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1 Johdanto 

1.1    Opinnäytetyön tausta 

Usein voimalajeihin liittyy tietynlaisia ennakko-oletuksia etenkin liittyen junioriurheilijoi-

den fyysisen kehityksen vaarantumiseen, esimerkiksi pituuskasvun häiriintymiseen voi-

maharjoittelun seurauksena. Painonnosto on nopeusvoimalaji, jossa urheilijalta vaadi-

taan voiman ja nopeuden lisäksi hyvää koordinaatiota sekä liikkuvuutta. Tutkimusnäyttö 

on todistanut, että voimaharjoittelulla ei ole löydetty negatiivisia vaikutuksia nuorten ur-

heilijoiden fyysiseen kehittymiseen (Malina 2006).  

Voimailulajien yleistyminen viime vuosina vaikutti painonnoston valikoitumiseen opin-

näytetyön aiheeksi. Painonnosto tukee myös muita urheilulajeja oheisharjoittelun muo-

dossa, mikä tekee lajista entistä yleisemmän. Suomessa vuonna 2022 lisenssin osta-

neita urheilijoita oli vajaa 1300 kappaletta (Painonnostoliitto 2022). Urheiluvammoilla voi 

olla suuria vaikutuksia lajin harrastajan kehityksen tai lajin jatkamisen kannalta, siksi en-

naltaehkäisevän oheisharjoittelun rooli on suuri. Painonnostossa vammojen esiintyvyys 

on 2,4–3,3 vammaa/1000 harjoitustuntia kohden (Aasa ym. 2015). 

Opinnäytetyön yhteistyökumppanina toimii Lappeenrannan Painonnostajat. Yhteistyö-

kumppani toi esille tarpeen juniori-ikäisten painonnostajien ennaltaehkäisevän oheishar-

joittelun kehittämisestä. Aiheesta on Suomen tasolla vielä vähän tutkimusta. Näiden syi-

den vuoksi aiheena on juniori-ikäisten painonnostajien urheiluvammoja ennaltaehkäi-

sevä oheisharjoittelu. Opinnäytetyönä laadittiin Lappeenrannan painonnostajien juniori-

ikäisten ryhmälle oheisharjoitteluopas, joka käsittelee painonnoston tyypillisimpiä urhei-

luvammoja, niiden fyysisiä riskitekijöitä ja vammoja ennaltaehkäisevää oheisharjoittelua. 

Lappeenrannan Painonnostajat on perustettu vuonna 1949. Seura esittelee tarkoitukse-

naan olevan painonnoston sekä muiden voimailulajien edistäminen ja tukeminen Lap-

peenrannassa sekä mahdollistaa harjoittelu kaikille voimailuista kiinnostuneille. Seuran 

päätoimintana on järjestää painonnoston peruskursseja, organisoida kilpailuita sekä 

osallistua niihin, valmentaa ja ohjata eri tasoisia harrastajia kuntoliikkujista ja junioreista 

kansainvälisen tason kilpanostajiin asti. Seuran tavoitteena on ohjata painonnoston laji-

harjoittelua matalalla kynnyksellä ja toimintaa, johon on helppo tulla mukaan. 

1.2 Opinnäytetyön tarkoitus ja tutkimuskysymykset 

Opinnäytetyön tarkoituksena on kehittää opas painonnoston oheisharjoittelusta Lap-

peenrannan painonnostajien juniori-ikäisille nostajille ja heidän valmentajilleen. Tavoit-

teena on selvittää kirjallisuuskatsauksen ja valmentajille suunnattujen haastatteluiden 
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avulla, millaisia ovat painonnoston tyypillisimmät urheiluvammat juniori-ikäisillä, millaiset 

fyysiset riskitekijät altistavat urheiluvammoille ja millaisella oheisharjoittelulla urheilu-

vammoja voidaan ennaltaehkäistä. 

Kohderyhmänä tutkimuksessa on Lappeenrannan painonnostajien juniori-ikäiset pai-

nonnostajat. Juniori-ikäinen on kansainvälisen painonnostoliiton IWF:n mukaan 15–20-

vuotias. Arvokisoja järjestetään kuitenkin erikseen alle 23-vuotiaille. Opinnäytetyössä ju-

niori-ikäinen nostaja on 15–23-vuotias. Lappeenrannan painonnostajilla oli aiemmin 

ryhmä juniori-ikäisille nostajille, joka on myöhemmin muotoutunut enemmän yksivalmen-

nuksen suuntaan. 

Opasta testataan kohderyhmän käytössä kuukauden jaksolla. Jaksosta kerätyn palaut-

teen pohjalta opas viimeistellään ja luovutetaan valmentajien sekä nostajien käyttöön. 

 Opinnäytetyön tutkimuskysymykset ovat: 

1. Millaisia ovat juniori-ikäisten painonnoston lajikohtaiset urheiluvammat?  

1.1. Mitkä ovat juniori-ikäisten painonnoston lajikohtaisten urheiluvammojen fyysiset 

riskitekijät?  

1.2. Millainen on juniori-ikäisten painonnoston lajikohtaisten urheiluvammojen etiolo-

gia?  

  

2. Millaisella oheisharjoittelulla voidaan ehkäistä juniori-ikäisten painonnoston tyypilli-

simpiä urheiluvammoja?  

2.1. Millaisia asioita tulee ottaa huomioon juniori-ikäisten oheisharjoittelussa?  

2.2. Millainen on sopiva harjoitteluintensiteetti juniori-ikäisille painonnostajille?  

  

3. Millainen juniori-ikäisille painonnostajille ja heidän valmentajilleen suunnatun oheis-

harjoitteluoppaan sisällön tulee olla? 

3.1. Millaisia asioita juniori-ikäisten painonnostajien oheisharjoittelu oppaassa tulee kä-

sitellä.  

3.2. Millaisia muutoksia oppaaseen tulee tehdä juniori-ikäisiltä painonnostajilta ja hei-

dän valmentajiltaan saadun palautteen perusteella.   
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2 Painonnosto urheilulajina 

2.1    Historia ja säännöt 

Painonnosto (eng. weightlifting) on voima- ja teholaji, joka vaatii urheilijalta räjähtävän 

voimantuoton lisäksi hyvää koordinaatiota ja liikkuvuutta. Voimaurheilun juuret yltävät 

muinaiseen Egyptin aikaan 4000-vuoden päähän. Modernia painonnostoa on harrastettu 

kuitenkin vasta muutamia satoja vuosia ja lajin alkujuuret on pystytty jäljittämään 1800-

luvun Eurooppaan. Ensimmäiset painonnoston maailmanmestaruuskilpailut järjestettiin 

vuonna 1891 Lontoossa. Silloin kilpailivat ainoastaan miehet. Ensimmäisen kerran pai-

nonnosto nähtiin olympialaisissa, kun se tuli osaksi miesten yleisurheilun kenttälajeja. 

Naiset saivat oman sarjansa painonnoston maailmanmestaruuskilpailuihin 1987 ja olym-

pialaisiin vuonna 2000. (Stone, Pierce, Sands & Stone 2006.) 

Painonnostossa kilpaillaan kahdessa nostossa, jotka ovat tempaus (eng. Snatch) ja 

työntö (eng. Clean and jerk). Kilpailutilanteessa urheilijalla on kolme suoritusta yhtä nos-

tomuotoa kohti. Jokaisen onnistuneen suorituksen jälkeen tangon painoa tulee lisätä vä-

hintään yhdellä kilolla. Epäonnistuneen yrityksen jälkeen painot pysyvät samana, mutta 

niitä on mahdollista myös nostaa urheilijan pyynnöstä. Kilpailussa nostovuorot määräy-

tyvät urheilijan itselle asettaman tangon kuorman mukaan matalimmasta kuormasta suu-

rimpaan. Eri urheilijoiden nostojen välillä on yksi minuutti aikaa. Mikäli saman urheilijan 

nostojen välissä ei ole toisen urheilijan nostoa, on tällöin nostojen välissä kaksi minuuttia 

aikaa. Kun ryhmän kaikki urheilijat ovat nostaneet kaikki tempausnostonsa, heillä on 10-

minuuttia aikaa ryhmän ensimmäiseen työntönostoon. (IWF. 2022.) 

Kansainvälisen painonnostoliiton (eng. International Weightlifting Federation) alla kilpail-

tavissa kilpailuissa urheilijat jaetaan iän, sukupuolen ja painoluokan mukaan ryhmiin. 

Ikäryhmiä on neljä: Nuoret (eng. youth) 13–17-vuotiaat, juniorit 15–20-vuotiaat, aikuiset 

(eng. senior) eli yli 15-vuotiaat ja veteraanipainonnostajat (masters) eli yli 35-vuotiaat. 

Jokaisessa ikäryhmässä on kymmenen painoluokkaa. Miehissä junioreiden ja aikuisten 

ikäryhmissä painoluokat ovat alle 55 kg, 55-61 kg, 61-67 kg, 67-73 kg, 73-81 kg, 81-89 

kg, 89-96 kg, 96-102 kg, 102-109 kg ja yli 109 kg. Nuorten ikäryhmässä ennen alle 55 

kg painoluokkaa on alle 49 kg painoluokka ja viimeisenä on yli 102 kg painoluokka. Nai-

silla junioreiden ja aikuisten ikäryhmissä painoluokat ovat alle 45 kg, 45-49 kg, 49-55 kg, 

55-59 kg, 59-64 kg, 64-71 kg, 71-76 kg, 76-81 kg, 81-87 kg ja yli 87 kg. Samoin naisilla 

nuorten ikäryhmissä ennen alle 45 kg painoluokkaa on alle 40 kg painoluokka ja viimei-

senä on yli 81 kg painoluokka. (IWF. 2022.) 
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2.2    Kaksi nostomuotoa 

Painonnostossa kilpaillaan kahdessa nostossa, jotka ovat tempaus ja työntö. Tempauk-

sessa levytanko tulee viedä lattialta nostajan pään yläpuolelle suorille käsille yhdellä ve-

toliikkeellä joko kyykäten tai saksaten tangon alle. Kyykystä tai saksiasennosta nostajan 

tulee nousta ylös ja suoristaa vartalo, pitäen levytanko edelleen suorilla käsillä. (IWF. 

2022.)  

Työntö on kaksiosainen liike, joka koostuu rinnallevedosta ja ylöstyönnöstä. Rinnalleve-

dossa levytanko tulee viedä lattialta nostajan olkapäiden päälle yhdellä vetoliikkeellä 

joko kyykäten tai saksaten. Rinnallevedon jälkeen seuraa ylöstyöntö. Ylöstyönnössä 

nostaja koukistamalla ja välittömästi ojentamalla polvia asettaa tangon liikkeelle olkapäi-

den päältä ylöspäin ja samalla ”työntää” tangon suorille käsille, joko kyykäten tai sak-

saten. (IWF. 2022.) Nykypäivän painonnostossa tempausta tai rinnallevetoa nähdään 

enää vähän tehtävän saksaten, etenkin huipulla. Saksaus tekniikkaa käytetään tem-

pauksessa tai rinnallevedossa tyypillisesti, mikäli nostajalla on joitain liikkuvuuden haas-

teita olkanivelessä tai alaraajoissa. Ylöstyönnössä puolestaan saksaustekniikkaa näh-

dään enemmän kuin kyykkytekniikkaa. (Catalyst athletics. 2014.) 

Tempaus 

Tempauksen aloitusasennossa nostaja asettuu tangon taakse siten, että yläpuolelta kat-

sottuna tanko leikkaa jalkaterät. Nostajan tulee kyykistyä, jotta ylettää tarttumaan tan-

gosta kiinni. Ote tangosta tulee olla niin leveä, että seisoma-asennossa tankoa roikutet-

taessa tanko lepää nostajan lantion korkeudella. Jalat ovat vaihtelevasti keskimäärin lan-

tion leveydellä, jalkaterät ja polvet lievästi ulkokierrossa. Selkä ojennettuna suoraksi ja 

katse eteenpäin. (Catalyst athletics. 2023.) Tempaus jaetaan tyypillisesti osiin, jotta nos-

ton vaiheet on helpompi ymmärtää. Alkuasennosta alkaa ensimmäinen veto, jonka ai-

kana nostaja nostaa tangon irti lattiasta ja ohittaa polvet. Ensimmäinen veto suoritetaan 

pääosin ojentamalla polvia ja lonkkaniveliä, jolloin selkä säilyttää lähes aloitusasennon 

mukaisen kulman. (Kuva 1.) (Ho, Lorenzen, Wilson, Saunders & Williams. 2014.) 

Ensimmäisen vedon jälkeen tulee siirtymävaihe, jolloin nostaja suoristaa selkänsä lähes 

pystyasentoon ojentamalla lonkkaniveltä edelleen ja pitämällä polvinivelet paikallaan tai 

koukistamalla polvia (Ho ym. 2014). Polvien uudelleen koukistaminen (eng. Double knee 

bend) on nostajalle edullinen liikemalli, sillä se vähentää kuormitusta selältä, sekä lihas-

ten venyminen ja lyheneminen liikkeen aikana parantaa vetoliikkeen ylöspäin suuntau-

tuvaa voimantuottoa (Stone ym. 2006). Siirtymävaiheen aikana tanko liikkuu polvilta 

lonkkanivelen korkeudelle. Siirtymävaiheen jälkeen nostaja on saavuttanut asennon, 
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josta hänen on mahdollista alaraajojen ojennuksella kohdistaa tankoon maksimaalinen 

pystysuuntainen voima, jolloin tanko irtoaa lantiolta ylöspäin ja vetoliikettä jatketaan ylä-

vartalon ja raajojen avulla. Tätä vaihetta kutsutaan toiseksi vedoksi. Toisen vedon aikana 

tanko saavuttaa korkeimman liikenopeuden, joka mahdollistaa nostajan tangon alle me-

nemisen. (Ho ym. 2014.) 

