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Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata triathlonistien tietoutta juoksun yleisimmista
rasitusvammoista, niiden riskitekijoista ja ennaltaehkaisysta harjoittelun keinoin.
Opinnaytetyohon kerattiin tietoa triathlonista lajina, juoksun biomekaniikasta, ylei-
simmista juoksuvammoista ja niiden riskitekijoista seka tekniikka- ja lihasvoima-

harjoittelun merkityksesta vammojen ennaltaehkaisyssa.

Toiminnallisen opinnaytetydon menetelmin tuotettiin opas Kangasalan triathlon-
seuran tarpeiden pohjalta rasitusvammoja ennaltaehkaisevaan ja juoksutekniik-
kaa tukevaan harjoitteluun. Valmis opas sisaltaa tietoa juoksun tekniikkaharjoit-
telun ja lihasvoimaharjoittelun vaikutuksista rasitusvammojen ennaltaehkaisyyn
seka juoksutekniikka- ja lihaskuntoharjoitteita, jotka valittiin seuralle pidettyjen

ohjattujen harjoituskertojen mya6ta.
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plantaarifaskiitti. Rasitusvammat syntyvat kudoksen kuormituskapasiteettiin nah-
den liian suuresta kuormituksesta. Vammojen taustalla riskitekijat ovat moniteki-
jaisia. Juoksussa vammariskiin vaikuttavat esimerkiksi kehoon kohdistuvat isku-
voimat, riittamatdn alaraajojen lihasvoima seka harjoitteluun liittyvat tekijat. Juok-
sun tekniikkaharjoittelulla ja lihasten vahvistamisella voidaan vahentaa rasitus-

vammariskia.

Tulevaisuudessa voitaisiin tutkia tarkemmin tietynlaisten harjoitusinterventioiden
vaikutusta juoksuvammojen ennaltaehkaisyyn esimerkiksi hyddyntaen opinnay-
tetyon oppaassa esitettyja harjoitteita.

Asiasanat: triathlon, juoksu, juoksun biomekaniikka, rasitusvamma, rasitusvam-
mojen ennaltaehkaisy, opas



ABSTRACT
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The aim of the thesis was to enhance understanding of the most common over-
use injuries in running, along with their risk factors and prevention through tar-
geted training. The theoretical section explores triathlon as a sport, the biome-
chanics of running, the most common running injuries and risk factors and the
role of running technique and strength training for injury prevention. The infor-

mation was gathered through literature-based approach.

The production of the thesis was a guide for the Kangasala Triathlon club. It was
completed based on their needs to prevent injuries and support running tech-
nique. The guide contains information on the effect of running technique and mus-
cle strength training to prevent lower limb overuse injuries. It also includes exer-
cises to target running technique and muscle strength, which were selected

based on the guided training sessions for the club.

The most common running-related overuse injuries are patellofemoral pain syn-
drome, patellofemoral tendinitis, ITB-syndrome, achilles tendinopathy and plan-
tar fasciitis. Overuse injuries are caused by overloading the tissue relation to its
loading capacity. Risk factors for running injuries are multifactorial. The risk of
injury is influenced by factors such as impact forces, insufficient muscle strength
in lower limbs and training-related factors. Running technique training and muscle

strengthening can reduce the risk of stress injuries.

The impact of specific training interventions on the prevention of running injuries

could be further investigated, for example by using exercises in the thesis guide.

Key words: triathlon, running, running biomechanics, overuse injury, stress inju-
ries, stress injury prevention, guide
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1 JOHDANTO

Juoksu on ihmiselle luontainen liikkkumismuoto. Nykyaan juostaan niin arkisissa
harrastuksissa kuin myos urheilulajeissa osana lajia. Suosiotaan lahivuosina ovat
kasvattaneet erilaiset kestavyysjuoksut kuten maraton seka aarimmaisena kes-
tavyyslajina tunnettu triathlon, johon on yhdistetty kestavyysjuoksun lisaksi kaksi
muuta lajia, uinti seka pyoraily. Triathlonissa juoksuosuus suoritetaan aina viimei-
sena, jolloin taustalla on uinti- ja py6railyosuudesta aiheutunut rasitus. (Triathlon-

Suomi n.d.; Kangas & Suopela 2014.)

Rasitusvammat ovat yleinen ongelma paljon juoksua harrastavilla. Aikaisemmat
vammat ovat aina riski uusille vammoille, joten vammojen ennaltaehkaiseminen
voidaan nahda tarkeana. Rasitusvammojen yleisyytta juoksussa voi selittaa sa-
manlaisena toistuva liikerata, jolloin kuormitus ja iskutus kohdistuu tiettyihin ke-
hon osiin enemman ja useammin kuin toisiin. Rasitusvammat voivat aiheuttaa
yksilolle kipua, elamanlaadun heikkenemista seka poissaoloja harrastuksesta ja
tyosta. Vammojen ennaltaehkaisy on yhteydessa parempaan suorituskykyyn ja
pienempiin kustannuksiin yhteiskunnassa. (Ristolainen 2012; Kozinc & Sarabon
2017; Pasanen, Haapasalo, Halén & Parkkari 2021, 18-22.)

Toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on lisata tietoutta juoksun yleisimmista
rasitusvammoista, niiden riskitekijoista ja ennaltaehkaisysta harjoittelun keinoin.
Opinnaytetyon tuotoksena syntyy opas Kangasalan triathlonseuralle. Opas sisal-
taa juoksussa esiintyvien alaraajojen rasitusvammojen ennaltaehkaisyyn sovel-
tuvia juoksutekniikka- ja lihasvoimaharjoitteita. Lisaksi seuralle ohjataan kaksi

harjoituskertaa varmistaaksemme oppaan toimivuuden ja hyddyllisyyden.

Paadyimme opinnaytetydaiheeseemme, koska meita kiinnostaa tuki- ja liikunta-
elimiston fysioterapia ja koemme fysioterapian roolin tarkedksi vammojen ennal-
taehkaisyssa. Juoksua sisaltavien kestavyyslajien suosion kasvun vuoksi on tar-
keaa kiinnittda huomiota juoksuvammojen ennaltaehkaisyyn seka harraste- etta

kilpatasolla.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tavoitteena on tuoda esille fysioterapian tarkea rooli ja fysiotera-
piaosaamisen hyoddyntamisen mahdollisuudet vammojen ennaltaehkaisyssa
seka lisata triathlonseuran jasenien ja muiden opinnaytetyota lukevien tietoutta

juoksuvammojen riskitekijoista seka ennaltaehkaisevasta harjoittelusta.

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena on luoda Kangasalan triath-
lonseuralle opas omatoimiseen juoksuvammoja ennaltaehkaisevaan ja juoksu-
tekniikkaa tukevaan harjoitteluun seka toteuttaa ohjausta seuralle suunnitellun
oppaan pohjalta. Oppaan avulla tarjotaan Kangasalan triathlonseuralle mahdolli-
suus ottaa vastuuta seurana ja yksildind vammoja ennaltaehkaisevasta harjoitte-
lusta tieteelliseen tietoon pohjautuen. Opinnaytety6 kokonaisuudessaan sisaltaa
teoreettista tietoa juoksusta ja siihen liitettavista biomekaanisista tekijoista. Li-
saksi se kasittelee juoksuun liittyvia rasitusvammoja ja niiden ennaltaehkaisya

harjoittelun keinoin.

Opinnaytetydbmme etenemista ohjaavia kysymyksia:

- Mita on triathlon?

- Mitka lajivaatimukselliset tekijat vaikuttavat vammariskiin?

- Mitka tekijat juoksun biomekaniikassa voivat altistaa vammoille?

- Millaisia ovat tyypillisimmat alaraajojen rasitusvammat ja mitka ovat yleisia
riskitekijoita naille rasitusvammoille?

- Miten ja millaisella harjoittelulla juoksuun liittyvia alaraajojen rasitusvam-
moja voitaisiin ehkaista?

- Millainen on hyva opas?



3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

3.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Ammattikorkeakoulussa tehdyn opinnaytetyon tulisi olla tyoelamalahtoinen, kay-
tannonlaheinen ja ilmaista tietojen seka taitojen hallintaa tutkimuksellisella asen-
teella hoystettyna. Toiminnallinen opinnaytety6 on yksi vaihtoehto toteuttaa opin-
naytetyd. Toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on toimia kaytdnnossa am-
matillisella kentalla ohjeena, oppaana tai toiminnan jarjestamisena. Toiminnalli-
sen opinnaytetyon lopputulema on tuotos, joka voi olla esimerkiksi verkkosivu,
ohjekirja, opas tai tapahtuma. Toiminnallinen opinnaytetyo tehdaan usein jollekin
ulkopuoliselle toimijalle toimintaa kehittaen, jolloin siina korostuu opiskelijoiden ja

muiden toimijoiden valinen vuorovaikutteisuus. (Vilkka & Airaksinen 2003.)

Toiminnallinen opinnaytetydmme syntyy Kangasalan triathlonseuran tarpeiden
perusteella. Seura toivoi juoksun lihaskunto- ja tekniikkaharjoituksiin opinnayte-
tyontekijaa. Opinnaytetydn tuotoksena syntyy tutkimukselliseen tietoon pohjau-
tuva opas alaraajoihin kohdistuvien rasitusvammojen ennaltaehkaisyyn liittyvasta
harjoittelusta. Oppaan viemiseksi kaytantdoon ja sen hyodyllisyyden takaamiseksi
toteutetaan kaksi ohjausta seuralle. Opinnaytetydbmme sisaltaa kirjallisen rapor-
tin, joka sisaltaa teoreettisen tietoperustan lahdeviitteineen seka kuvauksen op-

paan kehittamisesta, arvioinnin seka pohdinnan opinnaytetyoprosessista.

3.2 Tiedonhaku

Opinnaytetyon tiedonhaussa teimme yleiskatsauksen aiheeseen. Aineiston va-
lintaa eivat rajanneet liian yksiselitteiset tai tiukat saannot. Kaytimme opinnayte-
tydossamme laajaa maaraa erilaisia aineistoja, kuten aiheeseen liittyvia tutkimuk-
sia ja aihetta kuvaavaa kirjallisuutta. Nama tiivistettiin lopullisessa opinnaytetyo-

raportissa yhtenaiseksi kokonaisuudeksi.

Aineistonkeruu jatkui koko opinnaytetyOprosessin ajan. Tiedonhaku eteni aiheen
pinnalta kohti syvempaa aiheen ymmarrysta ja tarkastelua. Aiemman tiedonhaun
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perusteella saimme uusia nakdkulmia ja tarkennuksia tekemaamme tiedonha-

kuun.

Aloitimme tiedonhaun syksylla 2023. Suoritimme tiedonhaun paaosin sahkoisten
hakukoneiden kautta. Sahkoisia hakukoneita olivat muun muassa PubMed, Chi-
nal, Google Scholar seka koulun tarjoama Andor-tietopalvelu. Hyédynsimme
my0s juoksuun liittyvaa painettua kirjallisuutta. Etsimme tietoa triathlonista lajina,
juoksun biomekaniikasta ja juoksuun liittyvista rasitusvammoista. Kaytimme ha-
kusanoina ja hakulausekkeina seuraavia: "running injuries”, "running biome-
chanic”, “running injuries AND triathlon”, "running biomechanic AND overuse in-
juries”. Taman myota pystyimme rajaamaan opinnaytetydn koskemaan enem-

man pehmytkudokseen kohdistuvia rasitusvammoja.

Tiedonhaun edetessa etsimme syventavaa tietoa opinnaytetyon eri osa-alueista,
kuten esimerkiksi yleisimmista vammoista ja niiden syntymekanismeista, vam-
mojen riskitekijoista, juoksutekniikasta ja biomekaniikasta sekd vammoja ennal-
taehkaisevasta harjoittelusta eli juoksun tekniikkaharjoittelusta ja voimaharjoitte-
lusta. Myohemmin tiedonhaussa kaytettyja hakusanoja olivat: "running tech-

” n ” ” ” ”

nique”, “running technique training”, "running injuries AND prevention”, "overuse

injuries AND prevention”, “running AND strength training”, "running injury preven-

tion”.

