huomattavasti etureisia, minka
seurauksena etureiden lihakset vasyvat nopeasti ja niihin muodostuu ylirasituksen
seurauksena kiputiloja ja lihasjannitystd. Liséksi istuva juoksuasento ja hartioiden
jannittaminen ylhaalla estavat tehokkaan hengittdmisen. Talldin hengittdminen tapah-
tuu keuhkojen yléosalla pinnallisesti. (Anttila 2013, 50 - 51; Anttila 2012.)

KUVA 5. Istuva juoksuasento (Vanttinen 2013.)
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6 JUOKSUVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

Varsinkin juoksuharjoittelun alkuvaiheessa liian nopea harjoitusmaaran ja kuormituk-
sen lisdantyminen lisdavét riskid juoksuvammojen syntymiseen. Tdman vuoksi kyky
kuunnella omasta kehosta tulevia viesteja on avainasemassa, silld useimmat vammat
ilmoittavat itsestaan epamiellyttavind tuntemuksina kuten jaykkyytena tai kiputiloina
kehossa. Varsinkin jos kipu tuntuu juostessa, on syyté pitdd taukoa juoksuharjoittelus-
ta. (Nilsson 2012, 85 - 92; Thacker ym 2001. 33 - 34.)

Monesti vammat syntyvat pelkéastaan riittdmattomasta lihashuollosta. Téastd seuraavat
lihasten kiristyminen ja kiputuntemukset, jotka ohjaavat juoksijaa muuttamaan juok-
suasentoa mahdollisimman Kivuttomaksi. Ndin han pyrkii valttamaéan epamiellyttavaa
tuntemusta, mutta juoksutekniikka huononee ja ulospdin tdma nakyy juoksijan ryhdin
heikkenemisend ja askelluksen muuttumisena toispuoleiseksi tai suppeaksi. Pitkdan
jatkuessaan lihaksiin muodostuu krooninen jénnitystila, joka kuormittaa myos nivelia
ja altistaa juoksuvammoille. (Anttila 2013, 49; Hanninen ym. 2003, 114, 121.) Muita
juoksuvammoille altistavia tekijoita ovat elimiston ylikuormitustilat, huono fyysinen
kunto, alkuverryttelyn ja loppujaéhdyttelyn laiminlyéminen seka aikaisemmat vam-
mat. (Syrjéla 2006, 22.)

Elimiston ylikuormitus ei johdu ainoastaan liiallisesta harjoitusmaarasta. Taustalla on
yleensé eldamén muilla osa-alueilla tapahtuvia muutoksia, kuten tyo- ja opiskelukiireet
ja ihmissuhdeongelmat. Kokonaiskuormituksen kasvaessa liian suureksi alkavat yli-
kuormituksen oireet ilmeté. Ylikuormitus ilmenee kehityksen hidastumisena, lisdanty-
neind vammoina, harjoittelun muuttumisena tylsaksi tai tunnetilan muutoksina. (Hei-
kura 2012, 44 - 45.)
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6.1 Tyypillisimmat juoksuvammat

Saaren lihasaitio-oireyhtyma, jota kansankielelld kutsutaan ”penikkataudiksi”, aihe-
uttaa kipua sééren sisasivulla, toisinaan myos ulkosivulla (kuva 6). Kipu tuntuu aluksi
hetkellisena juoksun jalkeen, mutta vaivan pitkittyessa Kipu alkaa jo suorituksen aika-
na ja myos leposérky on mahdollista. Syyna sille ovat sédéren alueen lihasten kasvami-
nen harjoittelun aikana suuremmaksi kuin niitd ympéaroivét sidekudospeitinkalvot an-
tavat myoten. Verenkierto ja hermotus alueella hairiintyvét, mista aiheutuu Kipua.
Levossa lihasaition paine laskee ja kipu helpottuu. Itsehoitoina “’penikkatautiin” ovat
séaren etupuolen lihasten venyttdminen ja kylméhoito kipualueelle. (Saarikoski ym.
2012; Hemmil& 2007, 119.) Vaivan helpottaessa tulee suosia metsapoluilla tai muilla
pehmeilld alustoilla juoksemista, silld kovalla alustalla juokseminen lisaa uusiutumis-
riskid. (Nilsson 2012, 100).

-
KUVA 6. Saaren lihasaitio-oireyhtyma (Vanttinen 2013.)
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Akillesjanteen kiputilat sijaitsevat akillesjanteessé tai akillesjanteen vieressa olevissa
kudoksissa (kuva 7). Kipu voi johtua akillesjanteen mikroskooppisten repeytymien
(tendinoosi) aiheuttamasta kivusta ylirasituksen seurauksena tai kantaluun vieressa
sijaitsevien limapussien tulehtumisesta huonosti istuvien kenkien hangatessa. Juostes-
sa kipu tuntuu selvimmin askelkontaktin siirtyessé kantakosketuksesta pakialle. Akil-
lesjanteen vaivat syntyvat kun harjoitellaan jatkuvasti lilan pehmealld alustalla tai
ylamékeen, koska talloin akillesjanne joutuu venymé&an ponnistuksessa tavallista
enemman. Myos liian nopea harjoitusméaaran ja tehon lisdantyminen ja kantaluun kier-
tyminen lattajalkaisella juoksijalla altistavat vaivalle. Itsehoitona suositellaan pita-
mé&an taukoa juoksuharjoittelusta, kylmahoitoa sekd pohjelihasten venyttelyéd. Akilles-
janteen vaivoista kérsivien tulee suosia kovilla alustoilla juoksemista vaivan uusiutu-
misen ehkéisemiseksi. (Syrja 2006, 22 - 23; Hanninen ym. 2003. 130 - 131.)

KUVA 7. Akillesjanteen kiputilat (Vanttinen 2013.)
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Jalkapohjan kalvojanne antaa jalkapohjan sisésivulle kaarevan muodon ja se toimii
joustavana elementtiné. Jalkapdydan lihasten heikkous tai huonosti jalkapdydén kaarta
tukevat kengét voivat juostessa venyttaa kalvojannetté liikaa, mika aiheuttaa kalvojan-
teeseen pienid repedmid ja tulehdusta. Tallin ensimmaisena oireena on juoksun al-
kumetreilld tuntuva kipu jalkapohjan keskiosassa tai kantapaan etupuolella (kuva 8).

Rasituksen jatkuessa Kivut voivat tuntua jo pelkéstdan kévellessa. Itsehoitoina ovat

kalvojanteen hieronta, juokseminen pehmeillé alustoilla seka jalkapohjaa tukevat hy-
vat kengat. (Hanninen ym. 2003, 128; Alanen 2013, 28.)

KUVA 8. Kalvojanteen tulehdus (Vanttinen 2013.)
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Juoksijan polvi on yleinen vaiva juoksun harrastajilla. Syyna sille ovat juoksuharjoit-
telun lilan nopea kuormituksen kasvaminen, jalkojen rakenteelliset virheet, kuten jal-
kojen pituuserot sekad ylipronaatio jalkaterissa. Lisaksi huonosti tukevat tai kuluneet
juoksukengat ja juoksun tekniikkavirheet altistavat vaivalle. (Carr & Sevetson 2008.)
Juoksijan polven oireena on juostessa tuntuva “puukoniskumainen” kipu polven ul-
kosyrjalla varsinkin alamékeen juostaessa (kuva 9). Syyna sille on reiden ulkosivulla
sijaitsevan leveén peitinkalvon lihaksen kiristyminen. Lihas lahtee lonkan yl&osasta ja
jatkuu janteend (lliotibiaalinen janne, ITB) reiden ulkopinnalla ja kiinnittyy polven
alapuolelle. Kiristynyt ITB-janne alkaa hangata polven ulomman nivelnastan kohdalla
sijaitsevaa limapussia, jonka tehtavand on voidella ja estéda janteen hankautumista lui-

siin rakenteisiin. Pitkdan jatkuessaan limapussi tulehtuu ja turpoaa, mista aiheutuu

Kipua. Joskus myds itse 1TB-janne tulehtuu. Itsehoitona ovat reiden ja pohkeiden ve-
nyttely, kipukohdan kylmahoito ja tulehduskipulddkkeet. (Syrjala 2006, 22 - 24;
Hemmild 2007, 118.)

KUVA 9. Juoksijan polvi. (Vanttinen 2013.)
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6.2 Juoksun oheisharjoitteet

Juoksutekniikan edistamiseksi ja juoksuvammojen ennaltaehkéisemiseksi on hyva
tehda lihaskuntoa ja liikkuvuutta parantavia oheisharjoitteita. Lihaskuntoharjoittelu
voidaan tehda esimerkiksi kestokuntopiiri tyyppisesti, jossa painotetaan keskivartalon
hallintaa sek& yl&- ja alaraajojen lihaskunnon kehittymista. Kuntopiirin liikkeit4 voivat
olla esimerkiksi erilaiset vatsanousut, selén liikkeet, punnerrukset, lankkupidot, hypyt,
kyykyt, polven nostot ja pakarajuoksut. Harjoitus tehdaan kiertokuntopiirina eli liiku-
taan liikkeesta toiseen, jossa tyOvaihe kestdad 60 sekuntia ja lepovaihe 30 sekuntia.
Kuntopiirin liikkeet toistetaan 1 — 3 kertaa kuntotasoon nahden. (8 liikkeen kestokun-
topiiri 2013, 56.)