Toiseksi viimeinen vaihe tempauksessa on alle meno. Toisen vedon aikana nostajan 

tulee kohdistaa tankoon riittävä voima, jotta tangon liikenopeus riittää viemään tangon 

tarpeeksi korkealle, että nostajan on mahdollista siirtyä tangon alle siten, että tanko tulee 

nostajan suorille käsille. (Ho ym. 2014.) Tangon irrotessa lantiolta nostajan tulee kohdis-

taa tankoon edelleen voimaa yläraajoista. Tämä parantaa nostajan koordinaatiota ja 

mahdollistaa nopeamman alle menon. Alle menon jälkeen, nostajan tulee nousta sei-

soma asentoon suoristamalla alaraajat, vartalo ja yläraajat pystysuuntaisesti samaan lin-

jaan. Tempaussuoritus tangon irtoamisesta maasta siihen, että tanko on suorilla käsillä 

ja nostaja seisoma-asennossa kestää keskimäärin 3–5 sekuntia (Storey & Smith. 2012). 

 

 

Kuva 1.  Kiinalaisen painonnostajan Lu Xiaojunin tempauksen maailmanennätys-

nosto alle 77-kiloisten painoluokassa 2013 (Hookgrip. 2013b). 



8 
 

 

Työntö 

Työntö on kaksiosainen liike, joka koostuu rinnallevedosta ja ylöstyönnöstä. Rinnalleve-

dossa aloitusasento on lähes sama kuin tempauksessa, paitsi ote tangosta on kapeampi, 

noin hartioiden levyinen tai hieman leveämpi. Tästä syystä aloitusasennon ja liikkeen 

nivelkulmat ja mittasuhteet hieman muuttuvat suhteessa tempaukseen. (Storey ym. 

2012.) Rinnallevedossa liikkeen vaiheet ovat alle menoon asti samat kuin tempauk-

sessa, eli ensimmäinen veto, siirtymävaihe, toinen veto ja tangon irtoaminen (Stone ym. 

2006). Rinnallevedossa ote tangosta on kapeampi, kuin tempauksessa, joka vaikuttaa 

asentoon, jolloin tanko irtoaa nostajan kehosta. Rinnallevedossa, riippuen nostajan mit-

tasuhteista tanko yleisimmin irtoaa reiden yläosasta aikaisemmin, kuin tempauksessa 

tangon irtoaminen pyritään tuottamaan vasta lantiolla. (Brad, Ambrose, Steven & Matt. 

2012.) Rinnallevedossa toisen vedon jälkeen tanko on nostettava 55–65 %:in korkeu-

delle nostajan pituudesta, jotta allemeno on mahdollinen. Allemenossa nostaja kääntää 

kyynärpäät tangon alta eteenpäin ja tanko otetaan kiinni olkapäiden päälle kyykkyasen-

toon. Kyykkyasennosta nostajan tulee nousta seisoma-asentoon ennen ylöstyöntö vai-

hetta. (Storey ym. 2012; IWF 2022.)  

 

Kuva 2.  Kiinalaisen painonnostajan Liao Huin työnnön maailmanennätysnosto alle 

69-kiloisten painoluokassa 2013 (Hookgrip. 2013a). 

Ylöstyöntö jaetaan tyypillisesti osiin. Ensimmäisenä nostaja koukistaa ja välittömästi 

ojentaa (eng. dip) polviniveliä, jolla tankoon kohdistetaan ylöspäin suuntautuvaa voimaa 
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ja tanko irtoaa nostajan olkapäiltä. Tämän jälkeen nostaja aktiivisesti työntää tankoa 

ylöspäin ja samalla laskeutuu tangon alle joko saksiasentoon tai uudelleen kyykkyyn. 

Tässä vaiheessa tanko on nostajan pään yläpuolella suorilla käsillä. Nostajan tulee vielä 

nousta seisoma-asentoon tanko hallitusti suorilla käsillä pään yläpuolella. Työntösuoritus 

tangon irtoamisesta maasta siihen, että tanko on nostajan pään yläpuolella suorilla kä-

sillä ja nostaja seisoma-asennossa kestää keskimäärin 8–12 sekuntia. (Storey ym. 2012; 

Stone ym. 2006.) 

 

Kuva 3. Ylöstyöntö saksitekniikalla (Crossfit Amplify. 2014). 

2.3    Juniori-ikäinen painonnostaja 

Kansainvälisen painonnostoliiton IWF:n mukaan juniori-ikäinen painonnostaja on 15–20-

vuotias (IWF 2022). Tässä iässä nuoren fyysiset ominaisuudet ovat parhaimmillaan vas-

taanottamaan voimaharjoittelulla aikaansaamaa ärsykettä, sillä suurimmat murrosiän 

muutokset, pojilla kasvupyrähdys ja tytöillä naisellisten piirteiden kehittymisen mukana 

tuleva rasvaprosentin nousu on tapahtunut 13–15-vuoden iässä. ”Ihmisen palautumis-

kyky ja proteiinisynteesi on parhaimmillaan, mikä mahdollistaa elimistön voimakkaan ra-

sittamisen ja harjoitteluintensiteetin kasvattamisen” (Kauranen 2021. 431, 432). 

Nuorten ja nuorten aikuisten voimaharjoittelu lisääntyy koko ajan. Voimaharjoittelulla 

nuoressa iässä on todettu olevan monia positiivisia vaikutuksia, kuten voimatasojen ke-

hittyminen, muiden lajien harjoitteluvasteiden parantuminen ja yleisen terveyden tason 

nousu. Juniori-ikäisen painonnostoharjoittelun on todettu kehittävän voima- ja nopeus-

voima ominaisuuksia, sekä hengitys- ja verenkiertoelimistön ominaisuuksia, jotka esiin-

tyvät urheilijalla matalana leposykkeenä, optimaalisena verenpaineena ja kehittyneenä 

fyysisenä työkykynä. Lisäksi painonnostoharjoittelu juniori-iällä kehittää harjoittelijan ke-

honkoostumusta, hormonitoimintaa, maksimivoimaa- ja tehoa sekä suorituskykyä pai-

nonnostossa. Painonnostolla voi olla myös positiivisia vaikutuksia juniori-ikäisen psyko-

sosiaaliseen kehitykseen, kuten mielen hyvinvointiin, minäkuvaan ja sen kehittymiseen, 

kivun tuntemiseen sekä kognitioon. Painonnostolla ei ole todettu olevan negatiivisia 
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vaikutuksia juniori-ikäisen kehitykseen, kuten pituuskasvuun. (Pierce, Hornsby & Stone 

2021.) 

Juniori-ikäisten painonnostossa urheiluvammoja syntyy vähän. Suurin osa junioreiden 

urheiluvammoista painonnostossa on peräisin tapaturmista. Juniori-ikäisen painonnos-

toharjoittelun tulee olla valvottua ja valmennuksessa tulee panostaa suoritustekniikkaan, 

jotta harjoittelu on turvallista. Juniori-ikäisillä pitää olla riittävästi tilaa harjoitella, ja eten-

kin mikäli harjoitellaan ryhmässä, pelisäännöt tulee olla selvät jokaisella urheilijalla, ku-

ten kuinka harjoittelutilassa liikutaan turvallisesti tai, kuinka muiden ihmisten kanssa toi-

mitaan, jotta vältytään tapaturmilta ja riitatilanteilta. Juniori-ikäisen painonnostoharjoitte-

lussa on vastuu valmentajalla ja muilla aikuisilla, jotka osallistuvat harjoittelun toteutuk-

seen ja valvontaan. (Pierce ym. 2021.) 



11 
 

 

3 Lajikohtaiset urheiluvammat 

3.1    Painonnoston yleisimmät vammat 

Aasan, Svartholmin, Anderssonin ja Berglundin (2015) mukaan painonnostossa nivelet 

altistuvat suurelle kuormitukselle, sillä painoja nostaessa nivelet ovat ääriasennossa ja 

harjoittelu sisältää paljon toistoja. Lajissa yhdistyy raskaiden painojen nostaminen sekä 

tasapainoa- ja koordinaatiota vaativat liikkeet, joten usein oletuksena on, että painon-

nostajien loukkaantumisriski on korkea. Painonnostossa voi syntyä vammoja, mutta nii-

den ilmaantuvuus vaikuttaa olevan suhteellisen pieni ja vakavat loukkaantumiset ovat 

harvinaisia (Pierce ym. 2021). 

Painonnostossa vammojen esiintyvyys on 2,4–3,3 vammaa/1000 harjoitustuntia kohden. 

Vammojen määrää voidaan verrata muihin lajeihin. Yleisurheilijoiden vammojen ilmaan-

tuvuus on 3,57 vammaa/1000 harjoittelutuntia kohden, amerikkalaisessa jalkapallossa 

9,6/1000 ja painissa 5,7/1000. (Aasa ym. 2015.) 

Aasa ym. (2015) tutkimuksessa on käyty systemaattisesti läpi painonnostossa esiintyviä 

vammoja eri näkökulmista. Tulokseksi saatiin, että vammoja on eniten selän, olkapään 

ja polvien alueella. (Aasa ym. 2015.) Se missä näistä alueista on eniten vammoja, vaih-

telee lähteen mukaan. Myös Hedrickin ja Wadan (2008); Calhoon ja Fryn (1999); 

Keoghin ja Winwoodin (2017) mukaan vammoja esiintyy samoissa kehonosissa. Näiden 

lisäksi Hedrick ym. (2008) tutkimuksessa nostetaan esille ranteiden, lantion ja nilkkojen 

vammautuminen. Calhoon ym. (1999) tutkimuksessa kerrotaan, että eliittinostajilla ala-

selkä-, olkapää- ja polvivammat ovat yleisimpiä (65 %). Quatmanin, Myerin, Khouryn, 

Wallin ja Hewettin (2009) mukaan keskivartalo on yleisimmin loukkaantunut alue sekä 

miehillä (37 %) ja naisilla (27 %). Painonnostajat kokivat kipua viimeisen vuoden aikana 

lannerangassa (59 %), niskassa (52 %), olkapäässä (50 %), rintarangassa (44 %), kyy-

närpäässä (35 %), lonkassa (31 %), nilkassa (27 %) polvessa (25 %) ja ranteessa (25 

%) (Kuvio 1). (Jonasson, Halldin, Karlsson, Thoreson, Hvannberg, Swärd & Baranto, 

2011.) 

Vammojen vakavuudesta on vaihtelevuutta eri tutkimusten välillä. Keogh ym. (2017) mu-

kaan painonnostajilla esiintyy eniten venähdyksiä, nyrjähdyksiä ja jännetulehduksia. Eni-

ten vammoja on lihaksissa ja jänteissä (Aasa ym. 2015). Pehmytkudosvaurioiden lisäksi 

painonnostajalla esiintyy myös rangan spondylolyysiä eli nikamakaaren rikkoa ja polven 

kierukkavaurioita. Suurin osa polvi- ja selkävammoista ovat syntyneet rasituksen seu-

rauksena, joista polvivammat usein luokitellaan jännetulehduksiksi. Myös suurin osa ol-

kapään vammoista luokitellaan rasitusvammoiksi. (Calhoon ym. 1999.) Rasken ja 
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Norlinin (2002) mukaan kaikista vammoista 20 % ovat akuutteja lihasvaurioita ja 25 % 

jänteiden ylikuormitusvammoja. Calhoon ym. (1999) mukaan huippunostajille tyypillisim-

mät vammat ovat syntyneet ylikuormituksen seurauksena traumaattisten vammojen si-

jaan.  

 

Kuvio 1. Painonnostajien viimeisen vuoden aikana kokema kipu kipualueittain Jonasson 

ym. (2011) mukaan. 

3.2    Lajikohtaisten urheiluvammojen etiologia 

Nuorina tai junioreina painonnostoon erikoistuneilla vammariski on suurempi verrattuna 

aikuisten sarjassa erikoistuneisiin (Bush, Wilhelm, Lavallee & Deitch 2021). Toisaalta 

tutkimuksessa otettiin huomioon vain vakavat vähintään vuoden taukoon johtaneet vam-

mat.   

Myerin, Quatmanin, Khouryn, Wallin ja Hewettin (2009) tutkimus käsittelee nuorten ja 

aikuisten painonnoston vammoja, jotka päätyivät ensiapuun. Vertailtaessa tapaturma-

syntyisten vammojen määriä, eri ikäryhmien välillä huomattiin eroja (p<0,001). Tutkimuk-

sessa selvisi, että tapaturmasyntyiset vammat vähenivät iän myötä (Taulukko 1). Sen 

sijaan nyrjähdys-/venähdysvammojen määrä lisääntyi iän myötä (p<0,05). Ei tapaturma-

syntyisten vammojen arviointi (n=2,565) osoitti vanhemmilla ikäryhmillä (19-22 ja 23-

30v) suuremman prosenttiosuuden nyrjähdyksiä ja venähdyksiä (85% 19-22v ja 89% 23-

30v) nuorempiin verrattuna (p<0,001). (Myer, Quatman, Khoury, Wall & Hewett 2009.) 

Faigenbaumin ja Myerin (2010) tutkimuksessa tuli ilmi, että suurin osa nuorten painon-

nostajien vammoista luokitellaan tapaturmasyntyisiksi. Näitä vammoja voidaan selittää 
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huonoilla nostotekniikoilla, epäsopivilla harjoituskuormilla sekä ohjauksen ja valvonnan 

puutteella. Myös joissain vanhemmissa tapausraporteissa ilmenneet kasvulevyjen vau-

riot voimaharjoittelussa johtuivat pääosin samoista tekijöistä. (Faigenbaum & Myer 

2010.) Samankaltaisia tuloksia oli myös Fares M, Fares J, Salhab, Khacfe, Bdeir ja Fares 

Y (2020) toteuttamassa nuorten ja nuorten aikuisten painonnostajien alaselkävammoja 

käsittelevässä tutkimuksessa. 

Ikä 

(ryhmä) 

n Tapaturmasyntyisten 

vammojen määrä 

Painotettu pro-

sentti 

todennäköisyyskerroin 

(95 % CI) 

8-13 397 295 77.2 8.91 (6.28, 12.6) 

14-18 1571 655 42.2 1.92 (1.58, 2.34) 

19-22 772 239 31.9 1.23 (1.00, 1.53) 

23-30 1371 363 27.5  

Taulukko 1. Tapaturmasyntyisten vammojen määrä ikäryhmittäin (Mukailtu Myer ym. 

2009) 

Verrattuna muihin voimailulajeihin painonnostossa esiintyy enemmän polvivammoja. 