Kaytimme suomenkielisia ja englanninkielisia lahteitd. Rajasimme tiedonha-
kumme koskemaan vuoden 2000 jalkeen julkaistuja tutkimuksia, artikkeleita ja
kirjallisia teoksia. Hyddynsimme muutamia lahteita taman aikarajauksen ulkopuo-

lelta, silla koimme niiden kuvaavan aihettamme hyvin.

3.3 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytety6ssa noudatamme hyvaa tieteellistd kaytantdéa. Hyvaan tieteelliseen
kaytantoon kuuluvia arvoja ovat rehellisyys, vastuullisuus, luotettavuus ja yleinen
arvostus (Tutkimuseettinen neuvottelulautakunta 2023). Nama arvot toteutuvat
opinnaytetydssa niin, etta pidamme huolen hyvan tieteellisen kaytannon kritee-

rien toteutumisesta ja arvioinnista yhteistydssa opinnaytetyéohjaajan kanssa.
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Opinnaytetyon teoriapohjan hankinnassa huolehdimme tiedon oikeellisuudesta
ja luotettavuudesta raportoimalla tiedonhakuprosessia osana opinnaytetyo-
tamme seka kunnioitamme tiedon alkuperaa viittaamalla lahteisiin asianmukai-

sesti Tampereen ammattikorkeakoulun ohjeistuksen mukaisesti.

Opinnaytetyontekijoind kannamme vastuun opinnaytetydn sisallosta. Omis-
tamme tekijanoikeudet opinnaytetyohomme seka opinnaytetyon yhteydessa jul-
kaistavaan oppaaseen. Yhteistydkumppanin kanssa on kirjoitettu yhteistydsopi-
mus, jolloin yhteistydkumppanimme voi hyddyntaa opinnaytetyon ja oppaan si-

saltda toiminnassaan. Valmis opinnaytetyo julkaistaan Theseuksessa.
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4 TRIATHLON

4.1 Triathlon lajina

Triathlon on monipuolinen kestavyyslaji, joka vaatii harrastajaltaan hyvaa kesta-
vyyskuntoa, kolmen eri lajin osaamista ja niiden yhdistamista yhdeksi suori-
tukseksi. Triathlon koostuu kolmesta perakkain suoritettavasta lajista: uinnista,
pyorailysta ja juoksusta. Vuonna 1978 Havaijilla jarjestettiin historian ensimmai-
nen triathlon. Vahitellen triathlonista on kehittynyt arvostettu kilpaurheilulaji, johon
osallistuu niin amatoodreja kuin korkean tason urheilijoita ympari maailman. Vuo-
sittain jopa 50 000 osallistujaa kilpailee Ironman-matkaa. Triathloniin voi osallis-
tua eri mittaisilla lajimatkoilla, mikd mahdollistaa triathlonin harrastamisen mata-

lammallakin kynnyksella. (TriathlonSuomi n.d.)

Triathlonissa yleisimpia matkoja ovat lyhyimmasta pisimpaan: sprintti-, olympia-,
puoli- ja tdysmatka. Sprinttimatka on lyhyin kilpailumatka, joka sisaltaa uintia 750
m, pyorailya 20 km ja juoksua 5 km. Olympiamatka, toisin sanoen perusmatka
sijoittuu sprinttimatkan ja puolimatkan valiin. Olympiamatkalla uidaan 1500 m,
pyoraillaan 40 km ja juostaan 10 km. Puolimatkalla uintiosuus on 1900 m, pyo-
railyosuus 90 km ja juoksuosuus 21,1 km. Taysmatkasta kaytetaan myos nimea
Ironman. Ironmanissa uintiosuus on 3800 m, pyorailyosuus 180 km ja juoksu-

osuus 42,2 km. (TriathlonSuomi n.d.)

Triathlon vaatii hyvaa kestavyyssuorituskykya. Lyhyemmissa kilpailuissa koros-
tuu jonkin verran maksimaalinen hapenottokyky, mutta pidemmilla matkoilla ko-
rostuu erityisesti likkumisen taloudellisuus. Energiaa tulisi pystya hyoédyntamaan
taloudellisesti ja tehokkaasti kilpailun ajan. Jokainen laji tulisi pystya suorittamaan
optimaalisella vauhdilla niin, ettei liiallista vasymysta synny seuraavaan lajiin.
(O’toole & Douglas 1995, 251-253; Malinen 2016.)

Triathlonissa kilpailumatkojen pituuksien vaihtelulla, kilpailun kokonaiskestolla ja
erilaisilla ymparistotekijoilla on olennainen vaikutus suorituksen fyysiseen kuor-

mitukseen. Esimerkiksi maaston vaihtelevuus voi vaikuttaa pyoraily- ja juoksu-
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osuuden kuormittavuuteen, kun taas avovedessa uidessa veden virtauksen muu-
tokset voivat muuttaa uinnin kuormitusta ja heijastella nain ollen muihin lajin osa-
suorituksiin. (Malinen 2016, 6—7.)

4.2 Juoksuosuus triathlonissa

Triathlonissa juoksu suoritetaan lajeista viimeisena. Juoksu on erityisen haastava
aikaisempien lajien aiheuttaman rasituksen vuoksi. Matkojen pituuksien vaihtelun
voidaan paatella vaikuttavan kokonaiskuormitukseen. Pidemmat uinti- ja pyorai-
lymatkat luovat enemman haastetta juoksuosuudelle kuin lyhyemmat. Triathlon-
juoksu eroaa pelkasta juoksusuorituksesta muun muassa korkeamman sykkeen,
hapenkulutuksen ja energiankulutuksen osalta. Ymparistoolosuhteet, kuten eri-
laiset alustat, lampatila, ilmankosteus ja voimakkaat vauhdin muutokset juoksun
aikana vaikuttavat energiankulutukseen. On myds todettu, etta kasvaneella ener-
giankulutuksella voi olla vaikutuksia juoksun biomekaniikkaan. (Malinen 2016,
16-18.)

Viimeisena lajina juoksu voi olla niin fyysisesti kuin psyykkisesti raskas osuus.
Pyorailyosuuden suorittamisella on vaikutusta siihen, miten juoksuosuus onnis-
tuu. Juoksuosuuteen vaikuttaa se, onko pyoraily pystytty suorittamaan tasaisilla
tehoilla vai vaihtelevilla tehoilla (Malinen 2016, 13—-16). Pyorailysta juoksuun
vaihtoon liittyvat myos koordinaatiohaasteet ja aineenvaihdunnalliset haasteet.
Juoksussa kaytetdan samoja lihaksia kuin pyorailyssa. Lihakset ovat rasittuneet
jo ennen juoksuun siirtymista, milla voi olla vaikutus juoksutekniikkaan. Pyorai-
lyssa konsentrista tyota tekevat lihakset toimivat juoksun aikana paaasiassa ek-
sentrisesti, mika voi aiheuttaa omat haasteensa juoksusuoritukselle ja koordinaa-
tiolle. (Kangas & Suopela 2014; Kienstra, Asken, Garcia, Lara & Best 2017.)
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5 JUOKSUN BIOMEKANIIKKAA

Biomekaniikka on ihmisen liikkeen tarkastelua mekaniikan keinoin. Biomekanii-
kan avulla voidaan havainnoida erilaisten asentojen ja liikkeiden vaikutuksia ke-
hoon ja ymmartaa, miten sisaiset ja ulkoiset voimat kohdistuvat eri rakenteisiin
esimerkiksi juoksun aikana. (Koskela, Pasanen, Rinne, Suni & Taulaniemi n.d.)
Biomekaniikan tarkastelua voidaan hyodyntaa esimerkiksi vammojen ennaltaeh-
kaisyssa, kuntoutuksessa seka parantamaan urheilijan suorituskykya. Biomeka-
niikka voidaan jakaa kinematiikkaan eli liikkeiden analyysiin ja kinetiikkaan eli liik-
keisiin vaikuttavien voimien mittaukseen. (Canata, Jones, Krutsch, Thoreux &
Vascellari 2022, 1-12.)

Juoksun aikana tapahtuvia vartalon liikkeita voidaan analysoida eri anatomisissa
tasoissa, joita ovat sagittaalitaso, frontaalitaso ja horisontaalitaso. Sagittaalitaso
jakaa kehon kuvitteellisesti oikeaan ja vasempaan puoliskoon. Sagittaalitasossa
tarkasteltaviin liikkeisiin lasketaan koukistus- ja ojennussuuntaiset liikkkeet, jotka
ovat yleisimpia juoksussa. Frontaalitaso jakaa kehon etu- ja takaosaan. Frontaa-
litasolla voidaan tarkastella sivuttaissuuntaisia liikkeita, esimerkiksi reiden loiton-
nusta ja lahennysta. Horisontaalitaso jakaa kehon yla- ja alaosaan, missa tarkas-
teltavaksi liikkeiksi katsotaan esimerkiksi ulko- ja sisarotaatiot. (Sandstrom &
Ahonen 2011, 161-165; Saarinen 2022, 23-25.) Kinetiikan analyysia tehdaan
erilaisten voimalevyantureiden tai jalkapohjan painetta mittaavien pohjallisten
avulla, jolloin pystytaan arvioimaan juoksun aikana ilmenevia voimia ja kuormi-
tuksen jakautumista. Lihasten aktivoitumista juoksun aikana voidaan seurata
elektromyografialla eli EMG:lIa. (Canata ym. 2022, 1-12.)

5.1 Juoksun vaiheet

Juoksu on nopein likkumisen muoto ilman apuvalineita. Kavely muuttuu vahitel-
len juoksuksi, kun vauhtia kiihdytetaan riittavasti. Juoksun lentovaiheessa mo-
lemmat jalat ovat iimassa yhta aikaa. Kavelylle ominainen kaksoistukivaihe ja

jommankumman jalan jatkuva kontakti maahan haviavat. Kavelyyn verrattuna
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juoksussa raajoihin kohdistuva kuormitus kasvaa noin kolminkertaiseksi iskutuk-
sen lisaantyessa kehon massakeskipisteen ja lantion korkeuden vaihtelun
myota. (Sandstrdom & Ahonen 2011, 331.)

Juoksu sisaltaa tukivaiheen eli kontaktivaiheen ja heilahdusvaiheen kuten kave-
lykin. Juoksun askelsyklissa askelkontaktivaihe kestda noin 30 % ajasta ja hei-
lahdusvaihe eli niin sanottu ilmalentovaihe 70 % ajasta. Kovempi juoksuvauhti
lyhentaa askelkontaktia (Heikura 2012, 2.) Juoksusyklin vaiheet ovat jaoteltu eri
lahteissa hieman eri tavoin, mutta periaatteeltaan ne ovat samat. Sandstromin ja
Ahosen (2011) mukaan juoksun vaiheet voidaan jakaa viiteen vaiheeseen: kuor-
mitusvaiheeseen, ponnistusvaiheeseen, lentovaiheeseen, eteenpainheilahdus-

vaiheeseen ja jalan laskeutumisvaiheeseen (Sandstrom & Ahonen 2011, 333).