Liikkuvuusharjoitukset voidaan tehdd dynaamisina tai staattisina venytyksind. Dy-
naamisia venytyksia ovat esimerkiksi jalan heilahdukset edesté taakse tai sivulta sivul-
le. Staattisissa venytyksissa tiettyd venytysasentoa pidetddn 20-40 sekuntia. Venytte-
lyn tavoite on lisaté tai yllapitaa lihasten liikelaajuutta, jotta valtytaan lihasten lihaski-

vuilta ja vammoilta. (Hanninen ym. 2003, 114 - 120.)

Kaikki oheisharjoittelu voidaan yhdistdd juoksuharjoituksiin ja toteuttaa niiden jal-
keen. On kuitenkin hyvd muistaa, ettei kokonaisrasitus paase nousemaan liian korke-

aksi, silld se saattaa rikkoa harjoittelun tarkoituksen. (Murphy 2004, 47 - 52.)

6.3 Juoksukengat

Jokaisen juoksijan tarkein varuste on hyvat juoksukengat, jotka ennaltaehkaisevat
juoksuvammoilta. Oikeanlaiset kengat méaaraytyvét juoksijan jalan mallin mukaan.
Tarkeint4 kenkien valinnassa on niiden istuvuus jalkaan, toissijaisena on kenkien ul-
komuoto. Kengissa on kolmenlaista mallia jalkapohjan holvikaaren tyypin mukaan

(kuva 10): ylipronaatio, supinaatio ja neutraali. (Scott & Shorten 2013, 80 - 81.)



19

Ylipronaatio Supinaatio Neutraali

KUVA 10. Kolme jalkatyyppia (Patrol 2013.) (Muokattu l&dhteesta.)

Ylipronaatiossa matalakaarinen jalka pyrkii voimakkaasti painumaan sisdanpain, jol-
loin jalan pitkittaiskaari madaltuu. Pronaatiotuetut kengéat tukevat jalkapohjan sisareu-
naa ja liséksi ne ovat kiertojaykat, joka estéda nilkan voimakasta sisdanpain kiertymis-
t4, kun askel osuu maahan. Supinoivassa jalassa mediaalinen pitkittéiskaari on kohon-
nut. Tallainen jalka kuormittuu ulkosyrjaltaan, ja on rakenteeltaan jaykka. Korkeaan
jalkaholviin sopii neutraali, hyvin vaimennettu ja kiertoldysa kenkd. Neutraalissa eli
normaalirakenteisessa jalassa on luonnollinen pitkittéiskaari. Maahan osuessaan neut-
raali jalka kiertyy sisadnpdin luonnollisesti vaimentaen jalkaan kohdistuvaa iskua.
Normaaliin jalkaholviin sopii neutraali kenkd, joka on hieman tuettu. (Saavalainen
2013.)

Jalkapohjan mallin pystyy tutkimaan esimerkiksi markatestill, jossa jalat kastellaan ja
kévellaan paperiarkille, johon tallentuu jalkaholvin tyyppi. Paremman arvion saa ur-
heiluliikkeestd, jossa on asiantuntevaa osaamista juoksukengista. Jalat analysoidaan ja
sen perusteella tutkija pystyy antamaan oikean suosituksen, minkélainen kenka sopii

juoksijan jalkaan. (Patrol 2013.)

Kenki& ostaessa on myds hyva arvioida, miten pitkid matkoja on tarkoitus juosta ja
millaisella alustalla, koska ne ratkaisevat kuinka paljon kenké tarvitsee iskunvaimen-
nusta. Lyhyille matkoille juoksija voi valita kengat, joissa on vahemman iskun-
vaimennusta. Nain siksi, ettd lyhyilla matkoilla rasitus jalkoihin ei ehdi kasvaa liian

suureksi. Pidemmille matkoille on syyta hankkia kengét, joissa on hyvé iskunvaimen-
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nus. Pitkien matkojen rasituksena on moninkertainen isku alustaa vasten, mika alkaa
tuntua kipuna nivelissd. Kengan iskunvaimennus ndkyy suoraan kengan painossa.
Kevyilla kengill& on helpompi juosta nopeammin kuin raskaammilla malleilla. Kenki-
en ik& on keskimadrin 800-1200 kilometrid, jonka jélkeen ne tulee vaihtaa uusiin.
Paljon kaytettyjen kenkien iskunvaimennus vahenee eivatkd ne enad tue jalkaa tar-
peeksi hyvin. (Kotiranta & Schroderus 2011, 15 - 17.)

7 JUOKSUHARJOITTELUN ALOITUS

Juoksuharjoittelu aloitetaan omien henkilokohtaisten tavoitteiden asettamisella. Ta-
voitteena voi olla esimerkiksi hyva terveys tai jokin tietty kilpailu. Realististen tavoit-
teiden asettaminen auttaa keskittym&&n olennaiseen ja siihen, miksi on alun perin
aloittanut juoksemisen. (Van Allen 2013). Tavoitteet on hyvéa pilkkoa osiin pienem-
mille aikavaleille. Osatavoitteet auttavat motivaation kartuttamisessa ja niiden saavut-
taminen saa aikaan onnistumisen tunteen. On my®os oltava tyytyvainen siihen minka-
lainen on juoksijana ja keskittya siihen. Vertailu toisiin ei paranna omaa suoritusky-
kyé, koska juoksijan omat tavoitteet voivat olla hyvin erilaiset kuin toisen. (Hemmila
20064, 20 - 21.)

Omien tavoitteiden saavuttamisessa auttaa hyvin suunniteltu harjoitusohjelma. Har-
joitusohjelma kasitteend tarkoittaa yksittaisten harjoitusten tekemistd suunnitellun
harjoitusohjelman mukaan. Ohjelmalle on madritelty tietty tavoite kuten maratonin
juokseminen. Etukéteen hyvin suunniteltu harjoitusohjelma auttaa juoksijaa pysymaan
suunnitelmassaan ja se myds edesauttaa juoksulenkille l&htemisessd, kun harjoitus on
jo merkattu kalenteriin. (Paunonen & Anttila 2009, 154 - 155.)

Hyva harjoitusohjelma on vaatimuksiltaan nousujohteinen. Ensimmaisilla viikoilla on
hyva totuttaa jalat ja elimistd juoksemiseen lyhyilld ja hidastempoisilla kavely- seka
juoksuharjoituksilla. Kéveleminen totuttaa jalkojen lihakset, nivelet ja janteet juokse-
misessa jalkoihin kohdistuviin iskuihin. Lisaksi hengitys- ja verenkiertoelimisto kehit-
tyy, mik& helpottaa juoksuharjoitteluun siirtymista. (Solan 2013, 35.) Kehittymisen
kannalta hyvé viikoittainen harjoitusohjelma sisaltdd 3-4 juoksuharjoitusta, joiden
intensiteettia lisdtd&dn kuntotason kehittyessa. Lisaksi ohjelmaan on hyva yhdistaa
lihaskunto- ja liikkuvuusharjoituksia 1-2 kertaa viikossa. Niilla parannetaan juoksu-
tekniikkaa ja ennaltaehkéistddn juoksuvammojen syntymistd. (Lehtinen 2013, 23 -
24.)
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Harjoitusohjelmaan on varattava riittavasti lepopéivid, jolloin elimistolla on aikaa
palautua rasituksesta. Tdma korostuu etenkin kestavyysliikuntaa aloittelevilla liikkujil-
la, jotka tarvitsevat keskiméaéarin kaksi paivaa lepoa yhta raskasta harjoituspaivéaa koh-
ti. Liiallinen kuntoilu voi aiheuttaa mm. univaikeuksia, uupumusta, rasitusvammoija ja
leposykkeen kohoamista. Siksi on tarke&dd muistaa, ettd kehittymista tapahtuu ainoas-
taan levossa. Omaa kehoa tulee kuunnella ja levata ennemmin kuin harjoitella liiaksi.
(Kotiranta & Schroderus 2011, 65; Eyestone 2005.)

Ennen jokaista juoksuharjoitusta on hyva tehda alkulammittely, joka voi olla kevytta
juoksua tai lihasten dynaamisia liikkeitd, kuten jalkojen heilahdus edesta taakse. Alku-
lammittely on pituudeltaan 10-20 minuuttia, ja sen tarkoituksena on saada lihakset
lampimiksi tulevaan harjoitukseen. Ennen harjoittelua tehty sykettd nostava alkuldm-
mittely on perusteltua, koska etenkin aloittelevan kuntoilijan verenkiertoelimisto ei
muuten ehdi avata suurten lihasten hiusverisuonistoa edes kohtalaiseen toimintaval-
miuteen. Tamaén aloitteleva juoksija huomaa nopeana sykkeen nousuna ja vastenmieli-
send tunteena elimistdssé. Tilanne tosin tasautuu kun lihakset ovat lammenneet, mutta
tdéhdn mennessé on kulutettu huomattavasti enemman lihasten energiaa kuin hyvalla
alkulammittelylla. (Tukiainen 2012, 47 - 48.)