Polvivammojen esiintyvyyttä voi selittää painonnoston nostotekniikka. Tempauksen alle-

menon lopussa, jolloin tanko on suorilla käsillä, ja työnnössä rinnallevedon kyykkyvai-

heessa nostajalta vaaditaan vartalon pystysuoraa asentoa, suurta nilkan koukistumista 

ja polven eteenpäin suuntautuvaa liikettä. Yhdessä nämä tekijät vaativat suurempia pol-

ven ojentajien vääntömomentteja (vrt. takakyykky), jotka tuottavat polvilumpiota ja reisi-

luuta yhteen puristavia voimia. (Keogh & Winwood 2017.) 

3.3    Fyysiset riskitekijät  

Nostaessa toistuvat liikkeet ja kiertäjäkalvosimelle epäedulliset asennot nostavat vam-

man riskiä. Olkapäätä ympäröivät jänteet, jännetupet ja ympäröivät limapussit saattavat 

tulehtua ja turvota jatkuvan käytön seurauksena. Usein tulehduksen alkuvaiheessa kipu 

ei ole voimakasta, harjoittelua jatketaan ja ärsytys lisääntyy. (Raske 2002.) Olkapään 

vammoille altistavia sisäisiä tekijöitä ovat aiemmat loukkaantumiset heikko- tai liiallinen 

liikkuvuus, olkaniveltä ympäröivien kiertäjäkalvosimen lihasten heikkoudet ja lapojen toi-

mintahäiriöt (Tooth, Gofflot, Schwartz, Crosier, Beaudart, Bruyére & Forthomme 2020). 

Kolberin, Beekhuizen, Chengin ja Hellmanin (2009) tekemässä tutkimuksessa tuotiin 

esille, että yksilöillä, joilla esiintyy olkapäävaivoja, on yleensä enemmän puutetta ulko-

kiertäjien kuin sisäkiertäjien tai loitontajien voimatasoissa. Olkanivelen liikkeisiin osallis-

tuvien pienempien lihasten, kuten kiertäjäkalvosimen lihasten huomiotta jättäminen ja 

vain suurempien lihasryhmien huomioiminen harjoittelussa voi johtaa 
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lihasepätasapainoon, joka altistaa olkanivelen kiputiloille ja vammoille. Tutkimuksen mu-

kaan painonnostoharjoittelua harjoittavien olkanivelen loitontajan, sisäkiertäjän ja 

epäkkään yläosan lihasten voimat olivat vahvemmat (p<0.001) kuin kontrolliryhmällä. 

Kuitenkaan olkanivelen ulkokiertäjän ja epäkäslihaksen alaosan lihasvoimat eivät eron-

neet huomattavasti kontrolliryhmästä. Painonnostoharjoittelua tekevien ulkokiertäjien 

voima oli 61 % sisäkiertäjien voimasta kontrolliryhmällä sama luku oli 76 %. Ulkokiertä-

jien voima oli 46 % loitontajien voimasta, kontrolliryhmällä 57 %. Epäkkään alaosan 

voima 12 % -yläosan voimasta, kontrolliryhmällä 18 %. Painonnostoharjoittelua harjoit-

tavien olkanivelen takaosan liikkuvuus oli rajoittuneempi (p<0.001) kuin kontrolliryhmällä 

ja ulkokierto oli laajempi kuin kontrolliryhmällä (p<0.001). (Kolber, Beekhuiz, Cheng & 

Hellman 2009.) 

Alaselän rooli painonnostossa on toimia vipuvartena olka- ja lonkkanivelen välissä. Ala-

selkä tekee suorituksen aikana pääosin ojennussuuntaista ja staattista lihastyötä. Pai-

nonnostoliikkeiden aikana alaselän tulisi pysyä ojentuneena koko vetoliikkeen ajan. 

Tämä mahdollistaa optimaalisen voimansiirron alaraajoista alaselkään ja sieltä olkanive-

len kautta tankoon. (Ho ym. 2014.) 

Alaselän kiputilat painonnostajilla ovat usein seurausta heikosta keskivartalon hallin-

nasta ja voimasta. Nostoissa tämä näkyy esimerkiksi alaselän pyöristymisenä/notkistu-

misena tai vartalon kiertymisenä. Lanneselän pyöristyessä alttius välilevyn ongelmille 

kasvaa, kun taas liiallinen notko rasittaa nikamien takarakenteita. Lanneselän asennon-

hallinta on tärkeässä asemassa nostojen aikana. Heikko hallinta voi vaurioittaa selän 

rakenteita äkillisesti tai vähitellen. (Leppänen 2019.) 

Cheatham, Stull, Fantigrassi ja Montel (2016) toteavat systemaattisessa kirjallisuuskat-

sauksessaan, että kireät lonkankoukistajat heikentävät lonkan ojentajalihasten käyttöä. 

Lonkan ojentajalihakset ovat päävaikuttajalihaksia kyykkyä suoritettaessa hidastamassa 

laskeutumista ja kiihdyttämässä ylösnousua ja jos ne eivät pääse vaikuttamaan niin tois-

sijaisten lihasten aktiivisuus lisääntyy. Tämä edistää mm. reisilihasten vammoja, nivus-

vammoja ja alaselkäkipuja. (Cheatham, Stull, Fantigrassi & Montel 2016.) 

Painonnoston polvivammoihin ja -kiputiloihin altistavia fyysisiä riskitekijöitä on tutkittu 

toistaiseksi vähän ja aihe tarvitsee tulevaisuudessa lisää tutkimusdataa (Aasa ym. 

2015). Kuitenkin Myer, Ford, Stasi, Foss, Micheli ja Hewett (2014) ovat tutkineet polven 

etuosan kiputilan ja eturistisidevammojen riskitekijöitä 11–18-vuotiailta naisurheilijoilta 

mm. lajeissa kori-, lento- ja jalkapallo. Tutkimuksessa todettiin suhteessa etureiteen hei-

kon takareiden aiheuttavan polviniveleen ylimääräistä sisään kääntymistä, joka altistaa 

polvivammoille. Lisäksi tutkimuksessa mainittiin nuoren urheilijan kasvusta aiheutuvan 
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mittasuhteiden muutoksen lisäävän kuormitusta polviniveleen, joka vaatii urheilijalta suu-

rempia lihasvoimia ja voi johtaa polvinivelen kipeytymiseen. (Myer, Ford, Stasi, Foss, 

Micheli & Hewett 2014.) 

3.4    Urheiluvammojen ennaltaehkäisy 

Urheilu ja liikuntavammoja voidaan ehkäistä monilla eri tavoilla. Urheilijan tulee tiedostaa 

riskit, jotka liittyvät hänen lajiinsa. Alkuun tulee hankkia peruskunto ja -taidot, joita laji 

vaatii. Myös tekniikan opettelu on tärkeää. Pehmytkudosten kipeytymiseltä ja rasitusva-

moilta voidaan välttyä, kun uudet harjoitteet otetaan asteittain käyttöön ja alkulämmitte-

lyyn panostetaan. Alkulämmittelyssä tulee käydä läpi liikelaajuudet, joita laji vaatii. Lihas-

ten, jänteiden ja nivelten asennonhallintaa, liiketaitoa ja reaktiokykyä kehittävää harjoit-

telua tulee tehdä säännöllisin väliajoin. (Parkkari 2022.) 

Hedrick ym. (2008) mukaan painonostossa esiintyvät vammat ovat usein seurausta huo-

nosta tekniikasta ja osumista tangosta, etenkin suorittaessa raskaita työntöjä. Painon-

nostoliikkeiden monimutkaisuuden vuoksi tarvitaan asiantunteva valmentaja. Näin voi-

daan osaltaan ennaltaehkäistä vammojen syntymistä. Ranteiden ja olkapäiden vammau-

tumista voidaan pyrkiä ehkäisemään oikeanlaisilla tangoilla. Tangon tulee pyöriä tasai-

sesti liikkeiden aikana. Vammoja voidaan myös minimoida oikeanlaisella varustuksella, 

jalkineilla ja vaatetuksella, oikealla harjoitusmenetelmällä, hyvällä lämmittelyllä sekä tek-

niikalla (Taulukko 2). (Hedrick ym. 2008.) 

Alkulämmittelyllä on vaikutusta urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä. Soligårdin, Nilsta-

din, Steffen, Myglebustin, Holmen, Dvorakin, Bahrin ja Andersenin (2010) tutkimuksessa 

todetaan, että urheiluvammariski voi vähentyä 46 % hyvällä alkulämmittelyllä.  
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Urheilijan turvallisuus 

Toimintatavat  

• Urheilijan tulee harjoitella valvotusti 

• Urheilijan tulee tehdä huolellinen lämmittely  

• Valmentajan tulee opettaa oikeanlaiset suoritustekniikat 

• Aloittelijoiden ei tule tehdä maksimi suorituksia 

• Urheilijoiden ei tule nostaa kuormitusta liian nopeasti 

Tekniikka  

• Painonnosto voi olla hyvin rasittavaa aloittelijoille 

• Hengitystekniikan opettelu kaikissa nostoissa 

• Uusien tekniikoiden opettelussa käytetään kevyitä painoja 

• Painojen oikeanlainen tiputtaminen suorituksen epäonnistuessa 

• Yksilöllinen kehityksen seuranta  

• Nostojen eri vaiheiden läpikäynti 

• Harjoittelun sopiva etenemisvauhti 

Välineet ja turvallisuus tiloissa 

Urheilija 

• Oikeanlaiset jalkineet 

• Sopiva vaatetus liikkeiden suorittamista varten 

Lääkinnällinen 

• Ensiapupakkaus saatavilla 

• Kylmäpakkauksen tulee olla saatavilla nyrjähdyksien ja venähdyksien hoitoa var-

ten 

Välineistö  

• Nostolavojen riittävä etäisyys toisistaan 

• Nostolavat ovat luistamattomia, vakaita ja tasaisia 

• Tangot kuormataan ja puretaan tasaisesti 

• Lukkojen käyttö aloittelijoiden kanssa 

• Käytössä on tarpeeksi magnesiumia  

• Tangot ovat suoria ja pyörivät helposti 

• Harjoittelu ympäristön sopiva lämpötila  

Taulukko 2. Taulukko urheilijan, varusteiden sekä tilojen turvallisuudesta (mukailtu 

Pierce Ym. 2021) 

3.5    Oheisharjoittelu  

Junioreiden tapaturmaisten vammojen välttämiseksi harjoittelussa tulisi panostaa oike-

anlaiseen nostotekniikkaan. Tekniikan ollessa puutteellinen harjoituskuormien lisäämi-

nen nostaa vammariskiä. Verbaalinen palaute yhdistettynä visuaaliseen palautteeseen 

voi auttaa tavoitellun tekniikan saavuttamisessa. Verbaalista palautetta tulisi antaa 
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suorituksen aikana ja sen jälkeen. Ohjatun harjoittelun on tutkittu laskevan vammariskiä 

ja edistävän harjoittelun tehokkuutta. (Myer ym. 2009.) 

Korkeammalla tasolla painonnostajien harjoittelussa hyödynnetään hypertrofista harjoit-

telua, jossa tavoitteena on lihasten kasvu, ja hermostollista harjoittelua, jossa tavoitteena 

on lihasten motoristen yksiköiden käyttöönoton tehokkuus. Hypertrofisessa harjoitte-

lussa kuormat ovat 60–69 %, hermostollis-hypertrofisessa 70–85 % ja suuret lihasakti-

vaatiot n. 80 % kuormilla. Olennaisimpia voimaharjoittelun osa-alueita ovat maksimi- ja 

nopeusvoima, sillä kilpailusuoritus on lyhyt. (Mero, Nummela, Kalaja, Häkkinen 2016, 

416–417, 420.) 
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4 Opinnäytetyön toteutus 

4.1    Opas 

Sanakirjamääritelmä sanalle opas (eng. guidebook) on: ”Teos, joka antaa lukijalle hyö-

dyllistä tietoa tietystä aiheesta” (Mirriam Webster). Oppaita on moneen lähtöön, joista 

mahdollisesti käytetyimpiä ovat resepti- ja ruoanlaitto-ohjekirjat. Kotimaisten kielten kes-

kus on kirjannut muutamia tärkeitä asioita, jotka tulee muistaa opasta laatiessa: ”Käytä 

käskymuotoa, tunnista ohjattavan toiminnan olennaiset tiedot ja vaiheet ja esitä ohjeet 

helposti hahmottuvassa muodossa.” (Kotimaisten kielten keskus.) 

Käskymuodolla lukijalle kerrotaan, mitä hänen itse tulee tehdä ja mitä jonkun muun. Lu-

kijalle on hyvä kertoa, miksi jotain asiaa tehdään ja mitä toiminnalla saadaan aikaiseksi. 

(Kotimaisten kielten keskus.) Ammattitermien ja lyhenteiden käyttöä ohjetekstissä on 

hyvä välttää. Jos erikoissanojen tai lyhenteiden käyttäminen tekstissä on välttämätöntä, 

ne tulee avata lukijalle, jotta teksti on kokonaan ymmärrettävissä. Tekstin ymmärrettä-

vyyden takaamiseksi teksti tulee ryhmitellä ja otsikoida helppolukuiseksi sekä mahdolli-

sesti täydentää kuvien ja videoiden avulla. Jotta laatijan on mahdollista toteuttaa edellä 

mainitut asiat oppaassa, suunnitteluvaiheessa tulee olla tiedossa kenelle ja mihin tarkoi-

tukseen opas laaditaan sekä milloin ja missä tilanteissa sitä käytetään. (Hyvärinen 2005.) 

4.2 Kohderyhmäanalyysi 

Oppaan suunnitteluvaiheessa tulee ottaa huomioon kohderyhmä. Kohderyhmällä tarkoi-

tetaan sitä, kenelle opas on kohdistettu. Kohderyhmän tunteminen on yksi tärkein tekijä 

oppaan suunnittelussa ja toteutuksessa. Ilman kohderyhmän tuntemista on vaarana, että 

oppaasta tulee puutteellinen. Oppaan muodostumisen kannalta kohderyhmän näkemys 

on merkittävässä asemassa. On tärkeää tuntea perustiedot kohderyhmästä, kuten su-

kupuoli, ikä, kiinnostuksen kohteet ja tavoitteet. (Liuhtonen 2022.) 