Kuormitusvaihe koostuu juoksun maahantulovaiheesta ja maksimikosketusvai-
heesta. Lihakset ovat juoksun aikana aktiivisimmillaan hieman ennen kontaktia
maahan ja sen jalkeen. Juuri ennen maahantulovaihetta lihakset toimivat eksent-
risesti absorboidakseen maan reaktiovoimia ja vaimentaakseen iskua maahan.
Maahantulovaiheessa alaraaja ottaa ensimmaisen kosketuksen maahan lento-
vaiheen jalkeen. Alustakontakti voi tapahtua kantapaa edella, jalan keskiosa tai
pakia edella. Jos alustakontakti tapahtuu kantapaa edella, on alaraaja usein polvi
lahes ojennettuna ja nilkka koukistettuna. Nilkan koukistussuuntaista asentoa
hallitsee konsentrisesti m. tibialis anterior eli etummainen saarilihas. Etummainen
saarilihas siirtyy toimimaan eksentrisesti pian askelkontaktin jalkeen halliten jal-
kateran osumista alustaan. Pakiaastujilla polvi ja lonkka on maahantulovai-
heessa enemman koukistettuna ja nilkka on ojennettuna. Lyhyen maakontaktin
aikana nilkka koukistuu hieman, jolloin pohjelihakset muun muassa m. triceps
surae toimivat eksentrisesti kontrolloiden tata liikettd. (Physiopedia n.d.; No-
vacheck 1998; Sandstrom & Ahonen 2011, 333-334; Daoud, Geissler, Wang,
Saretsky, Daoud & Lieberman 2012; Kozinc & Sarabon 2017; Saarinen 2022,
26-35.)

Maahantulovaiheesta siirrytdan maksimikosketusvaiheeseen. Maksimikosketus-
vaiheessa paino siirtyy tukijalan paalle voimakkaammin ja tukijalka joustaa pol-

ven koukistusta syventaen. Polven koukistusta hallitsevat eksentrisesti reiden
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etuosan lihakset, m. quadriceps. Tassa vaiheessa kehon jousimekanismit toimi-
vat iskunvaimentajina massakeskipisteen laskeutuessa alemmas. Lisaksi varas-
toidaan elastista energiaa. Kuormitusvaiheen aikana lantion tulisi olla neutraa-
lissa asennossa. Keskimmainen pakaralihas ja lonkan syvat kiertajalihakset tu-
kevat lantiota ja estavat tukivaiheen aikana liiallista reiden Iahennysta ja sisakier-
toa (Ferber, Hreljac & Kendall 2009). Maksimikosketusvaiheen aikana heilahdus-
vaiheessa oleva alaraaja saksaa tukivaiheessa olevan alaraajan kanssa niin, etta
molempien jalkojen reidet ovat rinnakkain. Heilahdusvaiheessa olevan alaraajan
polvi saavuttaa juoksusyklin suurimman koukistuksen. Mita suurempi vauhti, sita
enemman heilahdusvaiheessa olevan alaraajan polvi koukistuu. (Novacheck
1998; Sandstrom & Ahonen 2011, 333-335; Saarinen 2022, 26-35.)

Maksimikosketusvaiheesta siirrytdan vahitellen juoksun ponnistusvaiheeseen,
jossa tukijalka jaa vartalon taakse tyontaen lisaa vauhtia ja vapauttaen maksimi-
kosketusvaiheessa kehoon kertyneen elastisen energian. Kehon painopiste siir-
tyy eteen ja ylospain. Lihakset siirtyvat eksentrisesta voimantuotosta konsentri-
seen. Ponnistusvaiheessa tapahtuu juoksusyklin suurin lonkan ojentuminen,
josta huolehtivat reiden takaosan hamstring-lihakset seka iso pakaralihas, m.
gluteus maximus. Myds polvi ja nilkka ojentuvat. Pohkeen lihaksisto supistuu ja
tuottaa voimaa ponnistukseen. Tyonnon jalkeen alaraaja siirtyy heilahdusvaihee-
seen polvi ja lonkka koukistussuuntaan siirtyen. (Novacheck 1998; Sandstrom &
Ahonen 2011, 333-335; Kozinc & Sarabon 2017; Saarinen 2022, 26-35.)

Lentovaiheessa molemmat jalat ovat hetkellisesti irti alustasta. Eteenpainheilah-
dusvaiheessa vartalon takaa heilahdukseen siirtynyt alaraaja tuottaa liike-ener-
giaa auttaen tukivaiheeseen siirtynytta alaraajaa ponnistamaan. Eteenpainhei-
lahdusvaiheessa ylaraajojen liike-energiaa voidaan kayttaa juoksun apuna.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 333-335.)

Jalan laskeutumisvaihe toteutuu juuri ennen juoksun maahantulovaihetta. Tassa
vaiheessa nilkka on siirtynyt ojennussuunnasta takaisin koukistukseen valmis-
tautuen kontaktiin, kun taas polvi on siirtynyt koukistuksesta hieman ojennus-

suuntaan etureiden konsentrisen supistumisen myota. Reiden takaosan lihakset
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toimivat jarruttaen polven ojennusta. Jalan tullessa kontaktiin alustan kanssa tu-
lisi alaraajan olla jo matkalla taaksepain, valmistautuen ottamaan vastaan koko
kehon painon. (Sandstrom & Ahonen 2011, 334—-335; Saarinen 2022, 26-35.)

Kontaktivaihe Heilahdusvaihe
Maahantulo Maksimikosketus Ponnistus Lentovaihe Eteenpdinheilahdus Jalan
vaihe vaihe vaihe vaihe laskeutumisvaihe

Kuva 1. Juoksun vaiheet (Mukaillen Zrenner ym. 2022.)

5.2 Juoksuaskellus

Juoksuaskellusta tarkastellaan usein liittyen juoksun biomekaniikkaan ja alaraa-
jojen niveliin kohdistuviin voimiin juoksun aikana. Juostessa syntyy kahden kap-
paleen valinen voimakas tormaysvoima maan ja ihmiskehon valilla lyhyen ajan
sisadlla. Kun juoksija tulee tukivaiheen alussa kontaktiin alustan kanssa, tuottaa
juoksijan paino maata kohti suuntautuvan voiman. Samanaikaisesti alustasta
syntyy juoksijan alaraajoihin samansuuruinen vastakkainen voima, jota kutsutaan
kontaktireaktiovoimaksi. Kontaktireaktiovoimasta kaytetdan englanniksi termia
ground reaction force eli GRF. Juoksijan massakeskipisteen sijainti ja kiihtyvyys
maaraavat tdman reaktiovoiman suuruuden ja suunnan. (Novacheck 1998; Pir-
kola 2020, 23-25; Canata ym. 2022, 1-12.)

Askellustekniikan on todettu vaikuttavan alaraajaan kohdistuviin voimiin. Kontak-
tireaktiovoiman suuruus vaikuttaa niveliin kohdistuvaan kuormitukseen. Eri askel-
lustyypit jaetaan tavallisesti kolmeen eri luokkaan: kanta-askellus, keskijalan as-

kellus ja pakiaaskellus. Nimien mukaisesti maahan osuu aina ensimmaisena
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kanta-askelluksessa kantapaa, keskijalan askelluksessa jalan keskiosa ja pakia-
askelluksessa pakia. Kanta-askelluksessa jalka osuu maahan polvi lahes ojen-
nettuna ja nilkka koukistettuna. Tasta syntyy nopea, voimakas impulssi eli tor-
maysvoima (Helenius 2020, 8-9). Pakidaskelluksessa polvi on koukistettuna ja
nilkka ojennettuna, jolloin polvi ja nilkkka myoétailevat liiketta. Kanta-askeleelle tyy-
pillistd voimakasta impulssipiikkia ei synny. (Heikura 2012, 11-12.)

Kuva 2. Eri askellustyypit. A) Pakidaskellus. B) Keskijalan askellus. C) Kanta-
askellus. (Souza 2016.)

Huomioita eri askellustekniikoiden kaytosta on tehty paljon. Pakidaskellusta pi-
detaan usein pikajuoksijoiden tapana juosta. On kuitenkin todettu, etta ammatti-
laisurheilijat hyodyntavat myos pidemmilla matkoilla pakiaaskellusta, kun taas
harrastajilla kanta-askellus on tyypillisempaa (Canata ym. 2022, 1-12). Pakiaas-
tujilla nilkan on todettu olevan askelkontaktivaiheessa enemman ojennuksessa
ja kanta-askelluksessa enemman koukistuksessa (Pirkola 2020, 28). Pakiaaskel-
lus asettaa suurempia vaatimuksia plantaarifleksoreille eli pohjelihaksille ja akil-
lesjanteelle. Kuormitus kohdistuu voimakkaimmin nilkan alueelle. Kanta-askel-
luksessa voiman on todettu valittyvan korkeammalle kineettisessa ketjussa ja
nain aiheuttaen enemman patellofemoraalisia ja tibiofemoraalisia kompressiovoi-
mia. Kanta-askelluksessa menetetaan myos energiaa. (Kulmala, Avela, Pasanen
& Parkkari 2013; Kozinc & Sarabon 2017.)

Lisaksi jalkateran pronaation ja supinaation ilmeneminen juoksun kuormistusvai-
heen aikana on ollut keskustelun kohteena. Yksinkertaistettuna pronaatiolla tar-
koitetaan nilkan kaantymista ja jalkateran laskeutumista sisdanpain (Saarinen

2022, 34). Pronaatio koostuu nilkan koukistuksesta, jalkateran loitonnuksesta ja



17

eversiosta. Eversiolla tarkoitetaan jalkateran kaantymista keskiasennosta ulos-
pain. Supinaatio koostuu nilkan ojennuksesta, jalkateran lahennyksesta seka in-
versiosta. Inversiolla tarkoitetaan jalkateran kaantymista keskiasennosta sisaan-
pain. Yksinkertaistettuna supinaatiossa nilkka kaantyy ylospain ja jalkaholvi nou-
see (Saarinen 2022, 34). Riittava pronaatio tukivaiheen alussa on valttamaton ja
vaimentaa alaraajaan kohdistuvia iskuvoimia tehden jalasta joustavamman. Pro-
naation tulisi vaihtua melko nopeasti supinaatioon ponnistusvaihetta varten. Su-
pinaatio on pronaation vastaliike, jonka myo6ta nilkka jaykistyy jaykaksi vipuvar-
reksi ja pystyy tuottamaan paremmin tyontdon tarvittavaa voimaa. (Ferber ym.
2009; Mikkola, Nieminen & Ritvanen 2016, 12—13; Pirkola 2020, 23.)

Askelluksessa on merkitysta myas silla, mihin askelkontakti osuu suhteessa var-
taloon. Askeleen tulisi rullata askelkontaktissa edesta taakse tarkoittaen sita, etta
alaraaja on jo matkalla taaksepain kontaktin tapahtuessa. Lisaksi askelkontaktin
olisi hyva osua suoraan vartalon eli painopisteen alle. Talloin iskukuormitus va-
henee, jalka viettda lyhyemman ajan maassa eika energiaa kulu niin paljon kehon
kannattelemiseen maakosketusvaiheessa. Askeleen hyva rullaus siis vahentaa
jarruttavia voimia. (Lieberman, Warrener, Wang & Castillo 2015; Terveurheilija
2023.)

5.3 Juoksutekniikka ja taloudellisuus

Juoksutekniikka on monen eri osa-alueen yhdistelma. Juoksutekniikkaan laske-
taan kuuluvaksi esimerkiksi askelpituus ja askeltiheys, juoksuasento, liikkeen
suunta seka rentous. Hyva juoksutekniikka mahdollistaa juoksun taloudellisuu-
den, rentouden, vauhdin lisdamisen ja voi auttaa valttdmaan vammoja. (Anttila,
Hanninen, Kotiranta, Lehtinen & Paunonen 2013, 66—67.)