Liikuntasuorituksen jélkeen on hyva muistaa loppuverryttely, joka nopeuttaa palau-
tumista ja ehkdisee lihasten kipeytymistd. Kestoltaan loppuverryttely on 10-20 mi-
nuuttia ja sen tekeminen korostuu sitd enemman mitd tehokkaampi harjoitus on ollut.
Seka pitkékestoisessa ettd lyhyessé kovilla syddmen sykkeilla tehdyssé harjoituksessa
elimistoon kertyy happamia aineenvaihdunnan tuotteita (maitohappoa), jotka saadaan
poistumaan tehokkaasti loppuverryttelylla. Loppuverryttely voi olla sykettd tasaavaa
kévelya ja venyttelyd. Heti harjoittelun jélkeen suositellaan tehtévaksi hyvin lyhyita
(15-30 sekuntia) venytyksid. Pidemmat (1-2 minuuttia) venytykset tulee tehda aikai-
sintaan kaksi tuntia harjoituksen jalkeen, jolloin lihaksen aineenvaihdunta on palautu-
nut, ja venyttelylla saadaan aikaan lyhentyneen lihaksen palautuminen lepopituuteen.
Venytykset tulee tehda niin, ettei synny Kiputuntemusta. Lihakselle tulee antaa aikaa

venymiseen. (Valasti & Vuorimaa 2012, 110.)
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7.1 Sykemittari juoksuharjoittelun tukena

Oikealla sykealueella harjoitteleminen on tarkedd juoksijan kehittymisen kannalta.
Aloittelevalle juoksijalle sykemittari on hyva apu harjoittelussa. Sykemittari koostuu
rannekellosta ja rintaan asetettavasta lahetinvyostd. Lahetinvy6é mittaa syddmen lydn-
titiheyden ja ilmoittaa tulokset kellon ruutuun. Sykemittari toimii kuin juoksijan hen-
kilokohtainen valmentaja. Se ilmoittaa senhetkisen sydamen sykkeen, jonka avulla
juoksija pystyy harjoittelemaan oikealla rasitustasolla. Sykemittariin pystyy ohjel-
moimaan omia harjoituksia ja saatdmaan niihin oikeat sykerajat. Mittarin aanimerkki-
en avulla on helppo s&ataa rasitusta niin, ettei vauhti ole liian hidas tai kova, eik&
juoksijan tarvitse vahtia syketta kellosta jatkuvasti. Sykemittarin avulla on helpompi
paasta kohti juoksijan omia tavoitteita. Sen kéaytté on parhaimmillaan silloin kun juok-
sija on vasynyt eika pysty itse arvioimaan rasitustaan. Nykyajan sykemittareihin on
my6s mahdollista saada matkan ja nopeuden mittausominaisuudet. Sykemittari tallen-
taa harjoituksen tiedot muistiin, ja ne voidaan siirtaa tietokoneelle sykemittarin omaan
ohjelmaan, jota on mahdollista tarkastella jalkeenpéin. Tdma ominaisuus on kuin har-
joittelupaivékirjan pitdmista. Sykemittari ei kuitenkaan ole vélttdmaton apuvaline ja
moni juoksija osaa harjoitella oikein omaa kehoa kuunnellen. (Nordberg 2005, 223;
Vasala 2006, 116 - 117.)

7.2 Harjoitusohjelma aloittelevalle juoksijalle

Juoksuharjoittelu on rytmitetty kahdeksi kahdeksan viikon pituiseksi harjoitusohjel-
maksi, joilla molemmilla on omat tavoitteensa. Harjoitusohjelmien rytmitys tarkoittaa,
ettei harjoittelu ole koko ajan samanlaista vaan silla td4hdatédén tavoitteisiin nousujoh-
teisesti erilaisin harjoituksin. Kahdeksan viikon harjoitusohjelmat on jaettu kahteen
neljan viikon pituiseen jaksoon, jotka koostuvat kolmesta kovasta ja yhdestd kevyesté
harjoitusviikosta. Kovat harjoitusviikot totuttavat elimistoa lisd&ntyviin harjoitusmaa-
riin ja kevyen viikon tarkoituksena on palauttaa elimistfd. (Paunonen 2012b, 23.)
Olemme tehneet kaksi eritasoista harjoitusohjelmaa, joihin on poimittu eri lahteista
juoksuharjoituksia ja niistd on koottu parhaiten aloittelevia juoksijoita hyddyntévat
harjoitusohjelmat.

Ensimmaisen kahdeksan viikon harjoitusohjelma (liite 2) on suunnattu aloittelevil-

le juoksusta kiinnostuneille henkilGille. Sen tavoitteena on terveytta edistdva ja perus-
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kuntoa nostava juoksuharjoittelu. Harjoitusohjelman tarkoituksena on totuttaa jalat
juoksuharjoitteluun ja kehittdd peruskuntoa. Harjoitusohjelman ensimmaéinen jakso on
jalkojen totuttelua juoksuun k&velyn avulla. Jakson harjoituksissa yhdistyvat kavely ja
juoksu. Peruskunnon kehittyessa siirrytaan kavelysta aina pitempikestoisempiin juok-
sumatkoihin. Lauantain pitka kévelylenkki totuttaa elimiston pitkakestoiseen rasituk-
seen ja samalla se toimii kehoa huoltavana harjoitteena. Toisella jaksolla alkaa sun-
nuntaisin tehtdva pitka ja hidas juoksuharjoitus. Sen tarkoituksena on pikkuhiljaa pi-
dentdd juoksumatkaa. Samalla hengitys- ja verenkiertoelimistd kehittyy ja sen avulla
pystytadan lisadméaan juoksun osuutta harjoitteluviikoissa. Liséksi toisella jaksolla teh-
daan torstaisin vauhtikestavyysharjoituksia, jotka kehittavat hengityselimist64 ja aero-
bista kapasiteettia. Harjoitusohjelman viimeisena paivéna suoritetaan testijuoksu, joka
kertoo juoksijalle oman tdmanhetkisen tason. Se toimii my0s osatavoitteena, johon
harjoitusohjelmalla tdhdataan. Kahdeksan viikon harjoitusohjelman jalkeen pidetéén
viikon verran lepoa, jolloin ei tehdd pitkid juoksuharjoituksia. Halutessaan lepoviikon
aikana voi kuitenkin tehda kevytta kavelya, johon voi yhdistaa lyhyita juoksumatkoja.
(Hemmila 2007, 9 - 14; Solan 2013, 35 - 36.)

Totutteluohjelman jalkeen siirrytddn toiseen kahdeksan viikon harjoitusohjelmaan
(liite 3), joka on taysin juoksupainotteista harjoittelua ja vaatimustasoltaan kovempi.
Harjoitusohjelma sisaltad 3—4 juoksuharjoitusta viikossa. Sen tavoitteena on peruskes-
tavyyden ja juoksuvauhdin kehittyminen. Harjoitusohjelma tahtaa viimeisen viikon
testijuoksuun, jossa juostaan 10 kilometri& mahdollisimman nopeasti. Testijuoksu
kertoo juoksijan senhetkisen kunnon ja mihin koko harjoitusohjelman Iapiviemisella
on péésty. Harjoitusohjelma siséltdd tasavauhtisia pitkid peruskestdvyysharjoituksia,
intervallityyppisid vauhtikestdvyysharjoituksia seka lyhyitd nopeuskestavyysharjoi-
tuksia. Harjoitusviikkoihin ndmé& on sijoiteltu niin, etta tiistaisin on tasavauhtinen pe-
ruskestavyysharjoitus, johon on yhdistetty lihaskunto- tai liikkuvuusharjoitus. Keski-
viikkoisin on vauhtikestavyysharjoitus, joka tehd&én intervalli- ja makiharjoituksena.
Perjantaisin on tasavauhtinen peruskestavyysharjoitus, jonka jalkeen tehd&én rullaavia
nopeusharjoituksia. Sunnuntaipdivan harjoitus on pitké ja hidas peruskestavyysharjoi-
tus, joka tehdadn tasaisella matkavauhdilla. (Lehtinen 2013, 24.) Harjoituspaivien
valiin on sijoiteltu riittdvasti lepopéivia, joiden tarkoituksena on palauttaa ja valmistaa
elimistd seuraavaan harjoitukseen. (Kotiranta & Schroderus 2011, 65.) Esimerkkihar-
joitusohjelmien sisaltémerkinnat on avattu liitteessa (liite 4), merkintéjen avulla hel-

potetaan niiden luettavuutta.
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8 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

8.1 Tiedon hankinta

Systemaattisen Kirjallisuuskatsauksen avulla keratadn tieteellistd tietoa aiheesta seka
arvioidaan tiedon laatua. Katsaus auttaa tutkijaa hahmottamaan mitd on aikaisemmin
tutkittu samasta aiheesta ja mitéd tuloksia niista tutkimuksista on saatu. (Hannula &
Kaukonen 2006.)

Opinnaytetyohon kaytettavad materiaalia tarkastellaan monipuolisesti ja verrataan eri
lahteiden tietoa. Niistd kootaan kattava paketti teoriapohjaan. Lahteend kéytettavan
materiaalin tulee olla tuoretta ja myos kirjoittajien taustaa tulee tarkastella, jotta mate-

riaalista saadaan luotettava. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Kirjallisuuskatsauksen (liite 5) avulla perehdyimme kotimaiseen ja ulkomaiseen tut-
Kittuun tietoon juoksemisesta ja sen terveyshyodyistd. Hakusanoina kaytimme termeja
”juoksu”, “vammat”, “kestivyys”, “juoksukestdvyys”, ’harjoittelu” ja “tutkimus” sekd
niiden yhdistelmid. Suomenkielisen tutkimusaineiston etsinta osoittautui haastavaksi.
Tutkimustietoa ei 16ytynytk&an niin runsaasti kun olimme ajatelleet. Tietokannat ku-
ten Academic Search Elite, Nelli, PubMed sek& Medic eivat tuottaneet tulosta tutki-
mustiedon etsimisessd. Tiedonhaun opettajan erdasta vinkistd paatimme kokeilla
Google Scholaria. Hakusanoilla ”juoksukestdvyys” ja “tutkimus” 16ytyi tuloksia ai-
heeseen. Hakusanat antoivat myds runsaasti muuta tutkimusmateriaalia, minka vuoksi
tutkimusten lapikaynti vei aikaa. Kirjallisuuskatsaukseen valikoitui kymmenen tutki-
musta, jotka ovat vuosien 2003 ja 2013 valiltd. Tutkimuksia on niin ravinnosta kuin
tankkauksesta juoksemisen aikana seka juoksemisen taloudesta. Tutkimukset oli koh-
distettu tiettyihin osiin juoksuharrastuksesta, eik& niistd kovin moni ollut kéayttokel-

poinen omaan tyéhomme.