4.3 Resurssianalyysi 

Resurssianalyysissä kartoitetaan kaikki resurssit, joita tarvitaan oppaan laatimiseen. Re-

surssit voidaan jakaa kahteen osa-alueeseen, jotka ovat materiaaliset ja immateriaaliset 

resurssit. Materiaaliset resurssit kattavat esimerkiksi tilat, välineet ja varat, kun taas im-

materiaalisia resursseja ovat ihmiset ja heidän tietonsa ja taitonsa. Molempien resurs-

sien osalta on suotavaa määritellä laatu ja määrä. Tässä yhteydessä laadulla tarkoite-

taan sitä, millaisia resursseja tarvitaan, kun taas määrällä paljonko niitä tarvitaan. (Sosi-

aali- ja terveysministeriö 2008.) 
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4.4 Tutkimushenkilöt 

Opinnäytetyönä toteutettiin opas painonnoston oheisharjoitteluun, joka on suunnattu ju-

niori-ikäisille nostajille. Juniori ikäinen on kansainvälisen painonnostoliiton IWF:än mu-

kaan 15–20-vuotias. Arvokisoja kuitenkin järjestetään erikseen vielä alle 23-vuotiaille. 

Opinnäytetyössä juniori-ikäinen nostaja on 15–23-vuotias.  

Kohderyhmän suurus opinnäytetyössä oli kahdeksan (N=8) Tutkimukseen osallistuivat 

Lappeenrannan painonnostajien valmentajat ja seuran juniori-ikäiset urheilijat. Seurassa 

on neljä valmentajaa, joista yksi on junioriryhmän päätoiminen valmentaja ja viisi juniori-

ikäistä urheilijaa, joista neljä suostui osallistumaan kyselyyn. Osallistujien ikää tai suku-

puolijakaumaa ei kysytty lomakkeilla, sillä nämä tiedot eivät olleet relevantteja opinnäy-

tetyön kannalta. Sisäänottokriteereinä tutkimukseen on valmentajan status seurassa tai 

alle 23-vuotias seuran urheilija. Tutkimukseen osallistumisessa ei ole erityisiä poissulku-

kriteereitä. 

4.5     Tutkimusasetelma 

Tämä opinnäytetyö on kehittämistehtävä, jossa käytettiin kvalitatiivisia ja kvantitatiivisia 

tutkimusmenetelmiä. Kehittämistehtävän toteutuksessa (kuva 4) apuna toimi puolistruk-

turoitu haastattelu ja kyselylomake. (Liitteet 1 ja 2) Kyselylomake ja haastattelu mittasi 

eri asioita kehittämistehtävän eri vaiheissa. (Taulukko 3). 

  

Kuva 4. Kehittämistyön kuvaaminen. 
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4.6     Tiedonkeruumenetelmät  

Tiedonkeruumenetelminä painonnoston oheisharjoittelun oppaassa puolistrukturoidun 

haastattelun ja kyselylomakkeen lisäksi toimi kirjallisuuskatsaus. Kirjallisuuskatsauksen 

ja haastattelun (Liite 1) pohjalta koottiin ensimmäinen versio oppaasta. Haastattelu oli 

suunnattu seuran valmentajille ja sillä kartoitettiin valmentajien N=4 näkemyksiä painon-

noston tyypillisimmistä urheiluvammoista, juniori-ikäisten nostajien harjoittelusta ja op-

paan sisällöstä. Opas käytettiin seuran juniori-ikäisillä urheilijoilla ja valmentajilla koe-

käytössä, jonka jälkeen kerättiin palaute kyselylomakkeella (Liite 2). Palautteen perus-

teella opas viimeisteltiin lopulliseen muotoonsa, ja painatettiin vihoiksi.  

Kirjallisuuskatsaukseen osallistuneet tutkimukset haettiin tunnetuista tietokannoista: 

Pubmed ja Pedro. Pubmed on lääketieteellisten tutkimusten tietokanta, jota ylläpitää 

Amerikkalainen National Center of Biotechnology infromation.  Pedro on Australialaiske-

hitteinen fysioterapiatutkimuksen tietokanta. Lisäksi tutkimuksia haettiin myös Google 

Scholar hakukoneesta, jonka hakutulokset sisältävät Pubmedin ja Pedron lisäksi myös 

muita tietokantoja Hakusanoina käytettiin muun muassa weightlifting (suom. painon-

nosto), injury (suom. urheiluvamma), prevention (suom. ennaltaehkäisy), youth (suom. 

lapset), junior (suom. nuori), sports (suom. urheilu), biomechanics (suom. biomeka-

niikka), review (suom. katsaus), pain (suom. kipu), shoulder (suom. olkapää), knee 

(suom. polvi), low back (suom. alaselkä), risk factor (suom. riskitekijä), strength training 

(suom. voimaharjoittelu). Hakusanoja käytettiin pääosin englanniksi. Tutkimusten si-

säänottokriteereinä oli, julkaisuvuosi 2010. Lisäksi joitain ennen 2010 julkaistuja tutki-

muksia otettiin mukaan, mikäli ne ovat perustutkimuksia, joihin oli viitattu vuodesta 2010 

100 kertaa, kuten Stone ym. tutkimus ”Weightlifting: A Brief Overview” (2006). Kirjalli-

suuskatsaukseen valittiin mukaan artikkelit, jotka vastasivat opinnäytetyön tutkimusky-

symyksiin (Taulukko 4) ja, joiden koko artikkeli tai sen tiivistelmä oli ilmaiseksi saatavilla 

joko kansainvälisesti, tai organisaation tiedekirjaston kautta.  

Haastattelu oli puolistrukturoitu, eli haastattelukysymykset olivat valmiiksi laadittuja avoi-

mia kysymyksiä, jotka vastasivat tutkimuskysymyksiin (Taulukko 3). Haastattelijalla oli 

mahdollisuus esittää tarkentavia kysymyksiä haastattelun aikana. Haastattelut äänitettiin 

ulkoisella laitteella, jolla vähennettiin haastattelijan kirjaamisesta aiheutuvaa virhettä. 

Haastatteluiden aikana haastattelijalla oli mahdollisuus kirjata myös omia havaintojaan 

fyysisesti paperille, jota voitiin käyttää aineiston analysoinnissa. Haastattelutallenteet lit-

teroitiin haastatteluiden jälkeen. 
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Taulukko 3.  Vastaavuustaulukko tutkimuskysymyksiin. X=Ensisijainen tiedonkeruume-

netelmä. XX=Toissijainen tiedonkeruumenetelmä. 

4.7      Oppaan laatiminen käytännössä 

Opas painonnoston oheisharjoitteluun Lappeenrannan painonnostajien juniori-ikäisille 

urheilijoille ja valmentajille laadittiin fyysiseen paperiseen muotoon. Suunnitelma oppaan 

sisällöstä alustavasti oli kolme osainen. 1. Teoriaosuus painonnostossa esiintyvistä tyy-

pillisimmistä urheiluvammoista ja urheiluvammoihin altistavista fyysisistä riskitekijöistä. 

2. Testiohjeistus riskitekijöiden kartoittamiseksi. 3. Oheisharjoitteluohjeet painonnos-

tossa esiintyvien tyypillisimpien urheiluvammojen ennaltaehkäisemiseksi. Oppaan sisäl-

löstä sovittiin etukäteen seuran johdon kanssa, mutta valmentajille suunnattujen haas-

tatteluiden (Liite 1) ja kirjallisuuskatsauksen jälkeen suunnitelmaa oppaan sisällöstä 

muokattiin. Seuran johto ei antanut erillisiä perusteita oppaan sisällölle. Tiedonhankin-

nan perusteella kävi ilmi, että painonnoston urheiluvammoihin altistavien tekijöiden tes-

taaminen kenttäolosuhteissa on haasteellista, kuten taka- ja etureiden lihasvoiman suh-

teen testaaminen. Täten oppaasta jätettiin pois erillinen osio riskitekijöiden testaami-

seen. Lopullinen oppaan sisältö on kaksiosainen 1. Teoriaosuus painonnostossa esiin-

tyvistä tyypillisimmistä urheiluvammoista, ennaltaehkäisystä ja alkulämmittelystä. 2. 

Oheisharjoitteluohjeet painonnostossa esiintyvien yleisimpien urheiluvammojen ennalta-

ehkäisemiseksi.  

Tutkimusongelmat Kirjallisuuskatsaus Haastattelu Kyselylomake 2 

1. X XX  

1.1. X XX  

1.2. X   

1.3. X   

2. X XX  

2.1. X XX  

2.2. X XX  

3.  X  

3.1. X   

3.2.   X 
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Opas laadittiin A5 kokoiseksi vihoksi, jonka pääväreinä toimivat punainen, musta ja val-

koinen, jotka ovat Lappeenrannan painonnostajien seuran värit. Suostumuslomak-

keessa (Liite 5) kysyttiin suostumus valokuvaamiseen. Teoriaosuus oppaassa on otsi-

koitua ja kuvitettua leipätekstiä. Oheisharjoitteluohjeet ovat kuvitetut ohjeet liikkeiden eri 

vaiheista. Oheisharjoitteluohjeiden kuvien mallina toimivat opinnäytetyön tekijät. Opas 

laadittiin Canva -ohjelmalla.  

4.8 Tutkimuksen eettiset näkökohdat 

Opinnäytetyöprosessin aikana noudatettiin hyviä tieteellisiä toimintatapoja ja käytäntöjä 

eli rehellisyyttä, huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimusprosessin aikana sekä tietoja käsitel-

lessä ja tuloksia esittäessä.  

Osallistumisen vapaaehtoisuus ilmoitettiin ja suostumus osallistumisesta selvitettiin 

suostumuslomakkeella (Liite 5). Jokaiselle ryhmän jäsenelle ja lisäksi alaikäisten osallis-

tujien vanhemmille ilmoitettiin saatekirjeessä (Liite 6) oikeus olla osallistumatta tutkimuk-

seen ja keskeyttää se milloin tahansa ilman, että suostumuksen puute vaikuttaa harras-

tajien vastaanottamansa valmennuksen tasoon.   

Kerättyjä aineistoja käytettiin vain tutkimustarkoituksiin ja niiden käsittelyssä noudatettiin 

salassapitovelvollisuutta sekä LAB-ammattikorkeakoulun opinnäytetyön tietosuojaoh-

jeistusta opiskelijoille (eLab 2022). 

Aineistot säilytettiin lukitussa kaapissa, johon pääsy oli vain opinnäytetyön tekijöillä. Ai-

neistoja säilytettiin vain sen aikaa kuin se opinnäytetyöprosessin etenemisen kannalta 

on olennaista ja tuhottiin viimeistään 14 päivän kuluttua opinnäytetyön hyväksymisestä 

paperisilppurilla. Nämä tiedot ilmoitetaan tietosuojalomakkeessa (Liite 4). 

4.9     Aineiston analysointi 

Litteroinnin jälkeen aineisto redusoitiin ja klusteroitiin, eli jokaisen haastattelijan esittä-

mään kysymykseen saatujen vastausten keskeisimmät teemat poimittiin ylös. Haastat-

teluista nousseita keskeisimpiä teemoja verrattiin kirjallisuuskatsaukseen ja tutkimusky-

symyksiin, jonka perusteella tehtiin johtopäätöksiä oppaan sisällöstä.  
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Tutkimus-

kysymys 

H1 H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9 H10 

1. X  X        

1.1.  X  X       

2.      X     

2.1.     X      

2.2.       X    

3.        X X X 

Taulukko 4. Haastattelukysymysten vastaavuustaulukko. (H=haastattelukysymys) 

Kyselylomakkeella (liite 2) vastattiin tutkimuskysymykseen 3.2. eli tutkittiin opinnäytetyön 

tuloksena laaditun oheisharjoitteluoppaan käytännöllisyyttä ja toimivuutta. Kyselylomake 

sisälsi monivalintakysymyksiä oppaan eri aihepiireistä, joita tuettiin avoimilla kysymyk-

sillä. Monivalintakysymyksissä tutkittiin vastaajan mielipiteitä oppaan eri aihepiireistä Os-

goodin asteikon avulla. Osgoodin asteikossa kysymyksessä on kaksi vastakkaista väit-

tämää, jonka väliltä vastaaja valitsee omaa mielipidettään vastaavan arvon. Esimerkkinä 

liitteen 2 kysymys 5: Opin uutta painonnostajien tyypillisimmistä urheiluvammoista 1–5 

en oppinut uutta painonnostajien tyypillisimmistä urheiluvammoista.  

Osgoodin asteikko mahdollisti kysymysten analysoinnin kvantitatiivisesti. Jokaisen mo-

nivalintakysymyksen vastauksista laadittiin histogrammi, jonka avulla saatiin vastausten 

moodi. Kysymykset oli laadittu siten, että vaihtoehdot 1 ja 2 olivat positiivisia ja vaihto-

ehdot 4 ja 5 negatiivisia. Vaihtoehto 3 neutraali, eli mikäli vastaaja ei osannut vastata 

puolesta tai vastaan. Mikäli moodi sijoittui vastausvaihtoehdoissa 1,2 tai 3 opasta ei tar-

vinnut kehittää tämän kysymyksen osalta. Mikäli moodi sijoittui vastausvaihtoehdoissa 4 

tai 5 opasta tuli kehittää tämän kysymyksen osalta. Avoimet kysymykset olivat laadittu 

tukemaan päätöksentekoa oppaan kehittämisessä. Avoimet kysymykset analysoitiin sa-

malla tavalla, kuin haastattelun kysymykset. 
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5 Tulokset 

5.1 Painonnoston lajikohtaiset urheiluvammat 

Kirjallisuuskatsauksessa tutkimuksia, jotka käsittelivät juniori-ikäisiä, oli vähän. Nuorilla 

nostajilla tyypillisimmät vammat ovat tapaturmasyntyisiä ja niitä selitetään esimerkiksi 

huonolla nostotekniikalla ja epäsopivilla harjoituskuormilla. Painonnostajilla iän lisäänty-

essä tapaturmasyntyisten vammojen määrä vähenee. Painonnostajilla yleisimmät vam-

mat luokitellaan rasitusvammoiksi. Yleisimmät vamma-alueet ovat selkä, olkapää ja 

polvi. Myös ranteet, lantio ja nilkat mainittiin eräässä tutkimuksessa. Myös haastatte-

luissa valmentajat toivat esille rasituksesta ja harjoituskuormista johtuvat kiputilat pol-

vissa, olkapäissä ja ranteissa (Taulukko 5).  