Juoksun taloudellisuus maaritellaan kulutetun hapen maaraksi tietylla submaksi-
maalisella juoksunopeudella. Paremman juoksutalouden omaava juoksija kulut-
taa tietylla juoksunopeudella vahemman happea kuin heikommalla juoksutalou-
della juokseva. Tama tarkoittaa sita, etta pystytaan juoksemaan pidempaan, no-
peammin ja sdastamaén enemman energiaa. (Saarinen 2022, 39; Suc, Sarko,

Plesa & Kozinc 2022.) Juoksuaskeleeseen vaikuttavat muuttujat voivat heijastella
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juoksun taloudellisuuteen. Tallaisia ovat esimerkiksi kontaktiaika ja kontaktireak-
tiovoima seka askelpituus ja tiheys (Suc ym. 2022). Kontaktiajalla tarkoitetaan
askeleessa tapahtuvaa jarrutusvaiheesta tyontovaiheeseen siirtymaa, jonka tulisi
olla mahdollisimman lyhyt tehokkaassa juoksussa. Lihasten kyky varastoida ja
vapauttaa energiaa on tarkea lyhyen kontaktiajan kannalta, kuten myos taloudel-
lisuuden lisdamiseksi. (Winter, Gordon, Brice, Lindsay & Barrs 2019; Saarinen
2022, 39.)

Askeltiheys ja askelpituus ovat juoksuun liittyvia muuttujia, jotka muodostavat yh-
dessa juoksunopeuden. Juoksuvauhtia voidaan muuttaa pidentamalla askelpi-
tuutta tai tiivistamalla askeltiheytta. Askelpituus jaetaan kolmeen vaiheeseen,
joita ovat irtoamispituus, lentopituus ja alastulopituus. Irtoamispituudella tarkoite-
taan jalan ja massakeskipisteen valistda matkaa, kun jalka irtoaa alustasta. Lon-
kan lilkkuvuus ja aktiivinen lonkan ojennus ovat tarkeassa asemassa hyvan pon-
nistuspituuden aikaansaamiseksi. Lentopituudella tarkoitetaan sita matkaa, jonka
juoksija on ilmassa ennen toisen jalan kontaktia alustaan. Matka alkaa jalan ir-
toamishetkesta ja paattyy toisen jalan kontaktiin maahan. Lentopituuteen vaikut-
tavat nopeus ja ilmanvastus, kuten tuulen suunta. Alastulopituus on matka juok-
sijan massakeskipisteen ja jalan alastulokohdan valilla. Pitka matka naiden valilla
aiheuttaa suuremman térmaysvoiman ja hidastaa vauhtia, kun taas lyhyempi
alastulopituus on yhteydessa nopeampaan vauhtiin. Askelpituus on jokaisella yk-
sil6llinen ja juoksijan tulee hallita oma askelpituus hyvalla tekniikalla. (Sandstrom
& Ahonen 2011, 331-333.)

Askeltiheytta kuvataan askeleiden maarana minuutissa (Canata ym. 2022, 1-12).
Ihanteelliseksi askeltiheydeksi on juoksun taloudellisuuden kannalta osoitettu
180 askelta minuutissa, johon luetaan kummankin jalan maakosketukset (Anttila
ym. 2013, 67; Souza 2016). Kaiken kaikkiaan askelpituuden ja askeltiheyden tu-
lisi olla optimaalisessa suhteessa toisiinsa, jotta juoksu olisi mahdollisimman ta-
loudellista (Sandstrom & Ahonen 2011, 331-333).

Yleisesti hyvan juoksutekniikan kannalta on tarkeaa, etta vartalon liikkkeet tapah-
tuisivat suoraan eteenpain eika suuria keskilinjasta poikkeavia sivuttaisliikkeita

tapahtuisi. Kehon painopisteen tulisi liikkua juoksun aikana mahdollisimman sa-
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malla tasolla, jolloin vertikaalinen liikke on vahaisempaa ja juoksu ei ole lilan pom-
pottavaa. Askeleen rullaus luo juoksusykliin tietynlaisen lepovaiheen. (Anttila ym.
2013, 66-78.)

Lantion asento on olennainen juoksutekniikan kannalta. Kun lantion asento on
optimaalinen, on jaloilla tarpeeksi tilaa tyoskennella ja ojentua kehon alla. Talloin
juoksuun pystytaan tuottamaan paremmin voimaa ja jarruttavat voimat vahene-
vat, kun alaraaja saadaan hyvin vartalon alle eikd askel ajaudu lilkaa vartalon
eteen. Ylavartalon voima vapautuu hyodynnettavaksi askelkontaktin osuessa hy-
vin vartalon alle. (Heikura 2012, 13—-14; Anttila ym. 2013, 66-78; Terveurheilija
2023.) Juoksun ryhdikkyys vaatii tydskentelya ja kannattelua keski- ja ylavarta-
lolta. Ylavartalo voi olla hieman kallistunut eteen keskilinjasta ja katseen tulisi olla
suunnattuna eteenpain. Sopiva ylavartalon ja ylaraajojen kayttd tehostaa seka
rytmittaa juoksua. Kasivarsien tulisi liikkua suoraviivaisesti eteenpain heilumatta
vartalon edessa keskilinjan yli. Kyynarpaiden olisi hyva olla noin 90 asteen kul-
massa. Hartioiden ja ylavartalon rentous mahdollistaa rintakehan laajenemisen
ja hyvan hengitystekniikan juoksun aikana. (Heikura 2012, 13—14; Anttila ym.
2013, 66-78; Terveurheilija 2023.)
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6 RASITUSVAMMAT JUOKSUSSA

Urheiluvammalla voidaan tarkoittaa kipua tai vammaa, joka on aiheutunut urhei-
lusuorituksen tai muun fyysisen aktiivisuuden vuoksi. Yleisimmin urheiluvammat
ovat tuki- ja liikuntaelimistoon, kuten luihin, lihaksiin, niveliin, nivelsiteisiin ja jan-
teisiin kohdistuvia vammoja. Urheiluvammoja voidaan luokitella syntymekanismin
mukaan akuutteihin eli &killisiin vammoihin ja rasitusvammoihin eli kroonisiin va-
hitellen kehittyviin vammoihin (Walker 2014, 9-18.)

Rasitusvammat ovat ylikuormitusvammoja, joissa syntyy vahitellen kudoksen lii-
allista kuormitusta ja kudosvaurioita toistuvan rasituksen seurauksena. Oireina
rasitusvammassa ovat usein Kipu, arkuus, turvotus ja heikkous seka kuormituk-
sen aiheuttama kipu. (Walker 2014, 18.) Yleisimmin rasitusvammat syntyvat liian
yksipuolisesta ja liilan usein samanlaisena toistuvasta harjoittelusta. Puutteellinen
palautuminen, vahainen uni ja heikko ravitsemus seka olosuhteiden nopeat muu-
tokset lisaavat riskia. Lisaksi suoritustekniikkavirheet tai kehon anatominen poik-
keavuus voi rasittaa tiettyja kehon osia enemman kuin toisia ja nain toimia altis-

tavina tekijoina vammoille. (Pasanen ym. 2021, 26-27.)

Juoksuvammat johtuvat tyypillisesti ylirasituksesta. Ylirasitusvammat ovat yleisia
etenkin pitkan matkan juoksijoilla, kun sama liikerata toistuu yha uudelleen ja is-
kutuksen maara lisaantyy. Myos triathlonissa yleisimmat vammat ovat rasitus-
vammoja (Ristolainen 2021; Rhind, Dass, Barnett & Carmont 2022).

Yleisimpia rasitusvammoja juoksussa ovat alaraajojen rasitusvammat ja noin 70—
80 % alaraajojen rasitusvammoista sijaitsee polven ja nilkan alueella. Jopa yli
kolmasosa triathlonjuoksijoilla esiintyvista rasitusvammoista kohdistuu polveen.
Polven alapuolisiin osiin kohdistuvat vammat voivat selittya silla, etta juoksun ai-
kana tyontdvoima syntyy paaasiassa alaraajasta, jolloin biomekaaninen kuormi-
tus naille rakenteille on suurta. (Tuite 2010; Kakouris, Yener & Fong 2021.)
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6.1 Yleisimmat polven alueen rasitusvammat

Yleisimpia polveen kohdistuvia rasitusvammoja ovat patellofemoraalinen kipuoi-
reyhtyma (PFSS), patellajanteen tulehdus ja ITB-syndrooma. Nama rasitusvam-

mat esiintyvat juoksussa seka pyorailyssa (Tuite 2010).

ITBS eli iliotibial band syndrome on juoksijoilla yleisin syy polven lateraaliseen
kipuun (Spiker, Dixit & Gosgarea 2012). Oireyhtyma liitetdan usein juoksuun,
mutta se on yleinen myds muissa lajeissa, kuten jalkapallossa, pyorailyssa, hiih-
dossa ja painonnostossa (Kozinc & Sarabon 2017). lliotibial band, suomeksi suo-
liluu-saariside tai iliotibiaalinen juoste on paksu sidekudos, joka kulkee reiden ul-
kosivulla lantion alueelta polven yli kiinnittyen saariluun lateraaliseen kondyyliin.
Tama juoste on yhteydessa pakaralihaksiin ja lannerangan faskiaan. (Kozinc &
Sarabon 2017.)

lliotibiaalisen juosteen artyminen johtuu reisiluun lateraalisen nivelnastan toistu-
vasta hankauskitkasta. Tyypillisesti hankauskitkaa syntyy polven ollessa lie-
vassa, noin 30 asteen fleksiossa. Lonkan abduktorien eli loitontajien heikkous on
yhteydessa oireyhtymaan johtuen reiden lisdantyvasta sisarotaatiosta, lisaten

jannitysta iliotibiaaliseen juosteeseen. (Spiker ym. 2012.)

ITB-syndrooma oireilee teravana tai polttavana kipuna polven sivussa. Kipua voi
esiintya myos lonkan tai reiden ulkosivulla. Kipu ilmenee tavallisesti rasituksessa
ja haviaa, kun rasitus lopetetaan. Arkuutta voi esiintya tunnusteltaessa iliotibiaa-
lista juostetta distaalisesti lahelta polven nivelrajaa. Oireisiin voi liittya myds tur-
votusta. Oireyhtyman hoitona on lepo seka oiretta provosoivan rasituksen valtta-
minen. Kipua voidaan lievittda kylmalla ja tulehduskipulaakkeilla. (Spiker ym.
2012.)

Patellofemoraalinen kipuoireyhtyma (PFSS) on rasitusoireyhtyma, joka aiheutuu
toistuvasta patellofemoraalinivelen kuormituksesta (Tuite 2010, 1131-1133).
PFSS:lle on ominaista kipu polvilumpion ymparilla ja joskus polven narskuminen.
Kipu pahenee yleensa kyykistyessa, juostessa, pyoraillessa ja pitkaan istuessa.
PFSS:n kehittymisen taustalla on yleensa patellan virheellinen asento tai raken-

teelliset poikkeavuudet, kuten suurentunut Q-kulma (reisiluun ja saariluun valinen
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kulma) ja tasta aiheutuva kuormitus polven alueelle. Myos polven valgus-asento
lisaa riskia PFSS:lle. (Kozinc & Sarabon 2017.)

Patellofemoraalisen oireyhtyman on havaittu olevan yleisempaa naisilla kuin mie-
hilla. Tahan syyna voi olla naisilla yleisemmin esiintyva suurempi Q-kulma (Tuite
2010). Lisaksi naisilla esiintyy polven valgus-asentoa enemman kuin miehilla.
Jalkateran lisaantynyt pronaatio ponnistusvaiheessa ja lonkan abduktoreiden
heikkous voivat molemmat vaikuttaa polven valguksen ilmenemiseen juoksun ai-
kana. (Kozinc & Sarabon 2017.)

Patellan alapuolella esiintyvaa kipua voidaan kutsua monin eri nimityksin, usein
kaytetaan termia "hyppaajan polvi’, koska se on yleinen urheilulajeissa, joihin liit-
tyy hyppaamista. Se on yleinen vaiva myds juoksijoilla. Virallisesti patellan ala-
puolista kipua kutsutaan patellajannetupen tendinopatiaksi, koska etiologian on
yleisesti katsottu olevan pikemminkin degeneratiivinen kuin tulehduksellinen.
(Spiker ym. 2012; Kozinc & Sarabon 2017.)