Englanninkielisen tutkimusmateriaalin etsiminen oli helpompaa kuin suomenkielisen.
Tietokantana k&dytimme Academic Search Elited ja hakusanoina “running”, “injuries”,
“training” ja “research”. Tulokset rajasimme vuoteen 2003 ja sitd uudempiin tutki-

muksiin. Tuloksia I6ytyi 113 kappaletta, ja niistd valikoitui yhdeksan tutkimusta, jotka
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olivat lahimpand omaa opinnaytetyén juoksuaihettamme. Kolme tutkimuksista on

tehty aloittaville harrastajille, mik& vaikutti valintaan.

Kirjallisuuskatsauksen tekemisen jalkeen tutustuimme kotimaiseen ja ulkomaiseen
kirjallisuuteen seké juoksuartikkeleihin, joiden pohjalta 1ahdimme rakentamaan opin-
naytetyon viitekehystad. Pyrimme kayttdmaan luotettavia ja lansimaisia lahteitd, jotka
olivat tuoreempia kuin vuonna 2002 kirjoitetut teokset. Opinnéytetyon teoriaosuuden
kirjoittamisessa yhdistelimme eri lahteistd saatua aikaisemmin tutkittua tietoa ja niista
kokosimme fysioterapian opiskelijoille kootun teoriapohjan kuinka juoksuharjoittelu
tulee aloittaa ja mitd tulee ottaa huomioon. Luettavuuden selkeyttdmiseksi otimme
itsestdmme kuvia, joissa on havainnollistettu juoksutekniikkaa, -asentoa ja -vammaoja.
Itse ottamamme kuvat mahdollistivat sen ettd, ne soveltuvat juuri opinnaytetyon teo-
riaosuuteen. Lisaksi teimme fysioterapian opiskelijoille kuvista havainnointimateriaa-

lit joihin voi tehdd huomioita asiakkaan juoksusta.

8.2 Opinnaytetyon esitestaus ja sen tulokset

Opinndytety6 annettiin Mamkin palveluyksikkd Elixiirissa toimivien fysioterapian
opiskelijoiden testattavaksi. Laadimme kirjallisen kyselyn (liite 6), joka koostui opin-
naytetyon sisallon luettavuuteen ja kaytannon hyddyntamiseen liittyvistd kysymyksis-

td. Saatua palautetta hyddynnettiin opinndytetyon sisallon viimeistelyssa.

Kyselylomakkeita annettiin 25:lle fysioterapian opiskelijalle. Esitestauksessa vastaus-
vaihtoehdot oli rakennettu kayttdmalld Likertin asteikkoa (taysin eri mieltd — taysin
samaa mieltd), sekd avointa vastausta. Esitestauksella halusimme saada vastauksen
onko opinndytetyon teoriaosuus ymmarrettdvad ja selkedlukuista, sekd saiko lukija
siitd olennaisen tiedon (Babbie 1998, 90).

Esitestauksen jalkeen analysoimme vastaukset ja siitd saamamme palautteen kautta
lahdimme muokkaamaan opinnéytetyon sisaltod selkedmmaksi. Esitestauksen kysely-
lomakkeeseen vastaaminen oli vapaaehtoista. Vastauksia palautui vain seitseman kap-

paletta, joka saattoi johtua vastaamisen vapaaehtoisuudesta.

Kysymyksessa 1 tiedusteltiin opinndytetyon luettavuutta ja ymmérrettavyyttd. Vastaa-

jat kokivat, ettd opinndytety0 oli luettavaa ja helposti ymmarrettavaa.
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Kysymyksessa 2 haluttiin tietdd, antaako opinnéytety0 riittavasti tietoa juoksun terve-
yshyddyistéd ja vaikutuksista elimistoon. Lukijat vastasivat saavansa opinnaytetyostéd

riittdvasti tietoa juoksun vaikutuksista elimistoon seka terveyshyodyista..

Kysymyksella 3 selvitettiin, saako opinnéytetyosta sellaista tietoa, jolla pystyy moti-
voimaan asiakasta juoksuharjoitteluun. Kyselyyn vastanneet kokivat ettd opinnéyte-
ty6lla pystyy motivoimaan asiakkaan juoksuharjoitteluun. Kuitenkin osa vastaajista
ehdotti, ettd juoksun terveyshyodyista olisi tehty koottu lista, jolla olisi helppoa moti-

voida asiakas juoksunharjoittelun pariin.

Kysymyksella 4 haluttiin tietdd, onko kestavyysominaisuuden késitteet avattu riitta-
van selkeésti opinndytetyéhon. Vastaajat kokivat kestavyysominaisuus késitteen ole-
van selked ja helposti ymmarrettdva. Vastaajat ehdottivat kappalejakoa aerobinen ja

anaerobinen kynnys kappaleeseen helpottamaan luettavuutta.

Kysymyksessa 5 selvitettiin onko juoksutekniikan teoriaosuus rakennettu selkeésti ja
havainnollistavatko kuvat juoksutekniikan ymmartdmistd. Lukijoista kaikki olivat
taysin samaa mielta siitd, ettd kuvat helpottavat juoksutekniikan ymmartamista. Lisak-

si vastanneiden mielesté juoksutekniikan teoriaosuus on rakennettu selkedasti.

Kysymyksella 6 halusimme tietdd, pystyyko opinndytetyon tietojen avulla havain-
noimaan ja analysoimaan asiakkaan juoksua. Kyselyyn vastanneiden mielesta opin-

nédytetyon tietojen pohjalta pystyy havainnoimaan ja analysoimaan asiakkaan juoksua.

Kysymyksella 7 haluttiin tietdd, mista lukijat pitivat opinndytetydssa ja missa olisi
kehitettavad. Lukijat kokivat juoksutekniikka ja — vammojen kuvien olen hyodyllisia
sekd aiheen olevan mielenkiintoinen. Kehittdmisehdotukseksi lukijat toivat esiin juok-

sun taloudellisuus kasitteen avaamisen tekstin sisaan.

Vastauksista laadimme kaavion (kaavio 1), josta vastaukset ovat helposti tulkittavissa.

Vastaukset on merkittyna kaavioon eri vareilla.
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B Taysin samaa mielta B Osittain samaa mielta
i Osittain eri mielta B Taysin eri mielta

B En osaa sanoa

Kaavio 1. Kyselyn tulokset.

9 POHDINTA

Valitsimme aiheen, koska se oli meille hyvin laheinen, ja me molemmat olimme hyvin
kiinnostuneita juoksemisesta. Opinndytetyon tekemiselld saimme itsellemme lisda
tietoa aiheesta ja pystymme tulevaisuudessa tydelaméssa hyodyntaméan tdman projek-

tin parissa opittuja asioita.

Opinnéytetyon idea ja menetelmé eivét pysyneet alusta loppuun muuttumattomina.
Ensimmaisend ideana oli tehdd tutkimus Mikkelin Ammattikorkeakoulun Savonnie-
men kampuksen opiskelijoille, jolloin olisimme tutkineet opiskelijoiden hengitys- ja
verenkiertoelimiston kunnon kehitysta ja ryhdin paranemista kahdeksan viikon mittai-
sen juoksukoulun aikana. Kehitysta olisimme arvioineet ennen juoksukoulun aloitta-
mista tehtdvalla alkututkimuksella, joka olisi sisdltanyt polkupy6raergometritestin,
ryhdin tutkimuksen ja pienimuotoisen haastattelun. Olisimme toistaneet samat testit
juoksukoulun péaattyessa, analysoineet tulokset ja kirjanneet millaisia muutoksia ta-
pahtui. Lisaksi olisimme selvittineet pystyisiko ja kannattaisiko juoksukoulusta tehda
tuote Savonniemen Kampuksen palveluyksikkd Elixiirin kayttdon. Kuitenkin ennen
toteuttamisvaihetta opinndytetyté ohjaavien opettajien toimesta ilmeni suuria puuttei-
ta opinndytetyon teoriaosuudessa, mika esti projektin jatkumisen seuraavaan suunni-

telmaseminaarivaiheeseen.

Juoksukoulun peruuntuminen muokkasi aihetta nykyiseen terveyttd edistdvaan juok-
suharjoitteluun. Ennen uuden viitekehyksen kirjoittamista pidimme ohjaavien opetta-
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jien kanssa palaverin, jossa haimme uutta suuntaa opinnadytetyolle ja esitimme oman
uuden ideamme. Selvéa oli heti alusta pitéen, ettd emme halunneet vaihtaa koko aihet-
ta, koska olimme jo tehneet suuren tyon senhetkisen teorian Kkirjoittamisessa. Uuden
suunnan l6ydyttya marraskuun lopussa aloimme kirjoittaa opinnédytetydn uutta viite-
kehysta kovalla tahdilla. Tarkoituksena oli, ettd Kirjoitamme opinnéytety®n teoriaosan

mahdollisimman valmiiseen muotoon ennen suunnitelmaseminaaria.