Oheisharjoitteluoppaan sisältöä rajattiin kolmeen kehonosaan, joissa yleisimmin esiintyy 

urheiluvammoja painonnostossa, jotka kirjallisuuskatsauksen ja valmentajien haastatte-

luiden perusteella ovat polvet, alaselkä ja olkapäät. 

5.2 Painonnoston lajikohtaisten urheiluvammojen ennaltaehkäisy 

Kirjallisuuskatsauksen perusteella urheiluvammoja voidaan ennaltaehkäistä lajin vaati-

musten mukaan riittävällä peruskunnolla ja –taidoilla, oikeanlaisilla harjoitusvarusteilla ja 

hyvällä nostotekniikalla. Hyvän nostotekniikan löytämiseksi asiantunteva valmennus on 

avainasemassa. Pehmytkudosten kipeytymisen ja rasitusvammojen ennaltaehkäise-

miseksi tulee ottaa huomioon uusien harjoitteiden asteittainen käyttöönotto ja huolellinen 

alkulämmittely. Säännöllisin väliajoin tulisi tehdä myös lihasten, jänteiden ja nivelten 

asennonhallintaa, liiketaitoa ja reaktiokykyä kehittäviä harjoitteita. Valmentajien haastat-

teluissa tuli esille vammojen ennaltaehkäisevässä oheisharjoittelussa toispuoleisuuksien 

ehkäisy ja yksilön heikkouksien ja liikkuvuushaasteiden kehittäminen (Taulukko 5). 
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Valmentajien haastatteluiden tulokset 1/2 

Kysymys Vastausten yhteenveto 

Millaisia ovat mielestäsi tyy-
pillisimmät urheiluvammat 
painonnostajilla? 

Tyypillisesti rasitusvammoja ja harjoituskuormasta joh-
tuvia kiputiloja. Polvissa, olkapäissä ja ranteissa. 

Millaiset fyysiset tekijät mie-
lestäsi altistavat näille urhei-
luvammoille?   

Liian yksipuolinen harjoittelu, kehon epäsymmetria ja 
liikkuvuushaasteet. 

Eroaako mielestäsi urheilu-
vammojen tyyppi tai synty-
mekanismi juniori-ikäisten 
(15–23-vuotiaiden) koh-
dalla? Miten?   

Urheiluvammojen tyyppi ja syntymekanismi ei juuri-
kaan eroa juniori- ja seniori-ikäisten välillä. 

Millaiset fyysiset tekijät altis-
tavat juniori-ikäisiä urheilu-
vammoille?   

Liian yksipuoleinen harjoittelu. 

Taulukko 5. Valmentajien haastatteluiden tulokset 1/2 

Polvivammojen ja kiputilojen ennaltaehkäisy 

Polvivammoihin ja kiputiloihin altistaviksi tekijöiksi kirjallisuuskatsauksen perusteella 

osoittautui etureiden ja etureiden jänteiden heikkous sekä heikko takareisi suhteessa 

etureiteen. Oppaaseen valikoitui seitsemän polvivammoja ja kiputiloja ehkäisevää har-

joitetta, joiden tavoitteena on vahvistaa etureisilihaksia, etureiden jänteitä ja takareisili-

haksia. Liikkeiksi valikoitui espanjalainen kyykky, steppilaudalta laskeutuminen yhdellä 

jalalla, polven ojennus ja koukistus, romanialainen maastaveto (suorin jaloin maasta-

veto), pakara-takareisinosto ja Nordic hamstring curl eli pohjoismainen takareisinosto. 

Espanjalaisessa kyykyssä tavoitteena on vahvistaa etureiden jännettä ja etenkin polvi-

lumpiojännettä. Liike suoritettuna painonnoston alkulämmittelyssä valmistaa etureisili-

hakset ja jänteet työskentelyyn ja vähentää stressiä kudoksilta varsinaisen lajiharjoittelun 

aikana. Needham, Walley, Bodden, Walker ja Carter (2019) mittasivat elektromyografia 

eli EMG-tekniikalla etureisilihasten lihasaktivaatioita kehonpainokyykyn ja espanjalaisen 

kyykyn välillä ja totesivat espanjalaisen kyykyn tuottavan enemmän lihasaktivaatiota, 

kuin normaali kehonpainokyykky. Saman havainnon tekivät Lee, Kim, Heo, Park ja 

Chang (2022) tutkiessaan EMG-aktivaatioita normaalin kehonpainokyykyn, seinäkyykyn 

ja espanjalaisen kyykyn välillä. Espanjalaisen kyykyn teho perustuu säären pystysuo-

raan asentoon liikkeen aikana, joka pakottaa etureiden työskentelemään aktiivisesti koko 

liikkeen ajan säilyttääkseen tasapainon.  
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Steppilaudalta laskeutumisessa yhdellä jalalla on sama tavoite, kuin espanjalaisessa 

kyykyssä. Coppack, Etherington ja Wills (2011) tutkivat harjoitteluohjelmansa vaikutusta 

polven etuosan kiputilan ehkäisyssä ja totesivat harjoittelun ehkäisevän noin 75 % pol-

ven etuosan kiputilan tapauksista. Yhtenä harjoitusohjelman etureisilihasta vahvistavana 

liikkeenä tutkijat käyttivät steppilaudalta alas askellusta, joka soveltuu painonnostajien 

oheisharjoitteluun espanjalaisen kyykyn tavoin erityisesti osaksi alkulämmittelyä. 

Perinteisiä etu- ja takareiden voimaliikkeitä ovat polven ojennus- ja koukistussuuntaiset 

liikkeet. Jakobsen, Sundstrup, Andersen, Bandholm, Thorborg, Zebis ja Andersen 

(2012) ja Kawama, Okudaira, Fukuda, Maemura ja Tanigawa (2021) ovat tutkimuksis-

saan tutkineet lihasaktivaatioita EMG mittauksella polven ojennus ja koukistusliikkeissä 

vastuksen kanssa toteutettuna. Jakobsen ym. (2012) tutkimuksessaan toteaa polven 

ojennusliikkeessä lihasaktivaatioiden olevan samat, kun liike on suoritettu kuminauha-

vastuksella tai polven ojennuslaitteella. Kuitenkin liikkeen jarruttavassa vaiheessa li-

hasaktiivisuudet mitattiin korkeampina laitteessa tehdyssä ojennusliikkeessä. (Jakobsen 

ym. 2012.) Kawama ym. tutkivat puolestaan reiden koukistusliikettä ja lihasaktivaatioita 

eri nivelkulmilla staattisessa lihastyössä. Tutkimuksessa todettiin lihasaktivaatioiden las-

kevan suuremmilla lihaspituuksilla. (Kawama ym. 2021.) Täten on perusteltua tehdä pol-

ven ojennus ja koukistussuuntaisia liikkeitä niin kuminauhavastuksella, jossa vastus kas-

vaa lihaspituuksien lyhentyessä, kuin laitteessa, jossa vastus on lineaarinen. Kuitenkin 

opasta laatiessa otettiin huomioon yhteistyökumppanilla käytössä olevat tilat ja niiden 

varustelu. Tämän vuoksi oppaaseen valikoitui ainoastaan kuminauhalla tehtävät versiot 

polven ojennus- ja koukistusliikkeestä. 

McAllister, Hammond, Schilling, Ferreria, Reed ja Weiss (2014) tutkivat EMG tekniikalla 

takareiden lihasaktivaatioita neljässä takareisilihaksia kuormittavassa liikkeessä, jotka 

olivat pakara-takareisinostot GHD eli reisi-pakaralaitteessa, hyvää huomenta liike, roma-

nialainen maastaveto ja polven koukistus maaten laitteessa. He toteavat tutkimukses-

saan pakara-takareisinoston suoritettuna GHD-laitteessa olevan tehokkain näistä liik-

keistä, takareisilihasten EMG mittauksien perusteella. Myös romanilaisessa maastave-

dossa etenkin jarruttavassa lihastyövaiheessa mitattiin suuret EMG aktivaatiot verrat-

tuna muihin tutkimuksessa mukana olleisiin liikkeisiin. (McAllister, Hammond, Schilling, 

Ferreria, Reed & Weiss 2014.) 

Viimeisenä liikkeenä takareisien vahvistamiseksi oppaaseen valikoitui pohjoismainen ta-

kareisinosto, joka tunnetaan paremmin nimellä Nordic hamstring curl. Nordic hamstring 

curl on kliinisesti tutkittu liike urheiluvammojen ennaltaehkäisyn yhteydessä. Al Attar, 
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Soomro, Sinclair, Pappas ja Sanders (2017) kirjallisuuskatsauksessaan totesivat Nordic 

hamstring curlin ehkäisevän jalkapalloilijoiden takareisivammoja. 

Nordic hamstring curlin vammoja ennaltaehkäisevä efekti perustuu takareiden jarrutta-

van lihastyön voiman kehittämiseen. Cuthbert, Ripley, McMahon, Evans, Haff ja Paul 

(2020) kirjallisuuskatsauksessaan toteaa, että liikkeen avulla kuuden viikon harjoittelun 

jälkeen on havaittavissa takareisilihasten jarruttavan lihastyön voimatasojen kehitystä. 

Alaselän vammojen ja kiputilojen ennaltaehkäisy 

Alaselän kiputilat ovat usein seurausta heikosta keskivartalon hallinnasta ja voimasta. 

Nostoissa tämä ilmenee alaselän pyöristymisenä/notkistumisena tai vartalon kiertymi-

senä. Alaselän kiputilojen ja vammojen ennaltaehkäisyyn valikoitui kuusi liikettä, jotka 

olivat jalkojen nosto roikkuen, Copenhagen lankku, voimapyörä, käänteinen vatsarutis-

tus, hyvää huomenta istuen ja selänojennus vaakatasossa. Liikkeet kehittävät monipuo-

lisesti keskivartalon ja alaselän voimaa ja hallintaa. Andersen ja Cannon (2014) tarkas-

televat tutkimuksessaan kolmea eri vatsalihasliikettä, joilla on vaikutusta kehon koko etu-

ketjuun. Nämä kolme liikettä olivat 

”body saw”, jalkojen nosto roikkuen ja mittarimato. Liikkeissä tarkasteltiin lihasten supis-

tumista ja kuormaa, joka kohdistuu selkärangalle. Tulokseksi saatiin, että jalkojen nostot 

aktivoivat eniten vatsalihaksia. (Andersen & Cannon 2014.)  

Lupowitsin (2023) mukaan Copenhagenin lankun on havaittu laskevan vammoja. Tutki-

mus sisälsi nelivaiheisen interventiojakson keskivartalon harjoittelusta. Interventio jak-

son jälkeen Copenhagenin lankun todettiin laskevan nivusvammoja. Liike vahvistaa lä-

hentäjiä, keskivartalon syviä lihaksia ja alaselkää. (Lupowitz 2023.) Copenhagenin 

lankku on dynaaminen ja monipuolinen liike verrattuna esimerkiksi tavalliseen sivulank-

kuun, jonka vuoksi liike on valittu oppaaseen. 

Escamilla, Babb, DeWitt, Jew, Kelleher, Burnham, Busch, D’Anna, Mowbray ja Imamura 

(2006) tekivät tutkimuksen, jossa oli mukana 12 vatsalihasliikettä. Tutkimuksen mukaan 

eniten lihasaktivaatiota EMG-mittausten aikana tuottivat voimapyörä, käänteinen vatsa-

rutistus 30° kulmassa ja polvien nostot roikkuen. (Escamilla, Babb, DeWitt, Jew, Kelle-

her, Burnham, Busch, D’Anna, Mowbray ja Imamura 2006.) Schellenbergin, Lindorferin, 

Listin, Taylorin ja Lorenzettin (2013) mukaan hyvää huomenta liikettä käytetään vahvis-

tamaan vartalon ja selkärangan ojentaja lihaksia, pakaroita sekä takareisiä. Tutkimuk-

sessa nostettiin esiin, että lantio on hyvä stabiloida liikkeen aikana, jotta saavutetaan 

edullista kehitystä alaselän lihaksille sekä lihasten poikkipinta-alan ja nikamien mineraa-

litiheyden kasvua. (Schellenberg, Lindorfer, List, Taylor & Lorenzett 2013). Liike soveltuu 
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painonnostajille, sillä se vaatii alaselän isometristä voimaa, jota tarvitaan tempauksessa, 

rinnallevedossa ja kyykyssä.  

Miuran ja Sakuraban (2014) mukaan selän ojennus tuottaa aktivaatiota pitkän selkäli-

haksen rintarangan osassa (eng. longissimus thoracis) ja monihalkoisessa lihaksessa 

(eng. multifidus). Suorien selkälihasten tehtävänä on pyöristyneen selkärangan ojenta-

minen, joka ei pääse toteutumaan, jos liike tehdään lattialla. Tämän vuoksi liike on hyvä 

suorittaa laitteessa, joka on suunniteltu selänojennukseen.  

Olkanivelen vammojen ja kiputilojen ehkäisy 

Olkanivelen vammoille ja kiputiloille altistavat olkaniveltä ympäröivien lihasten epätasa-

painot ja liika- tai liian vähäinen liikkuvuus. Olkanivelen kiputilojen ja vammojen ennalta-

ehkäisyyn valikoitui seitsemän liikettä (overhead carry, yhden käden lapapunnerrus, si-

vunosto päinmakuulla, Sleeper strech, olkanivelen ulkokierto kylkimakuulla, olkanivelen 

vastustettu fleksio, vipunosto sisäkierrossa), jotka vahvistavat kiertäjäkalvosimen lihak-

sia ja lisäävät olkanivelen liikkuvuutta ja hallintaa.  