Patellajanteen tendinopatiassa kipua esiintyy yleensa polven alapuolella ja patel-
lajanteen kiinnityskohta voi olla arka tunnusteltaessa. Patellajanteen tendinopa-
tiaa sairastavat juoksijat kuvailevat polvikivun yleensa pahenevan polvea ojenta-
essa. Joissakin tapauksissa kipu voi lievittya likunnan aikana. (Spiker ym. 2012.)
Patellajannetupen tulehduksen kehittymiseen on yhdistetty useita riskitekijoita,
joita ovat muun muassa jalkojen pituusero, vahentynyt etureiden ja lantion alueen
lihaksiston voima, lihasepatasapaino, akilliset muutokset harjoittelun kuormituk-
sessa, alamakeen juokseminen ja ajallisesti pidemmat juoksumatkat, sopimatto-
mat jalkineet ja huono juoksutekniikka. Patellajanteen tendinopatiassa harjoitte-
lun maaralla (erityisesti hyppytehtavien maaralla) nayttaa olevan suuri merkitys.
(Kozinc & Sarabon 2017; Blagrove & Hayes 2021, 31.)

6.2 Yleisimmat nilkan alueen rasitusvammat

Yleisimpia nilkan alueen pehmytkudoksiin kohdistuvia rasitusvammoja ovat akil-
lestendinopatia ja plantaarifaskiitti (Ristolainen 2012). Akillestendinopatia on akil-

lesjanteen alueen rasitusvamma. Akillesjanne kiinnittda pohkeen suuret lihakset
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kantaluuhun. Tendinopatia termia kaytetaan kuvaamaan janteiden ja niita ympa-
roivien alueiden kiputiloja, jotka johtuvat ylirasituksesta. (Kozinc & Sarabon
2017).

Akillestendinopatia oireilee janteen alueen kipuna joko liikkkumisen aikana tai ve-
nyttaessa aluetta. Kipu voi tuntua myos ylempana pohkeessa. Janteen alue voi
olla turvonnut ja kosketusarka. Akillestendinopatia yleensa paranee itsestaan
muutamassa viikossa, kun alueen rasitusta vahennetaan. Hoitona kaytetaan ke-
vytta liikeharjoittelua. Vaikeammissa tapauksissa leikkaushoito voi olla aiheelli-
nen. (Mustajoki 2022.) Akillestendinopatian riskitekijoita ovat aikaisempi janne-
vamma, korkeampi ika ja yhtakkiset muutokset harjoittelun intensiteetissa tai vo-
lyymissa seka heikko pohjelihaksen voima (Blagrove & Hayes 2021, 30). Nailla

tekijoilla voi olla vaikutusta kykyyn kestaa ja palautua kuormituksesta.

Plantaarifaskiitti on yleisin jalkateran ja nilkan alueen ylikuormituksesta aiheutuva
vamma ja se kattaa noin puolet kyseisen alueen vammoista. (Tuite 2010, 1131—
1133.) Kipu tuntuu jalkateran takaosassa, kantapaan alla. Kivun syyna on kanta-
luusta jalkateraan kulkevan jannekalvon, plataarifaskian rappeuma. Rappeuman
ajatellaan kehittyvan ylikuormituksen seurauksena syntyneesta pienesta re-
peamasta tai arsytyksesta. Polttava ja terava kipu ilmenee toistuvan rasituksen

aikana ja erityisesti likkeen ensimmaisten askelten aikana. (Spiker ym 2012.)
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7 RISKITEKIJAT RASITUSVAMMOILLE JUOKSUSSA

Vammojen ennaltaehkaisyn kannalta riskitekijoiden ja vammojen synnyn perus-
teellinen ymmartaminen on tarkeaa. Sen jalkeen voidaan pyrkia 16ytamaan sel-
laisia keinoja, joilla pystytaan vaikuttamaan vammojen esiintyvyyteen ja ilmaan-
tuvuuteen. Tata kuitenkin vaikeuttaa se, etta vammojen synnyssa syyt ovat usein
moninaisia ja monitekijaisia (Ferber ym. 2009). Riskitekijoita voidaan luokitella
sisaisiin ja ulkoisiin riskitekijoihin. Taman jalkeen riskitekijat voidaan jaotella viela

pysyviin ja muokattaviin riskitekijoihin. (Pasanen ym. 2021, 22-23.)

Sisaiset riskitekijat ovat yksildllisia tekijoita. Tallaisia voivat olla esimerkiksi ana-
tomiset poikkeavuudet ja aikaisemmat vammat, joihin emme pysty vaikuttamaan
eli nama ovat myos pysyvia riskitekijoita. Puutteet lihasvoimassa, liikkuvuudessa
tai liikekontrollissa voidaan laskea sisaisiksi riskitekijoiksi, joiden myoéta suoritus-
tekniikkakin usein karsii. Edella mainitut sisaiset riskitekijat voidaan kuitenkin las-

kea osaksi muokattavia riskitekijoita. (Pasanen ym. 2021, 28-33.)

Ulkoisia riskitekijoita voivat olla lajin sisaltd tai olosuhteet. Naihin ei aina taysin
pystyta vaikuttamaan. Ulkoisiin riskitekijoihin voidaan laskea myos erilaiset va-
rusteet, jotka liittyvat lajiin. (Kienstra ym. 2017; Pasanen ym. 2021, 28-33.)
Triathlonissa huomioitavia ulkoisia riskitekijoita voisivat olla vaihtelevat sdaolo-

suhteet ja maasto, joihin ei pystyta vaikuttamaan.

7.1 Biomekaaniset ja anatomiset riskitekijat

Rasitusvammoijen riskitekijoiksi on ehdotettu biomekaanisia ja anatomisia teki-
joita. Anatomisista tekijoista juoksuvammojen taustalla on paaosin ristiriitaista tie-
toa, joissakin tutkimuksissa on pystytty selittamaan yhteytta ja joissakin ei. (Hrel-
jac 2004; Ristolainen 2012.) Anatomiset tekijat, joita on ehdotettu osasyyllisiksi
juoksuun liittyviin rasitusvammoihin, vaikuttavat usein poikkeavaan alaraajan lin-
jaukseen juoksun aikana. Poikkeava alaraajojen linjaus voi kohdistaa kuormitusta
enemman tiettyihin kudoksiin. Jos kudosten kyky kestaa kuormitusta on heikko,
syntyy vammoja herkemmin. (Blagrove & Hayes 2021, 39—-40). Anatomisia teki-
joita, joiden on tutkittu vaikuttavan vammojen syntymiseen ovat esimerkiksi jal-

kojen pituusero, suurentunut Q-kulma ja varus-asento polvessa eli genu varum.
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Myos jalkateran rakenteellisista muutoksista esimerkiksi matala jalkaholvi tai
puolestaan korkea jalan holvikaari saattavat olla riskitekijoita juoksuun liittyviin
rasitusvammoihin. Saatavilla oleva tieto on kuitenkin lIahinna ristiriitaista. (Hreljac,
Marshall & Hume 2000; Souza 2016.)

Biomekaanisista tekijoista yksi voimakkaasti vammoihin yhdistetty tekija on juok-
sun aikana tapahtuva iskutus, joka aiheuttaa kudoksille merkittavaa rasitusta.
Suuret iskuvoimat yhdessa liiallisen kuormituksen kanssa voivat edistaa ylirasi-
tusvammojen kehittymista. Tutkimusten mukaan rasitusvammoille alttiimpia oli-
vat juoksijat, joihin kohdistui juoksun aikana suuria iskuvoimia. Vammojen il-
maantumisalueille on todettu kohdistuvan suurempia iskuvoimia. Esimerkiksi pol-
viniveleen kohdistuvien voimien suuruuden on arvioitu olevan yhteydessa pol-
veen kohdistuviin ylikuormitusvammoihin. (Hreljac 2004; Messier, Legault,
Schoenlank, Casey, Newman, Martin & Devita 2008.)

Daoud ym. (2012) tutkimuksen mukaan kanta-askeltajilla ilmeni kaksi kertaa
enemman rasitusvammoja kuin pakidaskeltajilla. Kanta-askellus on yhdistetty
suurempiin kontaktireaktiovoimiin ja jarruttaviin voimiin. Lisaksi askeleen kontak-
tiajan on kanta-askelluksessa pidempi. Kanta-askellusta pidetaan erityisesti pol-
vivammoihin kohdistuvana riskitekijana. Tata on selitetty suurempien iskuvoimien
lisaksi silla, ettd kantapaalla askeltaminen vaatii etureidelta enemman eksentrista
voimaa. Askelkontaktiin tullessa etureiden taytyy toimia voimakkaasti eksentri-
sesti heti alkukontaktin jalkeen, kun polvi alkaa koukistua. (Daoud ym. 2012;
Goss & Gross 2012; Kulmala ym. 2013.)

Riippumatta askellustyylistd pidempi askelpituus on yhteydessa lisdantyneisiin
reaktiovoimiin. Kun askel suuntautuu liikaa vartalon etupuolelle kauaksi kehon
massakeskipisteesta, voidaan puhua yliaskelluksesta. Talloin askel on kurottau-
tunut lilan eteen lonkka voimakkaasti koukistuneena ja polvi suoraksi ojentu-
neena. Mitd kauemmaksi jalka laskeutuu kehon massakeskipisteesta, sitd suu-
rempi jarrutusvoima syntyy askellukseen ja askeleen kontaktiaika kestaa pidem-
paan. (Lieberman ym. 2015; Souza 2016; Thompson, Hoffman, Blythe, Hasler &
Longtain 2022.)
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Riittamattoman alaraajojen lihasvoiman on todettu olevan riskitekija juoksuvam-
moille (Vincent, Brownstein & Vincent 2022). Suuri lihasten valinen epatasapaino
esimerkiksi takareiden ja etureiden valilla, heikko liikkuvuus nilkan lihaksistossa
tai iliotibiaalisessa juosteessa on todettu olevan riskitekijoina yleisimpiin juoksuun
liittyviin rasitusvammoihin. Heikot lonkanloitontaja, -koukistaja tai -kiertajalihakset
voivat aiheuttaa epanormaaleja kinemaattisia muutoksia tukivaiheen aikana fron-
taali- ja horisontaalitasolla. Tama voi nakya esimerkiksi reiden liiallisena sisakier-
tona, reiden lisdantyneenad lahennyssuuntaisena liikkkeena tai polven kiertymi-
sena sisaanpain. Jalkateran pitkittynyt pronaatio tukivaiheen aikana voi olla yh-
teydessa vammoihin, silla se voi lisata alaraajoihin kohdistuvia vaantomoment-
teja ja saariluun sisakiertoa. (Ferber ym. 2009; Kozinc & Sarabon 2017.) Polveen
kohdistuviin rasitusvammoihin liittyen polvea tukevien lihasten epatasapaino voi
johtaa polven etuosan kiputiloihin. Patellafemoraaliseen kiputilaan on yhdistetty
vastus medialiksen eli sisemman reisilihaksen heikkous seka nelipaisen reisili-
haksen ja sen janteiden puutteellinen lihasvoima. (Fields, Sykes, Walker & Jack-
son 2010; Spiker ym. 2012; Vincent ym. 2022.)