Opinnéaytetyon rakennetta suunniteltaessa ja teoriaosaa Kirjoittaessa pyrimme luomaan
selkedn ja helposti ymmarrettavan viitekehyksen. Kéytimme seka juoksutekniikan etta
juoksuvammojen teoriaosan selventdmiseksi kuvia, jotka olivat itsemme ottamia. Se
edesauttoi tekemdan opinndytetyon liitteeksi havainnointimateriaalit, jotka helpottavat
fysioterapiaopiskelijaa asiakkaan juoksun havainnoinnissa ja analysoinnissa. Liséksi
kuvat on sijoitettu teoriaosan sisddn helpottamaan teoriaosan luetun ymmartamista.
Testasimme opinndytetyon teoriaosan ja kuvien hyodyllisyyden antamalla ne Hyvin-
vointilaitos Elixiirissa toimivien fysioterapian opiskelijoiden luettavaksi ja muok-
kasimme opinnaytety6td saadun palautteen avulla. Kuitenkin palaute jai niukaksi ja
sitd olisimme toivoneet enemmaén. Osa esitestauksen kehittdmisehdotuksista oli sellai-
sia jotka eivat sopineet tdménhetkisen opinndytetyon siséltoon. Esimerkiksi saimme
ehdotukseksi lisatd juoksun psykologisia vaikutuksista (masennus) teoriaosaan. Lisék-
si juoksun vaikutuksia olisi haluttu viitattavan eri sairauksiin. Edella mainituista eri

sairauksiin viittaaminen olisi paisuttanut opinnaytety6téa liian laajaksi.

Opinnéaytetyosta oli tarkoitus tehda opas, jossa on siséltond tarkeimmat asiat opinnay-
tetyosta tiivistetysti. Itse opinndytety6é olisi toiminut fysioterapeutin tydvélineend
asiakasohjauksessa ja opas olisi toiminut kotiharjoitteluoppaana. Suunnitelmasemi-
naarissa saamamme palautteen johdosta rajasimme opinndytetyon kohderyhmaksi
Mamkin palveluyksikké Elixiirissa toimivat fysioterapian opiskelijat. Tdman rajauk-
sen johdosta oppaan tekeminen olisi ollut tarpeetonta, koska opas olisi toiminut vain

ohjeistuksena asiakkaalle.

Opinnaytety6 kavi lapi monta vaihetta niin aallonpohjan ja huipun, ja on sen vuoksi
opettanut meit4 paljon niin opinndytetydn tekemisessa kuin juoksuharrastuksesta ylei-
sesti. Opinnaytetyon tekemisellda saimme paljon uutta tietoa juoksemisesta ja koemme
ettd opinndytetyon tekemisesta oli hydtya meille itsellemmekin tulevaisuudessa, em-

meka vain tyodstaneet opinndytetyota tuotteeksi toimeksiantajalle. Olemme tyytyvéisia
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sithen minkélaisen opinnaytetyén saimme aikaan. Lisaksi palautuneiden esitestauslo-

makkeiden positiiviset vastaukset antoivat hyvan mielen.

9.1 Opinnaytetydn kehittamisehdotukset

Opinn&ytetyon tuotosta voisi kehittad eteenpéin kayttdmalla videokuvaamista juoksun
analysoimisessa. Hyvinvointilaitos Elixiirin tiloista I0ytyisi juoksumatto, jossa asiak-
kaan juoksua voisi ensin kuvata ja sen jalkeen analysoida sitd yhdessé asiakkaan kans-
sa. Néin asiakas nékisi itse mihin asioihin hénen tulisi Kiinnittdd huomiota juoksussa.
Opinnaytety6té voisi tyostéda suuntaan jossa tutkitaan milla tavalla juoksu vaikuttaa eri
sairauksiin. Sis&ltoon voisi liittdd missa sairauksissa juokseminen on eduksi ja missa
juoksun haitat yltavat etuja suuremmiksi. Lisaksi toivomme, ettd ensimmadisen idean
”juoksukoulun” voisi toteuttaa tulevaisuudessa hyvéksi kéyttden tdmén opinnéytetyon
tietoja. Juoksukouluun voisi yhdistdd eri koulutusalojen opiskelijoiden tietdmystd,
jolloin ty6hon tulisi moniammatillista ndkemystd. Juoksukouluun osallistuvilta sai-
raanhoitajat tarkastaisivat perusterveyden, jalkaterapeutit tekisivat jalkojen tutkimisen
ja suosittelisivat oikeanlaiset kengét. Lisaksi fysioterapeutit tekisivét osallistujien al-

ku- ja lopputestaukset.
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LIITE 2.

1. Harjoitusohjelma

1. Harjoitusjakso, viikot 1 - 4 2. Harjoitusjakso, viikot 5 - 8

1. Viikko 2. Viikko 3. Viikko 4. Viikko 5. Viikko 6. Viikko 7. Viikko 8. Viikko

Maanantai | Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo
/ Venyttely / Venyttely / Venyttely / Venyttely / Venyttely / Venyttely / Venyttely

Tiistai 20min TV 20 min TV 20min TV Lepo 20min TV 25 min TV 25 min TV 20 min TV

/ kavely / kéavely / kéavely / kévely / kdvely / kéavely / kéavely
Keskiviikko | Lepo Lepo Lepo 20 min TV/ | Lepo Lepo Lepo Lepo

kavely

Torstai 20min TV 20 min TV 25min TV Lepo 30 mn VK|30 min VK |30 min VK |25minTV

/ kavely / kévely / kéavely (10+10+10) (10+10+10) (10+

2/2*3+10)

Perjantai Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo

/ Venyttely / Venyttely / Venyttely / Venyttely / Venyttely / Venyttely / Venyttely / Venyttely
Lauantai 60 min reipas | 60 min reipas | 60 min reipas | 60 min reipas | 60 min reipas | 60 min reipas | 60 min reipas | Lepo

kavely kavely kavely kavely kavely kavely kavely
Sunnuntai | 20 min TV 25min TV 25min TV 30 min TV 25 min PH 30 min PH 35 min PH Testijuoksu:

/ kdvely / kéavely / kéavely / kéavely / juoksu / juoksu / juoksu 30 min kovaa
TV= Tasavauhtinen PH= Pitka ja hidas
VK= Vauhtikestavyys IV= Intervalliharjoitus

MK= Mékitreeni OH= Oheisharjoittelu (OH1 = Liikkuvuus, OH2 = Lihaskunto)
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2. Harjoitusohjelma

1. Harjoitusjakso, viikot 1 - 4 2. Harjoitusjakso, viikot 5 - 8

1. Viikko 2. Viikko 3. Viikko 4. Viikko 5. Viikko 6. Viikko 7. Viikko 8. Viikko
Maanantai | Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo
/ Venyttely | / Venyttely / Venyttely / Venyttely / Venyttely / Venyttely / Venyttely / Venyttely
Tiistai 30minTV | 25min TV 10 min TV 30 min TV 30 min TV 10 min TV+ 30 min TV 10 min TV
kevyt + OH1 + OH2 + OH1 kevyt OH2 + OH1 + OH2
+ 10 palautus + 10 palautus + 10 palautus
Keskiviikko | 10 min TV | 10 min TV 10 min TV Lepo 15min TV 15TV 15 min TV Lepo
+3*%4/3 1V | +3*4/3 IV +4*4/3 IV + 6*30 sek. + 6*30 sek. + 7*30 sek.
+10 min +10 min +10 min MK(80 %) MK(80 %) MK(80 %)
palautus palautus palautus / palautus / palautus / palautus
kavellen kavellen kavellen
Torstali Lepo Lepo Lepo 10min TV + Lepo Lepo Lepo 10 min TV
3*4/3 IV + 20 min reipas
+ 10 palautus Kiihtyva
+10 palautus
Perjantai 30minTV | 30minTV 35 min TV Lepo 35min TV 35min TV 40 min TV Lepo
kevyt kevyt kevyt kevyt kevyt kevyt
+5*60 m. +5*60m. +5*%60 m. +6*60 m. +6*60 m. +6*60 m.
rullaus rullaus rullaus rullaus rullaus rullaus
Lauantai Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo Lepo
[ Venyttely | / Venyttely / Venyttely / Venyttely / Venyttely / Venyttely / Venyttely / Venyttely
Sunnuntai | 40 min PH/ | 45 min PH/ 50 min PH/ 60 min PH/ 50 min PH/ 55 min PH/ 60 min PH/ Testijuoksu:
Juoksu Juoksu Juoksu Juoksu Juoksu Juoksu Juoksu 10 km (kova)

TV= Tasavauhtinen
VK= Vauhtikestévyys
MK= Makitreeni

PH= Pitka ja hidas
IV= Intervalliharjoitus
OH= Oheisharjoittelu (OH1 = Liikkuvuus, OH2= Lihaskunto)
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Harjoitusohjelman kasitteiden selitykset

20 min TV/kéavely:

Harjoitus yhdistettyné kavelyé ja juoksua.

60 min reipas kavely:

Palauttava kévelyharjoitus

20 min PH/juoksu:

Pelkastéan juoksua sisdltava harjoitus, joka on rasitusta-
soltaan kevyt.

30 min VK (10 min TV+

10 min reipas kiihtyva+10 min palautus ):

Vauhtikestavyysharjoitus, ensimmainen 10 minuuttia
kevyttd tasavauhtista juoksua. Seuraavat 10 minuuttia
reippaasti kiihdyttden juoksuvauhtia. Loppuun 10 mi-

nuuttia loppupalauttelua (kevytta juoksua tai kavelya).

30 min VK (10 TV+ 2/2*3+10):

Vauhtikestavyysharjoitus, jossa ensimmdinen 10 mi-
nuuttia kevyttd tasavauhtista juoksua. 2 minuuttia rei-
pasta juoksua, 2 minuuttia palautumista kavellen ja har-
joitus toistetaan kolmesti. Loppuun 10 minuutin loppu-
palauttelu joka on kevytta juoksua tai kavelya.