Overhead carry valikoitui toimeksiantajan tilat ja välineet huomioon ottaen, sovelluksena 

epävakaasta pystypunnerruksesta, jonka Williamsin, Hendricksin, Dannen, Arnoldin ja 

Lawrencen (2020) tutkimuksessa esitettiin lisäävän olkapään ja keskivartalon tukilihas-

ten aktivaatiota verrattaessa vakaalla kuormalla toteutettuun versioon. Tutkimuksessa 

arvioitiin EMG- mittarilla eri lihasten aktivaatioita. Tangolla, jonka päihin oli kiinnitetty ku-

minauhoilla kahvakuulat lisäsivät leveän selkälihaksen ja suorien selkälihasten aktivaa-

tiota verrattaessa vakaalla kuormalla tehtyyn versioon. Suurimmat aktivaatiot mitattiin, 

kun liike tehtiin bambutangolla (earthquake bar), jonka päihin oli kiinnitetty kuminauhoilla 

kahvakuulat. Tässä versiossa myös kaksipäisen olkalihaksen, ison rintalihaksen, vinojen 

vatsalihasten, suunnikaslihasten ja etummaisen sahalihaksen aktivaatiot olivat vakaata 

kuormaa suuremmat. (Williams, Hendricks, Dannen, Arnold & Lawrence 2020.) 

Edwardsin, Ebertin, Littlewoodin, Acklandin ja Wangin (2017) systemaattisessa kirjalli-

suuskatsauksessa verrattiin kiertäjäkalvosimen lihasten aktiivisuuksia eri harjoitusliik-

keissä. Lihasten supistumista oli arvioitu EMG mittausten tuloksilla. Ylempää lapalihasta 

eniten aktivoivien liikkeiden joukossa oli lapapunnerrus, sivunosto päinmakuulla olka-

varsi 100° kulmassa kyljistä (prone horizontal abduction 100°) ja vipunosto olkavarsi si-

säkierrossa hartiatason yläpuolelle. Alempaa lapalihasta aktivoivissa liikkeissä esille tuli 

myös lapapunnerrus, vipunosto olkavarsi sisäkierrossa ja vastustettu olkanivelen fleksio. 

Vastustettu olkanivelen fleksio aktivoi vahvasti lavanaluslihasta ja pientä liereälihasta. 

(Edwards, Ebert, Littlewood, Ackland & Wang 2017.) 
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Escamilla, Yamashiro, Paulos ja Andrews (2012) vertailivat tutkimuksessaan kiertäjäkal-

vosimen lihasten aktivoitumista EMG mittauksilla olkanivelen kuntoutuksessa käytettä-

vissä liikkeissä. Myös tässä tutkimuksessa lapapunnerrus ja olkanivelen vastustettu kou-

kistus tulivat esille vahvasti aktivoivina liikkeinä. Kylkimakuulla tehty olkanivelen ulko-

kierto aktivoi pientä liereälihasta, alempaa lapalihasta ja ylempää lapalihasta vahvem-

min, kuin muissa asennoissa (seisten, istuen, päinmakuulla) tehty olkanivelen ulkokierto. 

(Escamilla, Yamashiro, Paulus & Andrews 2012.)  

Chon, Baekin, Cheonin, Chon, Choin ja Jungin (2014) mukaan yläraaja ulkokierrossa 

tehtynä lapapunnerrus aktivoi voimakkaammin epäkäslihaksen alaosaa, ylempää- ja 

alempaa lapalihasta, etummaista sahalihasta ja isoa rintalihasta (p<0,05), kuin yläraaja 

neutraalissa kierrossa (sormet eteenpäin) tehtynä.  

Gharisia, Lohman, Daher, Eldridge, Shallan ja Jaber (2021) tutkimuksessa Sleeper 

strechin vaikutus olkanivelen sisäkierron liikelaajuuteen positiivisesti välittömästi ja nel-

jän viikon aikavälillä (p<0.001).   

5.3    Painonnostajille ja valmentajille suunnatun oheisharjoitteluoppaan sisältö 

Haastatteluissa Lappeenrannan painonnostajien valmentajat toivat esille, että oheishar-

joittelussa tulisi kiinnittää huomiota monipuolisuuteen, kokonaisvaltaiseen kehon vahvis-

tamiseen ja lihasryhmiin, jotka eivät tuota pääasiassa voimaa painonnostoliikkeissä. Op-

paan sisältö tulisi esittää selkein, ymmärrettävin ohjein kuvia apuna käyttäen. (Taulukko 

6.)  
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Valmentajien haastatteluiden tulokset 2/2 

Kysymys Vastausten yhteenveto 

Millaista painonnoston 
oheisharjoittelu on ju-
niori-ikäisillä painon-
nostajilla ja miksi se 
on tärkeää?   

Monipuolista, pyritään kokonaisvaltaiseen kehon vahvistamiseen 
ja huomioidaan lihasryhmät, jotka eivät pääasiassa tuota voimaa 
painonnostossa. 

Mihin asioihin oheis-
harjoittelussa tulee 
mielestäsi erityisesti 
kiinnittää huomiota ur-
heiluvammojen ennal-
taehkäisyn kannalta?   

Toispuoleisuuksien ehkäisy, yksilön heikkouksien ja liikku-
vuushaasteiden kehittäminen. 

Kuinka paljon mieles-
täsi junioreiden tulisi 
tehdä oheisharjoitte-
lua? (treenikerrat, 
sarja/toistomäärät)   

 
Jokaisessa treenissä. 

Mitä toivoisit vielä li-
sättävän oppaan sisäl-
töön?    

Ei lisättävää. 

Onko edellä maini-
tussa suunnitelmassa 
mielestäsi jotain mitä 
jättäisit sisällöstä 
pois? Jos kyllä, niin 
mitä?   

Ei poisjätettävää. 

Millaisiin asioihin mie-
lestäsi tulisi kiinnittää 
huomiota opasta laa-
tiessa, jotta oppaasta 
tulisi mahdollisimman 
käyttäjäystävällinen 
junioreille ja heidän 
valmentajilleen? (kuvi-
tukset, jaottelu, värit)   

Selkeät, yksinkertaiset ohjeet kuvia apuna käyttäen. Ei ammatti-
slangia 

Taulukko 6. Valmentajien haastatteluiden tulokset 2/2 
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6 Pohdinta 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli selvittää juniori-ikäisten painonnostajien yleisimmät 

vammat ja kuinka niitä voidaan ehkäistä sekä tuottaa opas urheiluvammojen ennaltaeh-

käisystä Lappeenrannan juniori painonnostajille. Juniori-ikäisiä käsittelevien tutkimusten 

puutteellisuuden vuoksi aihe rajautui painonnostajien yleisimpiin vammoihin ja niiden eh-

käisyyn. Tätä tietoa sovellettiin juniori-ikäisille nostajille. 

 Opas laadittiin tutkimusten ja valmentajille suunnatun kyselyn pohjalta. Huolimatta siitä, 

että opas on suunniteltu juniori-ikäisille painonnostajille, opas soveltuu käytettäväksi kai-

ken ikäisille. 

6.1    Aineisto 

Opinnäytetyön aineisto muodostui kirjallisuuskatsauksesta, tutkimustuloksista ja palau-

tekyselyistä. Tutkimuksia painonnostajien vammojen ennaltaehkäisystä löytyi vähän. 

Painonnostossa esiintyvien urheiluvammojen kartoituksessa sovellettiin tietoa eri tutki-

musten välillä. Oppaaseen rajattiin painonnostossa esiintyvistä vamma alueista kolme 

yleisintä, jotka tutkimuksiin ja haastettuihin pohjautuen olivat polvet, alaselkä ja olkapäät. 

Itse vammojen syntyä ja ennaltaehkäisyä näiltä kehon osa-alueilta painonnostossa tai 

muissa voimalajeissa löytyi tutkittua tietoa hyvin vähän. Polvivammoja kenttä- ja hyp-

pylajeissa on tutkittu kuitenkin enemmän, joten näiden tutkimusten näyttöä täytyi sovel-

taa tässä opinnäytetyössä. Alaselän vammojen ennaltaehkäisystä löytyi tutkittua tietoa, 

mutta painonnoston urheiluvammoihin altistavia fyysisiä riskitekijöitä on tutkittu vähän. 

Olkanivelen vammojen riskitekijöihin liittyen löytyi joitakin tähän opinnäytetyöhön sovel-

tamiskelpoisia tutkimuksia yleisesti vapailla painoilla tehtävän harjoittelun osalta.  

Tutkimuksen kohderyhmänä oli Lappeenrannan painonnostajien juniori-ikäiset urheilijat. 

Tutkimukseen osallistuneita nostajia oli lopullisessa interventiojaksossa kuusi, joista 

kaksi oli valmentajia.  Muutokset osallistujissa johtuu alkuperäisen ryhmän lakkauttami-

sesta. Jokainen koehenkilö osallistui kuukauden mittaiseen interventiojaksoon vapaa-

ajallaan. Tutkimuksessa ei ollut kontrolliryhmää.  

Palautekyselyyn vastanneita oli vähän. Suurempi palautemäärä olisi voinut lisätä tutki-

muksen luotettavuutta. Kuitenkin se, että palautetta kerättiin myös valmentajilta, joilla on 

pitkä tausta painonnoston parissa lisää ulkoista validiteettia. 

Kirjallisuuskatsaus sisälsi painonnostoon ja muihin urheilulajeihin liittyviä tutkimuksia. 

Tätä tietoa sovellettiin kirjallisuuskatsaukseen, jotta se on kohdennettu painonnostajille. 
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Tutkimusjoukon pienen koon ja palautekyselyihin saamien vastausten määrän vuoksi 

tutkimus ei ole ulkoisesti validi. 

6.2    Menetelmä 

Alkuhaastattelu sisälsi kysymyksiä painonnoston yleisimmistä vammoista, juniori-ikäis-

ten nostajien harjoittelusta ja oppaan sisällöstä. Kaikki neljä valmentajaa haastateltiin 

erikseen. Valmentajien vastauksissa oli samankaltaisia ajatuksia keskenään ja kirjalli-

suuskatsauksen kanssa, joka teki oppaan toteuttamisesta helpompaa.  

Koeryhmä suoritti oppaan harjoitteita neljän viikon ajan sisällyttäen niitä omaan harjoit-

teluohjelmaan. Oppaassa on keskitytty polvien, alaselän ja olkapäiden vammojen ennal-

taehkäisyyn liikkeillä, jotka soveltuvat harjoituksen alkuun ja/tai loppuun. Interventiojak-

son viimeisellä viikolla osallistujille ja valmentajille lähetettiin sähköinen kyselylomake 

oppaaseen liittyen, jonka pohjalta opas viimeisteltiin lopulliseen versioon. Kyselylomake 

lähetettiin jokaiselle kuudelle oppaan koejaksoon osallistuneelle. Vastauksia saatiin yh-

teensä neljä kappaletta, joista kaksi oli valmentajilta ja kaksi urheilijoilta. Kaikissa kysy-

myksissä moodi sijoittui vastausvaihtoehtoihin 1, 2 ja 3, joka tarkoittaa sitä, ettei opasta 

ole välttämätöntä kehittää saadun palautteen pohjalta.  

Palautteessa nousi esiin hyviä ehdotuksia, joista osa oli toteuttamiskelpoisia. Oppaan 

ulkoasuun ei tullut kehitysideoita, mutta oppaan sisältöä koskien esiin nousi muutama 

kehityskelpoinen palaute. Palautteessa toiveena oli saada tarkennusta siihen, kuinka eri 

vammat ilmenevät painonnostajilla ja missä tällöin on puutteita. Palautetta tuli myös siitä, 

että jokaiseen liikkeeseen eriteltäisiin toistot, sarjat, kuorma ja liikeprogressio/taso. Li-

säksi oli mietitty, kuinka harjoitteet voisi jakaa omaan harjoitusohjelmaan. 

Kirjallisuuskatsausta tehdessä luotettavaa tutkimustietoa painonnostosta ja erityisesti ju-

niori-ikäisistä nostajista on vähän. Tällä sekä muista lajeista kerätyn tiedon soveltami-

sella voi olla vaikutusta tutkimuksen validiteettiin, kuitenkin kirjallisuuskatsausta teh-

dessä on noudatettu tieteellisen tutkimuksen periaatteita ja lähteitä on tarkasteltu kriitti-

sesti, mikä lisää tutkimuksen luotettavuutta. Opinnäytetyön sisäinen validiteetti on koh-

talainen.  

6.3    Tulokset 

Opinnäytetyön avulla pyrittiin vaikuttamaan Lappeenrannan juniori nostajien oheishar-

joitteluun ja tätä kautta vammojen ennaltaehkäisyyn. Ilman fyysisiä mittauksia ei kuiten-

kaan tiedetä, onko liikkeistä konkreettista hyötyä vammojen ennaltaehkäisyn kannalta. 

Tulevaisuudessa tutkimusta ja opasta voidaan hyödyntää painonnostajien ja 
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mahdollisesti muiden voimailulajien oheisharjoittelun suunnittelussa. Oppaan sisältöä 

voi soveltaa omien tarpeiden mukaan.  

6.4    Jatkotutkimusaiheet 

Painonnoston urheiluvammoista löytyi jokseenkin tutkittua tietoa, mutta vammojen riski-

tekijöistä ja ennaltaehkäisystä oli tutkimuksissa mainittu niukasti. Opinnäytetyö kohteena 

oli juniori-ikäiset urheilijat. Tämän ikäluokan urheilijoista tutkittua tietoa liittyen painon-

noston urheiluvammoihin, niiden riskitekijöihin ja ennaltaehkäisyyn löytyi vähän.  

Ennen ennaltaehkäisyä täytyy tietää, mistä vammat ovat peräisin ja mitkä tekijät altista-

vat urheiluvammojen syntymiselle. Täten saadaan parempi tieto siitä, mitä ominaisuuk-

sia ennaltaehkäisevällä harjoittelulla halutaan kehittää. Tulevaisuudessa olisi hyvä 

saada lisää tutkimusta painonnoston, mutta myös muiden voimalajien urheiluvammojen 

riskitekijöistä ja ennaltaehkäisystä etenkin juniori-ikäisten urheilijoiden kohdalla.  

Opinnäytetyön tuotoksena valmistui oheisharjoitteluopas yhteistyökumppanin Lappeen-

rannan painonnostajien juniori-ikäisille urheilijoille. Oppaan sisältöä täytyi rajata resurs-

sien mukaisesti vain kolmeen kehonosaan, joten esimerkiksi ranne, lonkka ja nilkka jäi-

vät ilman tarkastelua. Tulevaisuudessa myös näille kehonosille olisi hyvä saada näyttöä 

ennaltaehkäisevään suuntaan. 