Heikko juoksutekniikka on riskitekija yleisimmille juoksuvammoille, kuten akilles-
ja patellatendinopatialle (Anttila ym. 2013, 66—75; Kozinc & Sarabon 2017). Lan-
tion asento on juoksutekniikan kannalta oleellinen ja sen asennon yllapitamisen
heikkous voi olla vammoille altistava tekija. Niin sanottu "pelvic drop” eli lantion
putoaminen sivuttaissuunnassa juoksun tukivaiheen aikana on yhdistetty liialli-
seen reiden lahennykseen. Lantion virheellisen asennon on arvioitu olevan yh-
teydessa rasitusvammoihin, kuten patellofemoraaliseen kipuun, ITB-oireyhty-
maan, mediaalisen saariluun rasitusoireyhtymaan ja akillestendinopatiaan. Lon-
kan ojentajien tai loitontajien heikkous seka nopea vasyminen on riskitekija lan-
tion sivuttaissuuntaiseen putoamiseen juoksun aikana. Puutteellinen lonkan ojen-
nus saattaa aiheuttaa lisdantynyttd lannerangan ojennusta tai yliaskellusta.
(Souza 2016; Vincent ym. 2022.)
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7.2 Harjoitteluun liittyvat tekijat

Useat harjoitteluun liittyvat muuttujat muodostavat riskin juoksuvammoille. Ku-
dokseen kohdistuvalla rasituksen maaralla on suuri merkitys rasitusvammojen
synnyssa. Riski vammaan on suurempi, jos urheilijan kuormituksensieto ja har-
joittelun myota haneen kohdistuvan kuormituksen maara on epatasapainossa ja
palautuminen jaa lilan vahaiseksi harjoituskertojen valilla. Kuormituksen ajatel-
laan olevan paaasiallisesti kehoon kohdistuvaa fyysista kuormitusta, mutta myds
psyykkinen kuormitus on hyva ottaa huomioon arvioitaessa kokonaiskuormitusta.
Juoksumatkojen, harjoituskertojen maaran ja intensiteetin akillinen nousu voi olla
yhteydessa rasitusvammojen syntyyn. Liian nopeat muutokset harjoittelussa ja
liian yksipuolinen tai liian tiheasti toteutunut harjoittelu lisaavat riskia. Esimerkiksi
juoksumatkojen pidentyessa kasvaa maakosketuksien maara ja nain ollen myos
iskutuksen maara lisaantyy. (Ristolainen 2012; Blagrove & Hayes 2021, 36; Pa-
sanen ym. 2021, 26-27)

Vammariskiin liittyy olennaisesti riittamaton palautuminen ja riittamatén uni (Pa-
sanen ym. 2021, 26-27). Liian vahainen uni aiheuttaa negatiivisia vaikutuksia
tuki- ja liikuntaelimiston rakenteiden kykyyn sietaa rasitusta. Vasymys voi aiheut-
taa epaedullisia biomekaanisia muutoksia juoksutekniikkaan ja nain ollen vaikut-

taa vammojen syntyyn. (Blagrove & Hayes 2021, 42-45.)

7.3 Ulkoiset riskitekijat

Triathlon koostuu kolmesta lajiosuudesta. Juoksuosuuden taustalla on jo uinnin
seka pyorailyn aiheuttama rasitus eika tata lajin sisallollista tekijaa ole mahdol-
lista muuttaa vammariskin pienentamiseksi. Koska triathlonissa harjoitellaan kol-
mea lajia, tietda se usein suurempaa harjoittelumaaraa kuin vain yhta lajia har-
joiteltaessa. Toisaalta se voi toimia myds harjoittelua monipuolistavana tekijana.
Saaolosuhteet ja urheilualusta voivat olla triathlonissa riskitekijoitda vammoille.
(Kienstra ym. 2017; Pasanen ym. 2021, 28-33.)

Huonot, epasopivat jalkineet tai alusta voivat vaikuttaa vammojen syntymiseen
(Hreljac ym. 2000; Kozinc & Sarabon 2017). On ehdotettu, etta erityisesti akilli-
set vaihdokset kengasta tai alustasta toiseen olisivat enemman riskia lisaavia
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kuin tietynlaiset kengat tai alusta. Alustan muutokset voivat vahentaa tiettyyn
kehon osaan kohdistuvaa kuormitusta mutta talloin stressi siirtyy tyypillisesti
muille kudoksille. Jos kudokset eivat ole tottuneet rasitukseen ja niiden rasituk-
sensieto kyky on heikko, voi vammoja syntya &akillisen alustan muutoksen
myota. (Blagrove & Hayes 2021, 32—40.)
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8 KEINOT JUOKSUN RASITUSVAMMOJEN ENNALTAEHKAISYYN

Juoksuun liittyvien rasitusvammojen ennaltaehkaisyyn on tarkea kiinnittdad enem-
man huomiota, koska aikaisemmat vammat ovat merkittava riski uusille vam-
moille etenkin pitkien juoksumatkojen juoksijoilla (Kozinc & Sarabon 2017; van
Poppel, van der Worp, Slabbekoorn, van den Heuvel, van Middelkoop, Koes,
Verhagen & Scholten-Peeters 2021). Vammatyypista riippumatta vammat vahen-
tavat likunnan mielekkyytta, heikentavat yksilon suorituskykya ja aiheuttavat ta-
loudellisia kustannuksia. Joskus liikkuminen saatetaan joutua lopettamaan vali-
aikaisesti tai kokonaan. (Kakouris ym. 2021.) Fysioterapialla on tarkea rooli ter-
veyden edistamisen osa-alueella ja sen myodta vammojen ennaltaehkaisyssa ja
kuntoutuksessa (Suomen Fysioterapeutit Ry 2016). Fysioterapiassa voidaan tar-
jota konkreettisia keinoja liittyen harjoitteluun ja suoritustekniikan parantamiseen
ja nain ollen vaikuttaa vammariskiin. Vammojen ennaltaehkaisylla voidaan saa-
vuttaa seka yksildllisia ettad yhteiskunnallisia hyotyja. Tallaisia voivat olla esimer-
kiksi yksilon suorituskyvyn paraneminen seka yhteiskunnassa terveydenhuollon

kustannuksien vahentyminen (Pasanen ym. 2021, 18-22).

Vammoja ennaltaehkaisevassa harjoittelussa on tarkeaa ottaa huomioon lajin
vaatimukset seka pyrkia kohdentamaan harjoittelu niin, ettd suorituskyky ja mo-
toriset taidot kehittyvat niin, etta juoksemiseen liittyvien vammojen riskeja pienen-
netaan. Liian vahainen harjoittelu ei paranna suorituskykya riittavasti, kun taas
liian akilliset muutokset harjoittelussa ovat haitaksi. (Kienstra ym. 2017; Pasanen
ym. 2021, 26-27)

8.1 Juoksun tekniikkaharjoittelu

Hyva juoksutekniikka on tarkea tekija juoksun taloudellisuuden lisaamiseksi ja
vammojen ennaltaehkaisemiseksi (Suc ym. 2022). Hyvan juoksutekniikan saa-
vuttamiseksi juoksijan tulisi pyrkia rentoon ja luonnolliseen juoksuun, jossa bio-
mekaniikan perusteet ohjaavat liiketta. Juoksutekniikan liiallinen muuttaminen voi
johtaa epataloudelliseen ja jaykkaan juoksemiseen. Tekniikassa huomion tulisi

kiinnittya ominaisuuksien ja kehonhallinnan parantamiseen.
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Juoksun tekniikkaharjoittelussa hyddynnetaan usein juoksun osaharjoitteita eli
drilleja. (Sandstrom & Ahonen 2011, 336.) Drilliharjoittelu koostuu juoksua muis-
tuttavista harjoitteista, jotka pyrkivat simuloimaan tai korostamaan juoksun eri
vaiheita. Harjoittelulla pyritdan korjaamaan juoksutekniikkaa, parantamaan juok-
suasentoa ja suorituskykya. Juoksutekniikan parantaminen voi olla olennaista
kuormituksen hallinnan ja juoksusuorituksen parantamiseksi (Azevedo, Mezén-

cio, Valvassori, Anjos, Barbanti, Amadio & Serrao 2015.)

Juoksun tekniikkaharjoitteluun voi kuulua myos askelpituuden ja askeltihneyden
muuttaminen. Askeltiheytta lisaamalla ja askelpituutta lyhentamalla voidaan va-
hentaa niveliin kohdistuvaa kuormitusta ja juoksun aikana ilmenevia voimia (Bo-
yer & Derrick 2017). Askeltiheytta lisaamalla voidaan vahentaa juoksun aikana
syntyvaa jarruttavaa voimaa, iskuvoimien voimakkuutta, kontaktiaikaa alustalla
seka kehon eri niveliin kohdistuvaa kuormitusta, erityisesti polveen ja lonkkaan
kohdistuvaa kuormitusta (Heiderscheit, Chumanov, Michalski, Wille & Bryan
2011; Lieberman ym. 2015; Souza 2016). Askeltiheytta lisatessa askelpituus ly-
henee, mikali vauhti pysyy samana. Askelpituutta lyhentamalla askelkontakti tu-
lee lahemmas kehon painopistetta. Askeltiheytta lisaamalla alaraajan asento on
usein parempi kontaktiin tultaessa. Askeltiheyden lisdaminen 10 % vaikuttaisi va-
hentavan lonkan adduktiota ja sisarotaatiota juoksun aikana. (Heiderscheit ym.
2011.)

Tekniikkaharjoitteena askeltiheydesta ei voida antaa yhta ja oikeaa maaraa,
mutta askeltiheyttd muuntelemalla on hyvin helppo aloittaa paremman juoksutek-
niikan harjoittelu. Askeltiheysharjoittelulla voi olla vaikutuksia juoksuvammojen
vahentymiseen. Askeltiheytta voi harjoitella juoksuharjoituksien yhteydessa as-
keltiheytta vaihdellen. Askeltiheysharjoittelussa voi hyotya esimerkiksi metro-
nomin kaytosta askeltiheyden maarittamisessa. (Heiderscheit ym. 2011; Souza
2016.)

Tekniikkaharjoittelussa voidaan harjoitella askellusta jalan eri osilla. Pakiaaskel-
luksesta on tullut suositeltavampi, koska se on yhteydessa lyhyempaan askelpi-
tuuteen, kun taas kanta-askelluksen on yhteydessa pidempaan askelpituuteen
(Thompson ym. 2022). Pakiaaskelluksessa askeleen tuominen vartalon paino-

pisteen alle on helpompaa ja askeleen kontaktiaika on myds lyhyempi, jolloin is-
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kukuormituksen on todettu olevan vahaisempaa. Polveen kohdistuvat voimat va-
hentyvat pakidaskelluksessa. (Daoud ym. 2012; Kulmala ym. 2013.) Kanta-as-
keltajat, joilla on merkkeja polvikivuista, voisivat erityisesti hyotya pakiaaskeleen

harjoittelemisesta.

8.2 Voimaharjoittelu

Juoksussa riittava voimantuotto on tarkea ominaisuus taloudellisuuden ja kim-
moisuuden lisaamiseksi. Alaraajojen riittava lihasvoima voi ehkaista loukkaantu-
misia. Voimaharjoittelulla voidaan parantaa kestavyysjuoksun energiatehok-
kuutta ja taloudellisuutta. Sen on todettu vahentavan vasymista ja parantavan
voimantuotantoa. Aerobinen sietokyky ja juoksuvauhti voivat kasvaa voimahar-
joittelun myota. Voimaharjoittelun hyodyt ovat riippuvaisia yksilollisista taustate-
kijoista, kuten esimerkiksi aiemmasta harjoittelutaustasta. (Saarinen 2022, 38—
44.)

Juoksun taloudellisuus on parantuneen kestavyyssuorituskyvyn tarkein tekija ja
sita voidaan harjoittaa kestavyys-, voima- ja nopeusharjoittelulla. Eri harjoittelu-
muodot kehittavat aerobisen, anaerobisen ja neuromuskulaarisen voiman kapa-
siteettia. (Kivimaki 2021). Juoksussa eksentrinen voima, hyva voimantuottono-
peus ja janteen riittava jaykkyys nahdaan tarkeina osa-alueina. Taman vuoksi
voimaharjoittelu kannattaa kohdistaa naiden ominaisuuksien harjoitteluun.
(Blagrove & Hayes 2021, 208.)