Testijuoksu 30 min kovaa:

Testijuoksu jossa pyritdédn juoksemaan 30 minuuttia

mahdollisimman kovaa kuntotasoon néhden.

10 min TV+3/3*4 IV+10 min palautus:

Intervalliharjoitus, jossa ensimmaéiset 10 minuuttia ke-

vytté tasavauhtista juoksua.

30 min TV kevyt+5*60 m. rullaus:

Tasavauhtinen juoksu 30 minuuttia ja viidesti 60 metrin

vetoja rullaavaa juoksua.

25 min TV+ OH1;

Tasavauhtinen juoksuharjoitus ja liikkuvuusharjoitus.

10 min TV+ OH2+10 min palautus:

Alkulammittelynd tasavauhtinen juoksu 10 minuuttia.
Lihaskuntoharjoittelu ja loppuun 10 minuutin palautte-

lu.

15 min TV+ 6*30 sek. MK/(80%)/kévely:

Tasavauhtinen 15 minuutin juoksu ja 30 sekunnin kes-
toiset mékivedot kuudesti (80% maksimisykkeestd).

Kévellen maki alas vetojen vélisséa.

Testijuoksu: 10 km kovaa:

10 kilometrin juoksu mahdollisimman kovaa.
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Kirjallisuuskatsaus

Tutkimuksen bibl. tiedot

Tutkimuskohde

Otoskoko ja menetelma

Keskeiset tulokset

Oma intressi

1. Lahti, Virpi 2007.
»Alynvilidyksid” juoksu-
asuissa. Kestavyysjuoksi-
joiden kaésityksia juoksu-
asujen funktionaalisuudesta
talviolosuhteissa seka aly-
vaatteista.

Helsingin yliopisto. Pro
gradu.

Kestévyysjuoksijoiden
harjoitteluasut talvike-
lissa. Niiden funktio-
naaliset ominaisuudet
seka alykkéiden mate-
riaalien osuus juoksu-
asuissa.

Internetissé vastattava kyselylomake.
Sahkopostitse ilmoitettu Suomen ur-
heiluopistojen rehtoreille ja koulutus-
paallikoille. Kysely oli myo6s keskuste-
lupalstalla. Kyselyyn vastasi 47 ihmis-
t4; 12 naista ja 35 miesta.

Urheiluvaatteen tarkein
ominaisuus on hengit-
tavyys eli vesihdyryn
lapdisevyys ja kosteu-
den sietokyky. Seké
veden ja tuulen pité-
vyys. Juoksuasujen
helppohoitoisuus todet-
tiin myos tarkeaksi.

Urheiluvaatetuksella on
suuri rooli litkunnassa.
Pro gradussa on paljon
hyvéaa tietoa vaatetuk-
sesta. Tutkimus on
kayttokelpoinen.

2. Jalko, Suvi, Naakka, Mi-
ra, Pitk&nen, Taneli & Sipi-
14, Jenni, 2012. Pitkdnmat-
kanjuoksun kuormittavuus
juostessa Footbalance-
pohjallisilla ja ilman pohjal-
lisia.

Metropolian Ammattikor-
keakoulu. Opinnaytetyo.

Selvittaa juoksun
kuormittavuus Fooba-
lance - pohjallisilla ja
ilman niita.

Maarallinen tutkimus. Kahdeksan
henkil6a osallistui jJuoksemaan 8km
viikon vélein. Juoksijoilta mitattiin
laktaattiarvoja seka kysyttiin koke-
muksia kyselylomakkeella.

Laktaattiarvot vaihteli-
vat juoksijoilla ja juok-
sukertojen valissa. Sen
vuoksi ei voida sanoa,
oliko juokseminen poh-
jallisten kanssa kuor-
mittavampaa vai kevy-
empad. Opinnaytetyon
tulokset olivat ristirii-
taiset keskenaan.

Itse kaytén juostessa
Footbalance - pohjalli-
sia ja koen saavani niis-
t& paljon apua. Opin-
naytetyo ei kuitenkaan
pysty todistamaan nii-
den vaikutuksia.

3. Hartikainen, Sini, 20009.
Testikentilta vauhtia kilpa-
radoille. Suorituskyvyn
luokittuminen nuorten kes-
tavyysjuoksijoiden kontrol-
liharjoituksissa.
Haaga-Helia Amaattikor-
keakoulu. Opinnaytetyo.

Selvittda miten tarkas-
ti kontrollitestit mit-
taavat nuorten kesta-
vyysjuoksijoiden fyy-
sisen suorituskyvyn
luokittumista.

Mittaus suoritettiin kenttatestind. Tes-
taukseen kaytettiin kahta erilaista
juoksutestid; juoksijan nopeaa suori-
tuskykya sekd matkavauhtista suori-
tuskykya. Testit suoritettiin kolmen
vuoden aikana. Testeihin osallistui 39
nuorten maajoukkueen kestavyysjuok-
sijaa; 18 tyttod ja 21 poikaa, idltddn

Kontrollitestien vauh-
deilla ja ratamatkojen

kilpavauhdeilla 16ytyy
yhtalaisyyksia.

Opinnaytetyon teoria
osuus on hyvin kattava
ja sisélté tarpeellista
tietoa. Tutkimus ei kui-
tenkaan itsessdén ole
kovin kiinnostava.
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17-22-vuotiaita.

4. Erojarvi, Vesa, 2007.
Alamakijuoksun vaikutuk-
set juoksun taloudellisuu-
teen.

Jyvéskylan yliopisto. Pro
gradu.

Tutkimuksen tarkoitus
on selvittaa alamaki-
juoksun vaikutus
juoksun taloudellisuu-
teen valittomasti ja
seuraavan kahden
vuorokauden aikana.

Mittaus suoritettiin laboratoriossa
juoksumatolla. Mittauksiin kuuluivat
maksimihapenottotesti, verikoe ja
juoksun taloudellisuudenmittaukset.
Tutkimukseen osallistui 18 henkil6a; 9
miesté sekd 9 naista. Ikdjakaumaltaan
19 — 35-vuotiaita.

Juoksun submaksimaa-
linen hapenkulutus nou-
si merkittavasti heti
alamakijuoksun jalkeen.
Hapen kulutus pieneni
toisessa alamakijuok-
sussa.

Tutkimus siséltaa pal-
jon tietoa tiiviissa pake-
tissa. Tutkimus ei ollut
omasta mielesta kovin
mielenkiintoinen eika
mydskaan palvele omaa
tutkimusta.

5. Kanerva, Aleksi, 2009.
Kestavyysjuoksijoiden har-
joituskauden testitulosten
yhteys kilpailukauden suo-
rituskykyyn eri matkoilla.
Haaga-Helia ammattikor-
keakoulu. Opinnaytetyo.

Tutkimuksen tarkoitus
on selvittaa harjoitus-
kauden testitulosten
yhteytta kilpailutulok-
siin.

Tutkimus suoritettiin neljana perattai-
send vuotena aina samana paivana
samaan kellon aikaan. Tutkimuksessa
mitattiin nopean juoksun kontrollitesti,
matkavauhtinen kontrollitesti, jalkojen
nopeusvoiman seké keskivartalon
voiman mittaamiset.

Testiryhmaan kuului 40 henkil6a; 22
miestd ja 18 naista, i&ltaédn 17 — 30-
vuotiaita.

Nopean matkavauhtisen
juoksun kontrolliharjoi-
tusten tulokset ennusta-
vat Kkilpailutuloksia.

Teoksessa on hyvin
tietoa kestavyysjuoksun
vaatimuksista. Tutki-
mus on hyvin samanlai-
nen kuin Sini Hartikai-
sen tutkimusaiheesta.

6. Nurminen, Sanna, 2003.
Maratoonarin ruokavalio.
Diakonia ammattikorkea-
koulu. Opinnaytetyo.

Tutkimuksessa kartoi-
tetaan maratoonarin
ruokavalio viikkoa ja
vuorokautta ennen
maratonia seké sen
aikana ja sen jélkeen.
Maratoonareiden hy-
vaksi ja huonoiksi
kokemat ruoka-aineet.

Tutkimus oli kvantitatiivinen ja suori-
tettiin kyselykaavakkeella. Tutkimuk-
seen osallistui 86 maratonjuoksijaa;
miehid 52 ja naisia 34.

Hiilihydraattipitoisten
ruokien nauttiminen
seka nesteen juomisen
lisédminen. Suurin osa
vastanneista kertoi
muuttaneensa ruokava-
liota viikkoa ennen ki-
saa ja puolet kertoi
muokanneensa ruokai-
lua péivaa ennen kisaa.

Paljon tietoa ravinnosta
ja siita saatavasta ener-
giasta. Ei ollut kovin
mielenkiintoinen tutki-
mus.

7. Wennman, Heini, 2009.

Tutkimus kohteena oli

Tutkimuksen koe henkil6t (32kpl,

Ryhmien valill4 ei ollut

Tutkimuksessa on hyvia
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Intervalliharjoittelun ja kes-
tojuoksuharjoittelun vaiku-
tukset maksimaaliseen ha-
penottokykyyn ja juoksun
taloudellisuuteen miehilla ja
naisilla. Jyvaskylan yliopis-
to. Kandidaatintutkielma.

tutkia eroaako vasteet
10 viikon intervalli ja
kestojuoksuharjoitte-
lulla.

miehid 11 ja naisia 16) jaettiin kahteen
harjoitteluryhméén, joista toisessa
koehenkil6t suorittivat intervallihar-
joittelua ja toisessa kestojuoksuharjoit-
telua.

tilastollisesti merkitta-
via eroja muuttujien
kehityksessa. Pitempi
harjoittelu jakso olisi
palvellut tutkimusta
paremmin.

huomioita, joita tulee
miettid omaa tyota teh-
dessé.