Oppaan harjoitteiden vaikutuksia painonnoston riskitekijöihin ei tutkittu. Jatkotutkimusai-

heena voidaan selvittää oppaan harjoitteista muodostetun harjoitusohjelman tehokkuutta 

riskitekijöiden ehkäisyssä pidemmän interventiojakson avulla. 
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7 Johtopäätökset 

 

Painonnosto ei ole kovin vamma-altis laji. Hyvä nostotekniikka ja asiantunteva valmen-

nus laskevat nuorilla yleisempien tapaturmasyntyisten vammojen riskiä. Yleisesti nosta-

jien tyypillisimmät vammat ovat rasitusvammoja olkanivelen, alaselän ja polven alueilla.  

Painonnostajien vammoja ennaltaehkäisevässä oheisharjoittelussa tulisi panostaa koko 

kehon huomioon ottamiseen ja nostoissa nivelten liikettä tukevien lihasten voimaan, riit-

tävään liikkuvuuteen sekä näiden tekijöiden yksilölliseen kehittämiseen progressiota ja 

sopivia harjoituskuormia hyödyntäen.  

Lappeenrannan painonnostajille suunnitellun oheisharjoitteluoppaan sisällön esittämi-

sessä tärkeimpiä tekijöitä ovat selkeys, ymmärrettävät ohjeet ja sanallisten ohjeiden tu-

kena kuvien käyttäminen. 
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Liitteet: 

Haastattelukysymykset valmentajille    Liite 1 

 

Vastaa kysymyksiin omien kokemustesi ja tietojesi perusteella? 

1. Millaisia ovat mielestäsi tyypillisimmät urheiluvammat painonnostajilla? 

 

 

 

2. Millaiset fyysiset tekijät mielestäsi altistavat näille urheiluvammoille? 

 

 

 

3. Eroaako mielestäsi urheiluvammojen tyyppi tai syntymekanismi juniori-ikäisten (15-23-vuo-

tiaiden) kohdalla? Miten? 

 

 

 

4. Millaiset fyysiset tekijät altistavat juniori-ikäisiä urheiluvammoille? 

 

 

 

5. Millaista painonnoston oheisharjoittelu on juniori-ikäisillä painonnostajilla ja miksi se on tär-

keää? 

 

 

 

6. Mihin asioihin oheisharjoittelussa tulee mielestäsi erityisesti kiinnittää huomioon urheilu-

vammojen ennaltaehkäisyn kannalta? 
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7. Kuinka paljon mielestäsi junioreiden tulisi tehdä oheisharjoittelua? (treenikerrat, sarja/tois-

tomäärät) 

 

 

 

Alustava suunnitelma oppaan sisällölle: 

1. Teoriaosuus painonnostossa esiintyvistä tyypillisimmistä urheiluvammoista ja urheilu-
vammoihin altistavista riskitekijöistä. 

2. Testiohjeistus fyysisten riskitekijöiden (esim. lihasheikkous) kartoittamiseksi. 
3. Oheisharjoitteluohjeet painonnostossa esiintyvien tyypillisimpien urheiluvammojen en-

naltaehkäisemiseksi. 
Opas tullaan tekemään fyysiseksi A5 kokoiseksi lehtiöksi. 

8. Mitä toivoisit vielä lisättävän oppaan sisältöön?  

 

 

 

9. Onko edellä mainitussa suunnitelmassa mielestäsi jotain mitä jättäisit sisällöstä pois? Jos 

kyllä, niin mitä? 

 

 

 

10. Millaisiin asioihin mielestäsi tulisi kiinnittää huomiota opasta laatiessa, jotta oppaasta tulisi 

mahdollisimman käyttäjäystävällinen junioreille ja heidän valmentajilleen? (kuvitukset, jaot-

telu, värit yms.) 

 

 

 

Kiitos vastauksistasi! Näiden vastasten sekä teoreettisen tiedonhaun perusteella laadimme en-

simmäisen version oppaasta junioriryhmän koekäyttöön.
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Kyselylomake oheisharjoitteluoppaasta    Liite 2 

 

Asemasi seurassa?  

 

Kyselylomake sisältää monivalinta- kysymyksiä. Jokaisessa monivalinta- kysymyksessä on kaksi 

vastakohtaista väittämää. Valitse jokaisen kysymyksen kohdalta mielestäsi sopivin vaihtoehto  

1–5. 

Millaiseksi koet oppaan ulkoasun?  

1. Oppaan värimaa-
ilma on miellyttävä. 

1 2 3 4 5 
Oppaan värimaailma ei 
ole miellyttävä. 

       
2. Oppaassa on käy-
tetty sopivasti kuvia. 

1 2 3 4 5 
Oppaassa on käytetty lii-
kaa tai liian vähän kuvia. 

       
3. Oppaan ryhmittely 
on selkeä. 

1 2 3 4 5 
Oppaan ryhmittely on 
sekava. 

 

4. Miten vielä kehittäisit oppaan ulkoasua? 

 

 

 

 

 

Millaiseksi koet oppaan sisältämän informaation? 

5. Opin uutta painonnostajien 
tyypillisimmistä urheiluvam-
moista. 

1 2 3 4 5 
En oppinut uutta painonnostajien 
tyypillisimmistä urheiluvammoista 

       

6. Ymmärsin kaiken oppaan si-
sältämän informaation. 

1 2 3 4 5 
En ymmärtänyt oppaan sisältämää 
informaatiota. 

       

7. Koen hyötyväni oppaan sisäl-
tämästä informaatiosta. 

1 2 3 4 5 
En koe hyötyväni oppaan sisältä-
mästä informaatiosta. 

 

 

 

Allev23v Urheilija 
Alle 23v urheilijan 

Valmentaja 
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8. Miten vielä kehittäisit oppaan sisältämää informaatiota? 

 

 

 

 

 

Millaiseksi kuvailet oppaan sisältämiä harjoitteita? 

11. Harjoitteet olivat minulle 
uusia. 

1 2 3 4 5 Harjoitteet olivat minulle tuttuja. 

       

12. Harjoitteiden ohjeistukset 
olivat riittävän selkeitä. 

1 2 3 4 5 
Harjoitteiden ohjeistukset olivat 
puutteellisia. 

       

13. Harjoitteet ovat käytännöl-
lisiä ja helppoja toteuttaa 
osana lajitreeniä. 

1 2 3 4 5 
Harjoitteet ovat epäkäytännölli-
siä ja turhia. 

 

14. Miten vielä kehittäisit oppaan sisältämiä harjoitteita? 

 

 

 

 

 

Muuta: 

15. Heräsikö sinulla jotain muuta kysyttävää oppaasta koekäytön aikana? Mitä? 

 

 

 

 

 

Kiitos vastauksistasi! Näiden vastausten perusteella viimeistelemme oppaan, jonka jälkeen pai-

namme sen valmiiseen muotoonsa ja toimitamme teille käytettäväksi. 
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OPINNÄYTETYÖTÄ KOSKEVA YHTEISTYÖSOPIMUS   Liite 3 

 

I Sopimusosapuolet 

 

Yhteistyökumppani 

Yrityksen nimi Lappeenrannan painonnostajat ry 

Y-tunnus 3024709-8 

Lähiosoite Julinintie 6 E 

Postinumero ja toimi-

paikka 

53200 Lappeenranta 

Yhteyshenkilön nimi   

Puhelin   

Sähköposti   

(jäljempänä ”Yhteistyökumppani”) 

Opinnäytetyön tekijä(t)1 Aktivoi Nimi ja napsauta + -painiketta lisätäksesi uusi rivi 

Nimi Eetu Meriläinen 

Opiskelijatunnus 2101218  

Koulutusala Sosiaali- ja terveysala 

Tutkinto Fysioterapeutti 

Puhelin 0445698081 

Sähköposti eetu.merilainen@student.lab.fi 

  

Nimi Elina Jurvanen 

Opiskelijatunnus 2101230 

Koulutusala Sosiaali- ja terveysala 

Tutkinto Fysioterapeutti 

Puhelin 0442039288 

Sähköposti elina.jurvanen@student.lab.fi 

  

 
1 Ilmoita kaikki opinnäytetyön tekijät ja heidän yhteystietonsa. Käytä tarvittaessa erillistä liitettä. 
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Nimi Sonja Ijäs 

Opiskelijatunnus 2101240 

Koulutusala Sosiaali- ja terveysala 

Tutkinto Fysioterapeutti 

Puhelin 0453472112 

Sähköposti sonja.ijas@student.lab.fi 

  

(jäljempänä ”Opiskelija”) 

(jäljempänä kumpikin yksin myös ”Osapuoli” tai molemmat yhdessä ”Osapuolet”) 

 

II Sopimuksen tausta ja tarkoitus 

Tällä sopimuksella (jäljempänä ”Sopimus”) Yhteistyökumppani ja Opiskelija sopivat Yhteistyökump-

panin toimialaan liittyvän Opiskelijan opinnäytetyön tekemisestä. Opiskelija opiskelee LAB-ammat-

tikorkeakoulussa ja opinnäytetyö on osa hänen ammattikorkeakouluopintojaan. LAB-ammattikor-

keakoulu Oy tarjoaa tämän sopimusmallin, mutta ei ole Sopimuksen osapuoli.  

 

Opinnäytetyön aihe ja opinnäytetyöprojektia koskevat tiedot on esitelty alla. Tämän Sopimuksen 

liitteenä voi olla tarkempi opinnäytetyöprojektia koskeva esittely.2 

 

Opinnäytetyön aihe ja arvioitu kokonaiskesto  

Opinnäytetyön aihe3 Painonnoston oheisharjoittelu juniori-ikäisillä: Opas lajikohtaisten vam-

mojen ehkäisemiseksi 

Opinnäytetyöprojektin ar-

vioitu kokonaiskesto 

6kk 

Opinnäytetyölle on nimetty ohjaaja(t), jonka yhteystiedot on ilmoitettu alla. 

Opinnäytetyön oh-

jaaja(t)4 

Aktivoi Nimi ja napsauta + -painiketta lisätäksesi uusi rivi 

Nimi Kari Kauranen 

Puhelin 0405902261 

Sähköposti kari.kauranen@lab.fi 

  

 
2 Mahdollista lisätä sopimuksen liitteeksi esimerkiksi tutkimussuunnitelma.  
3 Lyhyt esittely opinnäytetyön aiheesta. 
4 Ilmoita kaikki opinnäytetyön ohjaajat ja heidän yhteystietonsa. 
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(ilmoita kaikki ohjaajat) 

 

III Työsuhde 

Opiskelija on työsuhteessa Yhteistyökumppanin kanssa tehdessään opinnäytetyön.5 

 

☐kyllä 

☒ei 

 

 

IV Kulujen korvaaminen 

Opiskelijalle maksetaan opinnäytetyöhön liittyvät syntyneet kulut, kuten matkakustannukset.6 

 

☐kyllä 

☐ei 

 

Muut kuluja koskevat tiedot: 

  

 

 

V Opinnäytetyön julkisuus 

Laadittava opinnäytetyö on julkinen. Opinnäytetyö julkaistaan Theseus-portaalissa LAB-ammatti-

korkeakoulun ohjeistuksen mukaisesti. 

 

 

VI Salassapito 

Opiskelija sitoutuu olemaan ilmaisematta tietoonsa saamiaan Yhteistyökumppanin luottamuksel-

liseksi tai salassa pidettäväksi ilmoitettuja tietoja.  

 

 
5 Rastita oikea vaihtoehto. 
6 Rastita oikea vaihtoehto ja mainitse korvattavat kululajit. 
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Edellä mainitusta poiketen, Opiskelijan on oikeus ilmaista salassa pidettäviä Yhteistyökumppanin 

tietoja LAB-ammattikorkeakoulun opinnäytetyön ohjaajille, mikäli se on välttämätöntä opinnäyte-

työn tekemisen kannalta.7 

 

Yhteistyökumppanin salassa pidettäväksi ilmoitettua aineistoa on mahdollista sisällyttää ainoastaan 

opinnäytetyön erilliseen liitteeseen. Salassa pidettäviä tietoja sisältävä liite ei ole julkinen asiakirja. 

 

Lisäksi Opiskelija sitoutuu käyttämään Yhteistyökumppanilta saamaansa tietoa ainoastaan opinnäy-

tetyön tekemiseen liittyvään tarkoitukseen. 

 

 

VII Oikeudet 

Opinnäytetyön tekijänoikeudet kuuluvat Opiskelijalle, ellei erillisellä sopimuksella ole toisin sovittu. 

Yhteistyökumppanilla on oikeus hyödyntää julkista opinnäytetyötä omassa toiminnassaan. 

 

Opinnäytetyön laadinnan yhteydessä syntyneen teoskynnyksen ylittävän tulosaineiston oikeudet 

kuuluvat niille osapuolille, jotka ovat osallistuneet tulosaineiston syntyyn heidän työpanoksensa 

mukaisessa suhteessa, ellei toisin ole sovittu. Yhteistyökumppanin Opiskelijalle opinnäytetyön te-

kemistä varten luovuttaman tausta-aineiston oikeudet kuuluvat Yhteistyökumppanille, ellei toisin 

ole sovittu.8 

 

  

 
7 LAB-ammattikorkeakoulun henkilökunta on salassapitovelvollinen ammattikorkeakoululain (2014/932), 

julkisuusalain (1999/621) salassapitovelvoitteita koskevien säännöksien, rikoslain (1889/39) 38 luvun 1 ja 

2 §:ien, liikesalaisuuslain (2018/595) säännöksien sekä työlainsäädännön nojalla. 
8 Tässä Sopimuksessa tekijänoikeudella tarkoitetaan tekijänoikeuslaissa (1961/404) määriteltyä tekijän 

yksinoikeutta päättää teoksensa käytöstä. Jotta teos saisi tekijänoikeudellista suojaa, teoksen tulee ylittää 

teoskynnys, eli teoksen tulee olla tarpeeksi omaperäinen ja itsenäinen työ. Tarkka teoskynnyksen määrit-

täminen edellyttää aina tapauskohtaista harkintaa. Tässä Sopimuksessa tulosaineistolla tarkoitetaan opin-

näytetyöprosessin aikana aikaansaatuja tietoja, ideoita, menetelmiä, ratkaisumalleja tms. Tässä Sopimuk-

sessa tausta-aineistolla tarkoitetaan opinnäytetyöprosessin ulkopuolella syntynyttä opinnäytetyöproses-

sissa tarpeellista tietoa, materiaalia tms. 
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VIII Yhteistyökumppanin vastuut 

Yhteyshenkilö ja tarvitta-

vien tietojen luovuttami-

nen 

Yhteistyökumppani nimeää yhteyshenkilön tämän Sopimuksen velvoit-

teiden täyttämiseksi. Yhteistyökumppani sitoutuu antamaan Opiskeli-

jan käyttöön opinnäytetyön tekemiseen tarpeelliset tiedot sekä anta-

maan opinnäytetyön aihepiiriin kuuluvaa tarvittavaa asiantuntijaoh-

jausta. 