Juoksu vaatii lihaksistolta kykya toimia eksentrisesti eli jarruttaen ottaessaan vas-
taan tormayksia ja absorboidakseen voimia. Nivelten asennon kontrollointi ja yl-
lapito juoksun aikana vaatii eksentristd voimaa. Tehokas eksentrinen lihastyo va-
rastoi elastista energiaa paremmin ja kuluttaa vahemman energiaa kuin konsent-
rinen lihasty0. Eksentriset harjoitteet on todettu hyodylliseksi esimerkiksi akilles-
ja patellatendinopatian kuntoutuksessa. (Fields ym. 2010; Pirkola 2020, 51-52.)

Lisaksi juoksun aikana lihaksilta vaaditaan kykya supistua yhtajaksoisesti useita
kertoja perakkain (Murphy & Connors 2008, 87). Voimantuottokyvyn kehittami-
nen on olennaista voimantuottoaikojen ollessa erittain lyhyita (Heikura 2012, 27).
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Kestavyysharjoittelun yhteydessa voimaharjoittelun tarkoituksena on usein her-
mostollisten muutosten tavoittelu eika niinkaan lihasmassan kasvu (Pirkola 2020,
63—67). Hermolihastoiminnan suotuisten muutosten myoéta voimantuotto usein
paranee, vaikka lihasmassa ei lisaantyisi (Valasti & Vuorimaa 2013, 125-130).
Nopeusvoimaharjoittelu kehittda hermolihasjarjestelman kykya tuottaa paljon voi-
maa lyhyessa ajassa. (Heikura 2012, 37). Nopeusvoimaharjoittelu voi saada ai-
kaan hermostossa erityisia adaptaatioita, kuten motoristen yksikkojen lisaanty-
nyttd aktivoitumisnopeutta. Hermoston toiminnan parantuessa motorisia yksi-
koita pystytdan ottamaan enemman kayttoon ja niiden syttymistiheys kasvaa.
Kun voimantuottonopeus paranee, vaaditaan vahemman aikaa lihakselta tuottaa

voimaa. (Paavolainen, Hakkinen, Hamalainen, Nummela & Rusko 1999.)

Paavolaisen ym. (1999) tutkimus osoitti, etta samanaikainen nopeusvoima- ja
kestavyysharjoittelu voi parantaa 5 kilometrin juoksusuoritusta. Vaikutuksen ole-
tetaan perustuvan hermolihasjarjestelman ominaisuuksien parantumiseen. (Paa-
volainen ym. 1999.) Myo6s Kivimaen (2021) tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa,
kuinka nopeusvoimaharjoittelu vaikuttaa triathlonjuoksun taloudellisuuteen. Tut-
kimuksessa suoritettiin 8 viikon ajan nopeusvoimaharjoitusohjelmaa 2 kertaa vii-
kossa. Tuloksissa nakyi nopeusvoimaharjoittelun vaikutus juoksun taloudellisuu-
teen ja parantuneita tuloksia nahtiin myos polkupyoraergometrissa. Tutkimuk-
sessa triathlonjuoksun taloudellisuus parani merkitsevasti ja juoksijat pystyivat

juoksemaan pidempaan ja heidan maksiminopeutensa kasvoi. (Kivimaki 2021.)

Plyometrisen harjoittelun on todettu vaikuttavan hermolihasjarjestelman voiman-
tuottoon ja juoksun taloudellisuuteen. Plyometrinen harjoittelu koostuu tavalli-
sesti hypyista ja loikista, joissa lihas-jannekompleksissa tapahtuu toistuvaa pi-
dentymista ja lyhentymista. (Heikura 2012, 39). Harjoittelun hyddyt voivat nakya
esimerkiksi agonistin eli vastavaikuttajalihaksen hermostollisen ohjauksen pa-
rantumisena, lihasten koordinaation ja aktivoitumisen parantumisena seka posi-
tiivisina muutoksina lihas-jannekompleksin ominaisuuksissa ja rakenteessa.
(Vincent ym. 2022). Plyometrinen harjoittelu vaikuttaa kehon elastisiin ominai-

suuksiin ja parantaa lihasten venymislyhenemissyklia (Kivimaki 2021).
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Lihasvoimalla on vaikutusta myos iskutukseen. Vahvat lihakset toimivat parem-
min iskunvaimentajina ja palautuvat juoksun aiheuttamasta iskutuksesta ja rasi-
tuksesta paremmin (Murphy & Connors 2008, 87). Alaraajojen lihasten heikkous,
kuten lonkan loitontajien, polven koukistajien ja polven ojentajien seka nilkan
ojentajien ja koukistajien heikkous muuttaa iskujen voimansiirtoa ja lisaa juok-
suun liittyvia vammoja (Vincent ym. 2022). Lonkan loitontajien voiman heikkou-
den on todettu olevan yhteydessa alaraajojen loukkaantumisriskiin (Baltich,
Emery, Stefanyshyn & Nigg 2014).

Heikko lihasvoima on yhdistetty yleisimpiin tendinopatioihin (Vincent ym. 2022).
Vammojen ennaltaehkaisyssa voimaharjoittelun hyodyt voidaan nahda kudoksen
kuormituskapasiteetin vahvistajana. Ylikuormitusvamma syntyy, kun kudoksen
kuormituskapasiteetti ylitetdan. Voimaharjoittelulla voidaan lisata lihasten ja jan-
teiden kuormituskestavyytta ja voimaa (Blagrove & Hayes 2021, 207-222). Vas-
tusharjoittelulla voidaan vahvistaa heikentyneita lihaksia, joiden heikkous voi
muuttaa juoksun biomekaniikkaa. (Suc ym. 2022). Lisaksi voimaharjoittelu voi
toimia myos palauttavana harjoitteena kestavyysharjoittelun ohella. Se lisaa eli-
miston rakentavien hormonien eritysta, mika voi kiihdyttaa kudosten uudelleen
rakentumista lihaksissa. (Valasti & Vuorimaa 2013, 125-130)

Juoksuvammojen taustalla voi olla heikko neuromotorinen kontrolli, tasapainon
ja koordinaation haasteet seka uupuneena juokseminen. Nama tekijat voivat vai-
kuttaa alaraajojen neuromuskulaariseen kontrolliin ja polven asennon kontrolliin
juoksun aikana. Gluteus mediuksen stabiloivan vaikutuksen ja lonkan abduktori-
lihasten vahvistaminen auttavat kehittdmaan lantion kontrollia ja vahentamaan
rasitusvammojen riskia. Keskivartalon ja lantion alueen lihakset, kuten pakarali-
hakset ovat keskeisessa roolissa juoksuliikkeen hallinnassa ja puutteellinen mo-
torinen hallinta on yhteydessa dynaamiseen epavakauteen. Vartalon ja alaraajo-
jen voima- ja tasapainoharjoittelulla voidaan parantaa liikkeiden hallintaa. (Vin-
cent ym. 2022.)

Juoksuvammojen ennaltaehkaisyssa voimaharjoittelua on lahestytty niin sano-
tusti "alhaalta ylospain” ja "ylhaalta alaspain”. Alhaalta yléspain -lahestymista-
vassa keskitytaan vahvistamaan pienia lihaksia nilkan ja jalkateran alueella. Talla

harjoittelulla ajatellaan olevan vaikutusta myoOs alaraajan muidenkin nivelten eli
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polven ja lonkan hallintaan. YIhaalta alaspain -lahestymistavassa keskitytaan
vahvistamaan lantion alueen lihaksistoa. Talla taas olisi vaikutusta koko alaraa-
jojen nivelten toimintaan lonkasta alaspain. Molemmista tavoista on saatavilla
kuitenkin melko vahan ja osittain ristiriitaista tutkimustietoa. (Leppanen, Viiala,
Kaikkonen, Tokola, Vasankari, Nigg, Krosshaug, Werthner, Parkkari & Pasanen
2024.)

Vincent ym. (2022) osoittaa keskeiseksi tekijaksi kineettisen ketjun vahvistami-
sen jalkateran kautta. Jalkateran lihaksisto on olennaisessa asemassa asennon-
korjauksessa, vakauden yllapidossa ja voiman tuottamisessa kehon liikkeita var-
ten juoksun aikana. Erilaisilla lihaskestavyytta, nilkan hallintaa ja jalkateran pien-
ten lihasten aktivointia edistavilla harjoituksilla voidaan parantaa jalkateran kautta
tapahtuvaa voimansiirtoa. Samalla vahvistetaan tehokkaasti jalkateran lihaksia,
jotka auttavat hallitsemaan iskukuormitusta ja vakautta liikkeen aikana seka an-

tavat aistipalautetta. (Vincent ym. 2022.)

Tuoreessa Tampereen urheiluladkariaseman ja UKK-instituutin Terve juoksija -
tutkimuksessa (2024) selvitettiin lonkkaa ja keskivartaloa vahvistavan seka nilk-
kaa ja jalkateraa vahvistavan harjoitusohjelman vaikutusta alaraajavammoihin
juoksua aloittelevilla harrastajilla. Tutkimukseen osallistujat (n = 325) oli jaettu
kolmeen harjoitteluryhmaan. Kontrolliryhmana toimi staattista venyttelya tekeva
ryhma. Tutkittavat kavivat fysioterapeutin ohjaamisessa juoksuharjoituksissa
kaksi kertaa viikossa puolen vuoden ajan. Harjoitusohjelmaa tehtiin 20-35 mi-
nuuttia, jonka jalkeen siirryttiin 30—75 minuuttia kestavaan juoksuharjoitukseen.
Vammoja ja juoksumaaria raportoitiin viikoittaisen kyselyn avulla. Harjoitusohjel-
malla, joka sisalsi lonkkaa ja keskivartaloa vahvistavia harjoitteita pieneni alaraa-
javammojen riski verrattuna kontrolliryhmaan. Kontrolliryhmaan verrattuna rasi-
tusvammojen keskimaarainen viikoittainen esiintyvyys oli 39 prosenttia alhai-
sempi ja merkittavien rasitusvammojen esiintyvyys 52 % pienempi. Nilkkaan ja
jalkateraan kohdistunut harjoitusohjelma ei vahentanyt vammoja tai suojannut

akuuteilta alaraajavammoilta. (Leppanen ym. 2024.)
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8.3 Voimaharjoittelun ohjelmointi juoksun kanssa

Voimaharjoittelu on monipuolinen harjoitusmenetelma, joka on muokattavissa
esimerkiksi intensiteetin maaralla, harjoittelumaaralla, sarjataukojen pituuksilla,
harjoittelun tiheydella, jarjestyksella ja liikenopeudella. Kuormitusta eli intensi-
teettia saatelemalla voimaharjoittelu voidaan luokitella korkean kuormituksen
harjoitteluksi (= 80 % 1 toiston maksimista [1 RM]), submaksimaalisen kuormi-
tuksen harjoitteluksi (40—79 % 1 RM) tai plyometriseksi harjoitteluksi, joka koos-
tuu erilaisista hyppysarjoista. Jokainen harjoittelumuoto tahtaa tiettyyn lopputu-
lokseen, kuten maksimivoimaan, voimaan submaksimaalisella kuormituksella
suuremmalla liikenopeudella tai venytys-lyhenemissykliin ja lihasjanteen jaykkyy-
teen. Nain ollen voimaharjoittelun vaikutus suorituskykyyn voi vaihdella kunkin
harjoittelumuodon erityispiirteiden mukaan. (Llanos-Lagos, Ramirez-Campillo,
Moran & Saez de Villarreal 2024.)

Voimaharjoittelun eri harjoittelustrategioiden, kuten matalan vastuksen harjoit-
telu, korkean vastuksen harjoittelu, nopeusvoima ja plyometrinen harjoittelu on
todettu parantavan juoksun taloudellisuutta. (Balsalobre-Fernandez, Santos-
Concejero & Grivas 2016). Yhdistelmaharjoittelulla tarkoitetaan useamman voi-
maharjoittelumuodon sisallyttamista harjoitteluohjelmaan. Llanos-Lagos Ym.
(2024) tutkimuksen mukaan yhdistelmaharjoittelu tuottaisi suurempaa vaikutusta
juoksusuoritukseen kuin pelkastaan vyksittaisen harjoittelumuodon kaytto.