8. Miettinen, Jaana, Pelto-
nen, Suvi & Suomalainen,
Jaana, 2011.

Aktiivisten naisjuoksijoiden
juoksuharjoittelu raskausai-
kana. Mikkelin ammatti-
korkeakoulu. Opinnaytetyo.

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli kerata ko-
kemuksia naisjuoksi-
joiden harjoittelusta
raskausaikana.

Opinnéaytetyo toteutettiin tapaustutki-
muksena. Tiedonkeruu tapahtui haas-
tattelun avulla ja juoksijoiden tarinat
tutkittiin siséllon analyysin avulla.
Tutkimukseen osallistui 3 naisjuoksi-
jaa.

Naisjuoksijoiden tari-
noissa harjoittelusta
l0ytyi yhtélédisyyksia
kuten harjoittelun ke-
ventaminen.

Opinnaytetyo siséaltaa
tietoa raskausajan har-
joittelusta, sen vuoksi
se ei ole kovin kaytto-
kelpoinen omaan tutki-
mukseen.

9. Altonen, Ville & Huotari,
Ismo, 2011. Urheilujuoman
vaikutus nestetasapainoon
pitkakestoisessa juoksusuo-
rituksessa — Northforce oy.
Haaga — Helia ammattikor-
keakoulu. Opinnaytetyo.

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli selvittaa
onko urheilujuomien
proteiini lisalla vaiku-
tusta elimiston neste-
tasapainon ja plasma-
tilavuuden yll&pitami-
sessd pitkakestoisen
urheilusuorituksen
aikana.

Tutkimus suoritettiin kaksoissokkotut-
kimuksena, jossa testattavat eivat tieda
mité urheilujuomaa he saavat. Testi
sisalsi 3 juoksu kertaa viikon valein,
matkana 20km. Tutkimukseen osallis-
tui 14 koehenkiloa.

Pitké&kestoisen juoksu-
suorituksen aikana syn-
tyvaa painonpudotusta
voidaan ehkaista naut-
timalla nestettd 20min
valein 2,5dl.

Kayttokelpoinen paketti
oheistiedoksi kuinka
tulisi nauttia nestetta
harjoittelun aikana.

10. Leskinen, Antti, 2005.
Venyttelyn akuutit vaiku-
tukset juoksun taloudelli-
suuteen.

Jyvéskylén yliopisto. Johda-
tus omaehtoiseen tutkimuk-

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli selvittada
ennen juoksuharjoitte-
lua tehdyn venyttelyn
akuutteja vaikutuksia
juoksun taloudellisuu-

Tutkimukseen osallistui 9 mies kesté-
vyysjuoksijaa. Jokainen suoritti kaksi
testijuoksua 3 — 8 péivan valissa. Tut-
kimuksessa tarkasteltiin juoksun ta-
loudellisuutta eri vauhdeilla 1000 met-
rilld ja nopeuksia lyhyemmalld mat-

Tutkimuksen johtopéé-
toksend oli ettei venyt-
telyll& ollut merkittavaa
vaikutusta juoksun ta-
loudellisuuteen mill&dén
matkalla.

Tutkimuksessa ei ollut
paljoa kéyttokelpoista
materiaalia.
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seen.

teen.

kalla.

11. Miller, Ellen, Combs,
Stephanie, Fish, Caryn,
Bense, Brooke, Owens,
Amanda & Burch, Andrea
2008.

Running training after
stroke: A single-subject
report.

Research report. Physical
Therapy Vol. 88 nr. 4.

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli selvittaa
intensiivisen harjoitte-
lun vaikutuksia juok-
suun aivoinfarktin
jalkeen.

Tutkimus tehtiin yhdelle henkil6lle,
jolla oli ollut halvaus 2,5 vuotta sitten.
Koehenkild harjoitteli 6 kuukautta
ohjatusti. Koe henkild testattiin kol-
mesti harjoittelujakson aikana.

Lihasvoima parani 20
% harjoittelujakson
aikana. Nopeusjuoksu,
yhden jalan tasapaino ja
sivuaskellus paranivat
huomattavasti alkuun
verrattuna.

Mielenkiintoinen tutki-
mus, muuta ei sisalla
mitaan hyodyllista tie-
toa itselle.

12. Xiang, Ping, Liu, Yu-
anlong, McBride,Ron E. &
Bruene, April 2011.
Longitudinal Goal Patterns
and Their

Effects on Students’ Moti-
vation in Running Pro-
grams.

The Journal of Experi-
mental Education, 2011, 79,
295 — 317.

Tutkia juoksuharjoit-
telun vaikutuksia vii-
des ja kuudes luokka-
laisten motivaatiossa.

Tutkimukseen osallistui 412 henkil6a
(215 poikaa ja 197 tyttod). Osallistujat
vastasivat tutkimuksen alussa kysely-
lomakkeeseen, joka testasi tutkittavan
mind kuvaa ja odotuksia seké& he suo-
rittivat yhden mailin juoksutestin.
Juoksukouluja oli kaksi eri koulussa
yhden kevéén aikana, joissa oli oma
juoksuohjelma.

Korkean tuloksen mi-
nakuvasta saaneet oppi-
laat pystyivat paranta-
maan yhden mailin
juoksu tulostaan tutki-
musjakson lopussa.

Motivaation yllapito on
tarked osa juoksuharras-
tuksessa. Mielenkiin-
toinen artikkeli.

13. Logan, Susan, Hunter,
lan, Hopkins, Ty, Feland,
Brent & Parcell, Allen,
2010.

Ground reaction force dif-
ferences between running
shoes, racing flats and dis-

Juoksukenkien vaiku-
tus loukkaantumisiin

pitkdnmatkan juoksi-

joilla.

20 kilpajuoksijaa (10 miesté ja 10
naista) osallistui tutkimukseen. Osal-
listujat poimittiin kyselykaavakkeella,
jossa kysyttiin viimeisid loukkaantu-
misia. Henkil6t joilla oli kahden kuu-
kauden sisalla ollut loukkaantuminen,
eivat voineet osallistua tutkimukseen.

Tutkimus osoittaa, etta
on oltava varuillaan kun
harjoittelussa siirrytadén
uuteen vaiheeseen ja
vaihdetaan kenkia.
Syysta ettd, keho on
tottunut yhdenlaiseen

Ammattiurheilijoilla
kokeiltu tutkimus, sisal-
t44 hyvaa tietoa. Muu-
tamia kohtia kannattaa
miettid omaa tyoté teh-
dessa. Osoittaa kuinka
tarked varustus oikean-
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tance spikes in runners.
Journal of Sports Science
and Medicine )2010) 9, 147
— 153. Tutkimusartikkeli.

Koehenkilot juoksivat 15 — 35 testi-
juoksia joilla kerattiin materiaalia eri
kenkéatyypeista. Tutkimus kesto oli 8
viikkoa, koehenkil6t osallistuivat tut-
kimukseen yhten& paivana.

tukeen ja uuden kengén
tuomat muutokset voi-
vat aiheuttaa loukkaan-

tumisia jos edetdén liian

nopeasti.

lainen kenkd on juok-
sussa.

14. Hottenrott, Kuno,
Ludyga, Sebastian &
Schulze, Stephen, 2012.
Effects of high intensity
training and continuous
endurance training on aero-
bic capacity and body com-
position in recreationally
active runners.

Journal of Sports Science
and Medicine (2012) 11,
483 — 488. Tutkimusartik-
keli.

Tarkoitus oli tutkia
kahden eri harjoittelu
menetelmén (kova
tehoinen harjoittelu
versus jatkuva kestéa-
vyys harjoittelu) vai-
kutuksia aerobiseen
kestavyyteen ja ke-
hoon aktiivisilla juok-
sijoilla.

Koehenkil6t haettiin tutkimukseen
mainoksella paikallisessa sanomaleh-
dess, tutkimukseen haki 441 henki-
164. Valitut 34 koehenkild jaettiin sat-
tumanvaraisesti kahteen harjoittelu-
ryhmaan. Harjoittelujakson kesto oli
12 viikkoa. Molemmilla harjoittelu-
ryhmilla oli oma ohjelma jota he nou-
dattivat, viikoittainen harjoitteluaika
oli sama 2h 30min molemmissa. Koe-
henkil6t testattiin ennen ja jalkeen
harjoittelujakson. Heilt& tutkittiin ke-
hon koostumus( rasva%, lihasmassa,
sisdelinrasva) sekd VO2max.

Kehon muutoksissa ei
ollut ryhmien valilla
suurta eroa. Maksimaa-
linen hapenotto nousi
enemman kova tehoi-
sella harjoitteluryhmal-
la. Ryhmien leposyk-
keen laskussa ei ollut
suurta eroa.

Hyvé tutkimusaihe jos-
sa verrataan intervalli-
ja perusharjoittelua.
Asiaa tulee miettia
omaa tyoté tehdessa.

15. Tjonna, Arnt, Leinan,
Ingeborg ym. 2013.

Low- and High-Volume of
Intensive Endurance Train-
ing

Significantly Improves
Maximal Oxygen Uptake
after 10-Weeks of Training
in Healthy Men.

PLOS ONE (2013), vol. 8,
issue 5.

Tutkia intensiivisen
kestavyysharjoittelun
vaikutuksia maksi-
maaliseen hapenotto-
kykyyn 10 viikon har-
joittelujakson jalkeen.

Tutkimukseen valittiin 26 passiivista,
mutta muuten hyvakuntoisia ylipai-
noisia miehié.