 

Tarkastusvelvollisuus Yhteistyökumppanin vastuisiin kuuluu tarkastaa ennen opinnäytetyön 

julkaisemista, ettei opinnäytetyö sisällä Yhteistyökumppanin salassa pi-

dettävää aineistoa. Opinnäytetyön tarkastaminen on suoritettava koh-

tuullisen, kuitenkin viimeistään neljäntoista (14) päivän kuluessa siitä, 

kun Opiskelija toimitti opinnäytetyön Yhteistyökumppanille. Mikäli Yh-

teistyökumppani ei kommentoi sille toimitettua opinnäytetyötä jäljem-

pänä mainitun määräajan kuluessa, Opiskelijalla on oikeus julkaista 

opinnäytetyö.9 

 

 

IX Opiskelijan muut vastuut 

Toimintatavat Opiskelija sitoutuu työskentelemään tavoitteellisesti Yhteistyökumppa-

nin kanssa ja noudattaa opinnäytetyötä tehdessään hyvän tutkimuskäy-

tännön periaatteita. 

 

Ilmoitusvelvollisuus Opiskelija on velvollinen ilmoittamaan Yhteistyökumppanille sekä LAB-

ammattikorkeakoululle yhteyshenkilön ja opinnäytetyön ohjaajaa kos-

kevista muutoksista. 

 

Opinnäytetyön toimitta-

minen Yhteistyökumppa-

nille 

Opiskelijan velvollisuuksiin kuuluu toimittaa arvosteltavaksi jätettävä 

opinnäytetyö Yhteistyökumppanille ennen työn julkaisemista. Mikäli 

Yhteistyökumppani ilmoittaa tarkastusajan kuluessa opinnäytetyön si-

sältävän salassa pidettävää tietoa, Opiskelija on velvollinen muokkaa-

maan opinnäytetyötään siten, ettei julkaistava opinnäytetyö sisällä sa-

lassa pidettävää tietoa. 

 

 

X Sopimusmuutokset 

Tätä Sopimusta voidaan muuttaa ainoastaan kirjallisesti. Kirjallisen muutoksen tulee olla molem-

pien Osapuolten allekirjoituksella hyväksymä. 

 

 
9 Yhteistyökumppanin vastuista on mahdollista sopia tarkemmin erillisellä sopimusliitteellä. 



6 
 

 

 

XI Voimassaolo 

Tämä Sopimus astuu voimaan molempien Osapuolten allekirjoituksella ja on voimassa, kunnes 

Opiskelijan opinnäytetyö on julkaistu Theseus-portaalissa tai Osapuolet yhteisesti toteavat Sopi-

muksen päättyneen. 

  

XII Allekirjoitukset  

Opinnäytetyön tekijä(t) ja allekirjoitukset Aktivoi Päivämäärä ja napsauta + -painiketta lisätäksesi uusi 

rivi 

Päivämäärä  

Paikka  

Allekirjoitus ja  

nimenselvennys 

 

 

_________________________________ 

Eetu Meriläinen 

 

Päivämäärä  

Paikka  

Allekirjoitus ja  

nimenselvennys 

 

 

_________________________________ 

Elina Jurvanen 

 

Päivämäärä  

Paikka  

Allekirjoitus ja  

nimenselvennys 

 

 

_________________________________ 

Sonja Ijäs 

 

Yhteistyökumppanin allekirjoitus  

Päivämäärä   

Paikka   



7 
 

 

Allekirjoitus ja  

nimenselvennys 

 

 

_________________________________ 

  

Päivitetty 27.8.2020.
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   Liite 4 
Laatimispäivämäärä: 26.4.2023 
 
 
Mitä tarkoitusta varten henkilötietoja kerätään? / Henkilötietojen käsittelyn tarkoi-
tus 
 
 

 
Tietoja käytetään opinnäytetyönä valmistettavan painonnoston oheisharjoittelu -op-
paan kehittämiseen. 
 

  
 
Mitä tietoja keräämme? / Tutkimusrekisterin tietosisältö 
 

 
Kaikki kerättävämme tiedot ovat anonyymeja. Keräämme seuraavia tietoja sähköisellä 
lomakkeella: henkilön asema ryhmässä (urheilija/valmentaja), oppaaseen liittyvä pa-
laute ja kehittämisehdotukset.  
Haastattelulla keräämme haastateltavien näkemyksiä opinnäytetyön aiheista. Haastat-
teluissa ei tule ilmi haastateltavan tunnisteita, kuten ikää tai asemaa organisaatiossa.  
 

 
 
Millä perusteella keräämme tietoja? / Henkilötietojen käsittelyn oikeusperuste 
 

 
Tietojen kerääminen tapahtuu ainoastaan tutkimukseen osallistuvan ja alaikäisen 
huoltajan suostumuksella. 
 

 
 
Mistä kaikkialta henkilötietoja keräämme / Tietolähteet 

 

 
Keräämme tietoja ainoastaan tutkimukseen osallistuvalta henkilöltä itseltään  
sähköisen kyselylomakkeen sekä haastattelun avulla. Haastattelut äänitetään käsittelyä 
varten. 
 

 
 
Kenelle tietoja siirretään? / Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle 
 

 
Henkilötietoja ei siirretä opinnäytetyön tekijöiden ja -ohjaajan lisäksi muille korkeakou-
lun jäsenille. 
 

 
 
Minne tietoja siirretään? / Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan ta-
lousalueen ulkopuolelle 
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Kerättyjä henkilötietoja ei siirretä EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle. 
 

 
 

 
Kerättyjen tietojen turvallinen säilyttäminen / Rekisterin suojauksen periaatteet 
 

 
Kerättyä aineistoa säilytetään lukitussa kaapissa ja ainoastaan opinnäytetyön laatijoilla 
on  
pääsy aineistoon. Haastatteluiden äänitteitä säilytetään laitteella, johon äänitteet ovat 
tallennettu eikä tiedostoja siirretä eteenpäin. Sähköiset kyselylomakkeet säilytetään 
Microsoft Forms sovelluksessa salasanan takana. 
 

 
 
Kuinka kauan kerättyä aineistoa säilytetään? / Tutkimusaineiston käsittely tutki-
muksen päättymisen jälkeen 
 

 
Tutkimusaineistoa säilytetään opinnäytetyöprosessin ajan. Kun opinnäytetyö on arvioitu  
ja hyväksytysti suoritettu aineisto tuhotaan asianmukaisin keinoin 14 päivän  
kuluessa opinnäytetyön hyväksymisestä.  
 

 
 
Millaista päätöksentekoa? / Automatisoitu päätöksenteko  
 

 
Aineistoa käsiteltäessä ei tapahdu automaattista päätöksentekoa. 
 

 
Oikeutesi / Rekisteröidyn oikeudet  

 
Rekisteröidyllä on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkilötietojen käsit-
tely perustuu suostumukseen.  
 
Rekisteröidyllä on oikeus tehdä valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikäli rekisteröity 
katsoo, että häntä koskevien henkilötietojen käsittelyssä on rikottu voimassa olevaa tieto-
suojalainsäädäntöä. 
 
Rekisteröidyllä on seuraavat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet: 
a) Rekisteröidyn oikeus tarkistaa itseään koskevat tiedot. 
b) Rekisteröidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen. 
c) Rekisteröidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkilötietojen poistamiseen 

ei sovelleta, jos tietojen käsittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkistointitarkoituk-
sia taikka tieteellisiä tai historiallisia tutkimustarkoituksia tai tilastollisia tarkoituksia var-
ten, jos oikeus tietojen poistamiseen estää tai suuresti vaikeuttaa henkilötietojen kä-
sittelyä. 

d) Rekisteröidyn oikeus tietojen rajoittamiseen. 
e) Rekisteröidyn oikeus siirtää tiedot toiselle rekisterinpitäjälle. 
f) Rekisteröidyn oikeus vastustaa tietojensa käsittelyä, kun käsittely perustuu yleistä 

etua koskevaan tehtävään, rekisterinpitäjälle kuuluvaan julkiseen valtaan tai rekiste-
rinpitäjän tai kolmannen osapuolen oikeutettuun etuun. 
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EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset rekisteröidyn oikeudet eivät ole automaatti-
sia kaikessa henkilötietojen käsittelyssä. 

 
 
Tutkimusrekisterin tiedot 
 

 
Painonnoston oheisharjoittelu juniori-ikäisillä: Opas lajikohtaisten vammojen ehkäise-
miseksi. 
Kertatutkimus. 
Tutkimuksen kestoaika 6kk. 
Henkilötietojen säilyttämisen kestoaika 6kk 
 

 
Rekisterinpitäjän ja yhteyshenkilön tiedot 
 

 
Sonja Ijäs  
sonja.ijas@student.lab.fi 
0453472112 
 

 
Tutkimuksen suorittajat 
 

 
Eetu Meriläinen 
Elina Jurvanen 
Sonja Ijäs 
Kari Kauranen 
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Liite 5

  

LAB-ammattikorkeakoulu 

 

   SUOSTUMUS 

 

Olen saanut riittävästi tietoa tästä Painonnoston oheisharjoittelu juniori-ikäisillä: opas lajikoh-

taisten vammojen ehkäisemiseksi -opinnäytetyöstä ja olen ymmärtänyt saamani tiedon. Olen 

voinut esittää kysymyksiä ja olen saanut kysymyksiini riittävät vastaukset. Suostun osallistu-

maan tähän tutkimukseen vapaaehtoisesti. 

 

Lisäksi olen lukenut opinnäytetyötä koskevan tietosuojailmoituksen ja annan suostumuksen 

kerätä tietojani opinnäytetyön henkilörekisteriin. 

 

Minusta saa ottaa valokuvia ja niitä saa käyttää oppaan kuvittamiseen. Kyllä            Ei  

 

 

_______________________________  ____________________________ 

Paikka     Aika  

 

_______________________________  _____________________________ 

Tutkimukseen osallistuja   _____________________________ 

    _____________________________ 

    _____________________________ 

Opiskelijat 

 

 

_______________________________ 

Alaikäisen (< 18 v) huoltajan nimikirjoitus 
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      Liite 6 

Hyvinvointiyksikkö    Saatekirje 

 

Hei! 

Olemme kolmannen vuoden fysioterapeuttiopiskelijoita LAB-ammattikorkeakoulusta. Teemme 

opinnäytetyötä, jonka tarkoituksena on muodostaa oheisharjoitteluopas juniori-ikäisille pai-

nonnostajille lajikohtaisten urheiluvammojen ennaltaehkäisemiseksi. Opinnäytetyö toteute-

taan yhteistyössä Lappeenrannan painonnostajien kanssa.  

Kohderyhmämme opinnäytetyössä ovat juniori-ikäiset painonnostajat ja heidän valmenta-

jansa. Kansainvälisen painonnostoliiton eli IWF:än mukaan juniori-ikäinen painonnostaja on 

15–20-vuotias. Kuitenkin IWF:än alaisia kilpailuja järjestetään alle 23-vuotiaille nuorille, joten 

opinnäytetyössämme juniori-ikäinen on 15–23-vuotias urheilija. 

Lappeenrannan painonnostajien valmentajat haastatellaan ennen oppaan laatimista. Haastat-

telut äänitetään, jotta niitä voidaan analysoida opasta laatiessa. Juniori-ikäisille urheilijoille ja 

heidän valmentajilleen on laadittu kyselylomake. Opinnäytetyön tekemisen aikana keräämme 

suostumuksen antaneilta (alle 18-vuotiailta myös vanhempien suostumus) osallistujilta paperi-

silla kyselylomakkeilla tietoja, joita käytämme oheisharjoitteluoppaan tuottamisessa. Ennen 

kyselylomakkeen täyttämistä annamme ensimmäisen version oppaasta junioriryhmälle koe-

käyttöön kuukauden ajaksi. Kuukauden koekäytön jälkeen keräämme kyselylomakkeella pa-

lautteen oppaasta, jonka perusteella viimeistelemme oppaan. Lisäksi erillisen suostumuksen 

antaneista voidaan ottaa kuvia hyödynnettäväksi oppaan kuvituksessa. Opinnäytetyöhön osal-

listuminen sekä kyselyihin vastaaminen on tärkeää, koska siten pystymme tekemään oppaasta 

juuri kohderyhmälle sopivan ja viimeistellyn.  

Kyselylomakkeet palautetaan erikseen sovittuna ajankohtana. 

Osallistuminen on kaikille vapaaehtoista. Se perustuu suostumukseen ja mahdollisuuteen kes-

keyttää missä tahansa vaiheessa opinnäytetyön tekemisen aikana. Vastaukset kerätään ano-

nyymisti.  

 

Lisätietoja voi kysellä alta löytyvistä yhteystiedoista, vastaamme mielellämme heränneisiin ky-

symyksiin tätä prosessia koskien. 

Eetu Meriläinen    Elina Jurvanen

    

eetu.merilainen@student.lab.fi  elina.jurvanen@student.lab.fi  

+358445698081    +358442039288 

 

Sonja Ijäs  

sonja.ijas@student.lab.fi 

+358453472112

mailto:eetu.merilainen@student.lab.fi
mailto:elina.jurvanen@student.lab.fi
mailto:sonja.ijas@student.lab.fi
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