Miehet jaettiin kahteen harjoittelu-
ryhmaan, joilla oli erilaiset tavat har-
joitella kolmesti viikossa. Harjoitusten
pituudet vaihtelivat 19 — 40min valilla.
Tutkimuksessa analysoitiin maksimaa-
lista hapenottokykya, verenpainetta,
verianalyysi sek& valtimoitten virtaus-
fa.

Tutkimus osoitti, ettd
kolmesti viikossa tehta-
va lyhyt harjoittelu pa-
rantaa maksimaalista
hapenottokykya seka
alentaa verenpainetta.

Vaikeaa tekstia,
vo2max mukana omas-
sa tydssa, joten materi-
aali on hyva pitéa tal-
lessa.
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16. Boudreau, Alison &
Giorgi, Barbro 2010.

The Experience of Self-
Discovery and Mental
Change in Female Novice
Athletes in Connection to
Marathon Running.
Journal of Phenomenologi-
cal Psychology 41 (2010)
234 — 267.

Tarkoitus oli tutkia
naisten psyykkisia
muutoksia yhteydessa
juoksuun,

Tutkimukseen saatiin kaksi naishenki-
164, jotka olivat kokeneet psyykkisié
muutoksia juostuaan maratonin. Tut-
kittavat haastateltiin kahdesti, heilta
kysyttiin tietoa juoksun vaikutuksista
psyykkiseen muutokseen eldmass.

Tutkimuksessa saatiin
tietoa siitéa kuinka naiset
olivat muuttaneet kési-
tysta itsestadn ja muista
aloitettuaan juoksuhar-
rastuksen. Juokseminen
paransi naisten itsetie-
toisuutta.

Mielenkiintoinen artik-
keli, mutta osallistuja
maaré suppea, joten
tietoa ei voi aivan suo-
ranaan kayttaa.

17. Di Cabrio, Francesco,
Buda, Roberto, Mosca,
Massimiano, Calabro, An-
tonio & Giannini, Sandro.
Foot and lower limb diseas-
es in runners: assessment of
risk factors. Journal of
Sports Science and Medici-
ne 9 (2010), 587 — 596.

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli selvittaa
juoksutyylin ja toi-
minnallisten ominai-
suuksien vaikutusta
ei-traumaattisten jal-
kojen ja alaraajojen
hairiéihin juoksijoilla.

Tammikuun 2004 ja Joulukuun 2008
valilla tutkittiin 166 Kilpailukykyista
juoksijaa kolmesta eri yleisurheiluseu-
rasta Pohjois-Italiassa. Tutkimusryhma
koostui 86 miehesta ja 80 naisesta,
joiden keski-ika oli 31,1+12,2 vuotta.
Jalka ja alaraajojen vammat raportoi-
tiin mikali ne johtivat vahintaan kah-
den viikon harjoittelutaukoon.

59 % urheilijoista il-
moitti yhden tai use-
amman sairauksista.
Yleisimpié olivat jalka-
pohjan kalvojénteen
tulehdus (31%) ja akil-
lesjanteen tulehdus
(24%). Yleisempia
vammat olivat miehilla
(60,9%), kilpaurheili-
joilla (70,9%), keski-
matkan juoksijoil-
la(51,7%) ja piikkiken-
ki kayttavilla juoksi-
joilla(80,3%). Ik&, ruu-
miinpaino ja pituus
vaikuttivat juoksuvam-
mojen yleisyyteen.

Tutkimus oli mielen-
Kiintoinen, mutta sita ei
pysty hyddyntaméaan
lahteena

18. Bredeweg, Steef,
Zijlstra, Sjouke & Buist,

Tutkimuksella pyrit-
tiin selvittdmaan mi-

Tutkimukseen osallistui kontrolliryh-
mé(n=221) ja koeryhmé (n=211). Kri-

Pa&tuloksena oli ettd
juoksuvammoja oli yht&

Tutkimus oli mielen-
kiintoinen niiltd osin
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Ida. The GRONORUN 2
study: effectiveness of a
preconditioning program on
preventing running related
injuries in novice runners.
The design of a randomized
controlled trial. Bredeweg
et al. BMC Musculoskeletal
Disorders 11 (2010), 196.

ten juokseminen vai-
kuttaa vammojen syn-
tymiseen aloittelevilla
juoksijoilla.

teereind olivat: 18 — 65 vuoden ik, ei
saanut olla vammoja alaraajoissa tai
alaseléssé viimeisen kolmen kuukau-
den aikana.

Kontrolliryhma aloitti 4 viikon mittai-
sella kévely ja hyppy harjoituksilla.
Taman jalkeen kontrolliryhma ja koe-
ryhma aloittivat 9 viikon mittaisen
harjoitteluohjelman yhta aikaa.

paljon kummassakin
ryhmassa. Juoksuvam-
mat sijaitsivat alaraa-
joissa ja tai seldssa.
Vammat ilmoitettiin
mikali ne rajoittivat
juoksua kolmen harjoi-
tuksen ajan.

mitd ymmarrettiin, eli
vaikealukuinen. Juok-
suvammoista puhuttiin
yleisesti ja tutkimus
olisi tarvinnut kohden-
tamista juoksuvammoi-
hin. Tutkimusta ei pysty
kayttdmaan hyodyksi
opinnaytetyon tekemi-
Sessé.

19. Gaeta, Michele ym
2005. CT and MR Imaging
Findings in Athletes with
Early Tibial Stress Injuries:
Comparison with Bone
Scintigraphy Findings and
Emphasis on Cortical Ab-
normalities. Departments of
Radiological Sciences. Vol-
ume 235, Issue2.

health effects of a running
promotion program in nov-
ice runners, design of

a prospective cohort study.
Kluitenberg et al. BMC
Public Health.

Tutkimuksella selvi-
tettiin sadriluuhun
kohdistuvien toisto-
suoritusten maaraa ja
sijaintia CT, MR ja
gamma kuvantamisen
avulla.

Tutkittava ryhma koostui 50 potilasta,
keski-ika 28,2 vuotta(16 — 37). Ryhma
koostui 16 naisesta ja 26 miehesta. 20
harrasti juoksua, 13 kori-palloa, 7 jal-
kapalloa ja yksi lentopalloa. Kolme
kertoo harrastavansa oman mielen-
kiinnon mukaan eri lajeja eri intensi-
teeteilld. lisdksi 8 tuli mukaan myo-
hemmin. Mukaan ottamisen Kriteerei-
na olivat yksipuoleinen tai molem-
manpuoleinen kipu sééressd, joka on
kestanyt vahintaan kuukauden ajan.
Traumaattista vammaa ei saanut olla ja
séariluussa ei saanut olla luun epé-
muodostumia. Kontrolliryhmé& koostui
terveistd kivuttomista3 naisesta ja seit-
semasta miehestd (keski-ika 29,6 vuot-
ta). Heista 5 pelasi jalkapalloa, nelja
juoksi ja yksi pelasi lentopalloa.

MR kuvantaminen
naytti muutoksia 44/50
séaressé. CT kuvanta-
minen taas 21/50 s&a-
ressd. Gammakuvaus
antoi 37/50 positiivista
I0ydosta. 12 kipukohtaa
sijaitsi keskella saari-
luuta ja 8 saaren ala-
osassa.

Sadren kipuja saattavat
lisata ylipaino, lihas-
toiminta, lihasten va-
symys. Sé&éressé mikro-
skooppiset murtumat
tulevat s&éren etupuo-
lelle kuperaan osaan.

Tutkimus oli ithan mie-
lenkiintoinen, mutta
siind oli muidenkin laji-
en harrastajia kuin
juoksun harrastajat,
joten opin-naytetyon
teoriaosuuteen siita ei
Saanut tietoa irti. Lisak-
si tutkimus oli hyvin
vaikealukuinen.
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Terveytta edistava juoksuharjoittelu opinnaytetyon esitestaus

Ympyroi vastauksesi / vastaa vapaasti

1. Oliko opinnaytety0d luettavaa ja helposti ymmarrettavaa tekstia?
Kylla Ei

- Kerro miké oli vaikeasti ymmarrettavaa asiaa?

2. Saat selville opinnaytetyosta mité vaikutuksia juoksulla on elimistoon ja
minkalaiset ovat juoksun terveyshyodyt?

Tdysin samaa mielta
Osittain samaa mielta
Osittain eri mielta
Taysin eri mielta

En o0saa sanoa

3. Saat terveyshyoddyista sellaista tietoa, joilla pystyisit motivoimaan asiak-
kaan juoksuharjoitteluun?

Taysin samaa mielta
Osittain samaa mielta
Osittain eri mielt4
Taysin eri mieltd

En osaa sanoa

4. Kestavyysominaisuuden kasitteet on avattu tarpeeksi selkeasti?

Taysin samaa mielta
Osittain samaa mielt4
Osittain eri mielta
Taysin eri mielta

En osaa sanoa
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5. Hyvan juoksutekniikan teoriaosuus on rakennettu selkeasti?

Tdysin samaa mielta
Osittain samaa mielta
Osittain eri mieltd
Taysin eri mieltd

En osaa sanoa

- Kuvat havainnollistavat juoksutekniikan ymmartdmista?

Taysin samaa mielta
Osittain samaa mielta
Osittain eri mielta
Taysin eri mielta

En osaa sanoa

6. Pystyisit saamiesi tietojen avulla havainnoimaan ja analysoimaan asiak-
kaan juoksua?

Tdysin samaa mielta
Osittain samaa mielta
Osittain eri mielt4
Taysin eri mieltd

En osaa sanoa

7. Kerro vapaasti mika oli hyvaa tai mita kehittamisehdotuksia opinnayte-
tyossa on?