(Llanos-Lagos ym. 2024.)

Harjoitteluohjelman suunnittelussa on ensiarvoisen tarkeaa harjoitusmaaran in-
tensiteetin lisdaminen vahitellen, jotta valtytaan ylikuormitukselta. Harjoittelun oi-
keanlainen ohjelmointi saa elimistossa aikaan superkompensaatioksi kutsutun il-
mion, jonka seurauksena suorituskyky nousee aiempaa korkeammalle tasolle.
Liian pieni arsyke ei kehita ja toisaalta lilan suuri rasitus altistaa ylikuormitukselle.
(Heikura 2012, 46-47.)

Oikean tasapainon Iéytaminen voima- ja kestavyysharjoittelun valilla on tarkeaa,
jotta valtytdan ylikuormitukselta ja harjoittelua heikentaviltd vaikutuksilta. Yksi
suurimmista haasteista voiman ja kestavyyden samanaikaisessa harjoittelussa

on niiden heikentava vaikutus toisiinsa. (Balsalobre-Fernandez ym. 2016.) Suuret
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juoksumaarat voivat vaikuttaa negatiivisesti voimaharjoittelun laatuun ja myos
painvastoin. Vasymys kestavyysharjoittelusta tai plyometrisesta harjoittelusta
heikentaa suorituskykya seuraavien juoksuharjoitusten aikana, erityisesti jos pa-
lautuminen ei ole riittavaa. Taman vuoksi on suositeltavaa, etta voimaharjoittelun
ja korkean intensiteetin juoksuharjoittelun valilld olisi vahintaan vuorokausi.
(Blagrove & Hayes. 2021, 242.) Juoksu- ja voimaharjoittelu on kuitenkin mahdol-
lista yhdistaa samaan harjoituskertaan, jos harjoitteluun kaytettava aika on rajal-
lista. Voimaharjoituksen suorittamista vasymykseen asti ei suositella sen suuren
metabolisen ja vasymysvaikutuksen vuoksi (Balsalobre-Fernandez ym. 2016).
Valttaakseen liiallisen vasymyksen voi voimaharjoitukset jakaa pienempiin osiin.
Voimaharjoitus voi kestaa alle 20 minuuttia ennen tai jalkeen juoksuharjoituksen.
(Blagrove & Hayes 2021, 242.)

Balsalobre-Fernandez, Santos-Concejero ja Grivas (2016) systemaattisen kat-
sauksen ja meta-analyysin mukaan todettiin, etta useimmissa juoksijoiden voi-
maharjoituksissa kayttamat liikkeet ovat takakyykky tai jalkojen ojennukset yhdis-
tettyna plyometriaan. Useissa voimaharjoitteluohjelmissa kestavyysharjoitteissa
kaytettiin matalatehoista intensiteettia (40-70 % 1 RM) ja harjoitteluvolyymit oli-
vat kohtalaisia. Harjoittelun kokonaiskesto oli 30—60 minuuttia. Yksi voimaharjoi-
tus viikossa nayttaisi olevan lilan vahan lisdamaan voimaa tai tehoa keski- ja pit-
kanmatkan juoksijoilla. Sen sijaan voimaharjoittelukertojen osuus n. 30 % harjoi-
tuskerroista saattaisi olla kehittavinta ja taloudellisinta. (Balsalobre-Fernandez
ym. 2016.)

Juoksijan voimaharjoitteluun kuuluu usein suurempi maara toistoja ja kevyemmat
painot. Nopeat, kevyen kuorman lyhytkestoiset harjoitukset parantavat parhaiten
lihaksen syttymisnopeutta eivatka ole niin kuluttavia kuin raskaat voimaharjoituk-
set. Juoksuharjoitus kuluttaa jo itsessaan energiaa, minka vuoksi juoksuharjoi-
tukseen yhdistetty lihaskuntoharjoittelu on hyva pitaa lyhyena, jottei juoksusuori-
tus karsi. (Murphy & Connors 2008, 87; Valasti & Vuorimaa 2013, 125-130;
Blagrove & Hayes 2021, 207-222.)
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9 OPAS

9.1 Hyvan oppaan piirteita

Hyva opas on rakenteeltaan selkea ja johdonmukainen. Selkea sisallysluettelo
on oppaan perusta ja kertoo lukijalle, vastaako sisaltdé hanen tarpeitaan. Otsikot
kertovat, mitd oppaassa kasitellaan ja tekstin jarjestys etenee loogisesti. Op-
paassa on tarkeaa huomioida sujuva saavutettavuus kohderyhma huomioiden.
Tekstin tulee olla kaikkien lukijoiden ymmarrettavissa. Tekstin ymmarrettavyytta
tukee virkkeiden selkeys ja napakka jasentely. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka,
2022.)

Opinnaytetyossa tulee perustella ja esittda lukijalle oppaan sisalldlliset, raken-
teelliset, kielelliset ja visuaaliset valinnat, joita tuotokseen on tehty. Rakenteellisia
ja visuaalisia valintoja voivat olla esimerkiksi liiallisten elementtien valttaminen
oppaassa. Oppaan tekijan tulee hallita oppaan sisaltd ja huomioida oppaan koh-
deryhma. Perustelut kertovat, kuinka oppaan tekija on pohtinut ratkaisuja eri na-
kokulmista. Lukijalle tulee valittya perustelut, mita kautta johtopaatoksiin on tultu
ja mihin ne perustuvat. Perustelujen lahde tulee ilmaista, jotta lukija voi luottaa
Kirjoittajan esittamiin vaittamiin. Argumentoinnin selkeys on myds tarkea osa toi-

minnallista opinnaytety6ta. (Kostamo ym. 2022.)

Toiminnallisessa opinnaytetydssa myos toimeksiantajan ja kohderyhman palaute
tuotoksesta on tarkeda ammatillisen kehittymisen kannalta. Palautetta olisi tarkea
saada prosessin aikana eri vaiheista seka paatyttya. Palautetta tulisi saada itse
prosessista seka tuotoksesta. (Kostamo ym. 2022.)

9.2 Oppaan suunnittelu ja toteutus

Tarkoituksena oli tuottaa Kangasalan triathlonseuran harrastajille alaraajojen ra-

situsvammoja juoksussa ennaltaehkaiseva opas. Opas luotiin ohjeeksi omatoi-

miseen harjoitteluun. Tavoitteena oli sisallyttda oppaaseen tiiviisti asiaa rasitus-
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vammoista ja niiden ennaltaehkaisysta juoksun tekniikkaharjoittelun ja lihasvoi-
maharjoittelun keinoin. Opas sisaltaa lihaskunto- ja juoksun tekniikkaharjoitteita.
Valmis opas liitettiin kaikille avoimena linkkina opinnaytetydn raporttiosuuteen
(Liite 1).

Oppaasta haluttiin luoda informatiivinen ja oppaaseen sisallytettiin harjoitteiden
lisaksi lahteisiin perustuvaa tietoa. Oppaan tietopohja perustuu opinnaytetydmme
teoriaosuuksiin, johon kerattiin kattavasti tutkimustietoa juoksuun liittyvista rasi-
tusvammoista, riskitekijoista seka ennaltaehkaisevasta harjoittelusta. Oppaassa
on perusteltu harjoitteiden vaikutusta juoksuun ja kirjallisessa tydssamme perus-

telimme hieman tarkemmin valittuja harjoitteita.

Oppaan suunnittelu aloitettiin kevaalla 2024 ja sen yksityiskohtaisempi tekemi-
nen aloitettiin toukokuussa 2024. Opas paatettiin tehda sahkdisessa muodossa,
jolloin oppaan kayttaminen on mahdollista missa tahansa, vaikka treenikentalla.
Lisaksi harjoitteet videoitiin, jotta olisi mahdollista havainnollistaa juoksutekniik-
kaharjoitteiden aikaista liiketta ja eri vaiheita. Lihaskuntoharjoitteiden osalta liik-
keet havainnollistavat paremmin suoritusta kuin pelkat kuvat. Videoista on hel-
pompi ottaa mallia omaan harjoitteluun. Oppaan videot kuvattiin kaikille avoimella
Hervannan yleisurheilukentalla ja videoihin esiintymaan pyydettiin sanallisella so-
pimuksella fysioterapeuttiopiskelijakollegamme Antti Strom. Hanelta saatiin li-

saksi lupa oppaan julkaisuun.

Oppaan luomiseen seka videoiden editoimiseen kaytettiin canva-ohjelmaa. Nain
oppaasta saatiin selkea kokonaisuus ja visuaalisesti miellyttava. Oppaan ulkoasu
haluttiin pitad selkeana ja teemaksi valittiin neutraali varistys. Lisaksi valtimme
ylimaaraista grafiikkaa. Varmistimme, etta teksti on selkeasti luettavissa eika si-
salla likaa ammattisanastoa. Helppolukuisuuden takaamiseksi valitsimme sel-

kean fontin oppaaseen.

Opasta tehdessa otettiin huomioon oppaan helppo saatavuus. Opas avautuu kai-
kille avoimena linkkina canvassa, jossa koko opas on saatavilla sivu kerrallaan ja

siirtyminen sivulta eteenpain tai taaksepain on helppoa. Harjoitusvideot ovat au-
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tomaattisesti toistettavissa ja pysaytettavissa tarkempaa tarkastelua varten. Si-
sallysluetteloon merkitsimme jokaisen liikkeen erikseen, jotta lukija lOytaa yksit-

taisetkin harjoitteet.

Videoilla liikkeiden ohjeet tulevat tekstina videon alkuun tai videoiden reunaan.
Onhjeet pidettiin tiiviing, jotta niitd on videon yhteydessa helppo seurata. Emme
halunneet kaikkia ohjeistuksia paallekkain, joten osa ohjeista ajastettiin osaksi
videoita. Video ja ohjeet pyrittiin ajoittamaan niin, ettd katsoja ehtii sisdistamaan
videon sisallon ennen ohjeistuksia ja pystyy nain huomioimaan tekstikohdat vide-
ossa. Harjoitteiden kohdalla pyrittiin myos tuomaan ilmi, mihin liikkeessa tulisi

kiinnittda huomiota.

Oppaan harjoitteista tehtiin karkea suunnitelma ennen ohjauskertoja ja ohjaus-
kertojen perusteella tehtiin tarvittavia muutoksia oppaan sisaltéihin. Ohjausker-
toja pidimme triathlonseuran jasenille kaksi kertaa. Toinen ohjaus sisalsi oppaan
juoksutekniikkaharjoitteet ja toinen lihasvoimaharjoitteet. Ohjauskertoihin osallis-
tui yhteensa 7 henkil6a. Ohjattujen harjoituskertojen jalkeen kysyimme sanallista
palautetta seka lahetimme lyhyen anonyymin palautekyselyn ohjauksista, jossa
kysyttiin harjoitteiden mielekkyydesta, haastavuudesta ja siita, oliko ohjausker-

roista jotain hyotya.

Palautekyselyn kysymykset olivat:

- Kuinka mielekkaaksi koit harjoitteet?

- Oliko harjoitteissasi mielestasi tarpeeksi haastetta?

- Kuinka todennakoisesti hydodynnat ohjauskertojen perusteella tulevan op-
paan harjoitteita?

- Olivatko harjoituskerrat mielestasi hyodyllisia tulevan oppaan harjoittei-
den toteutumisen kannalta?

- Opitko harjoituskerroista jotain uutta?

Palautteeseen vastasi 5 henkil6a, joista kaikki osallistuivat molempiin harjoitus-
kertoihin. Harjoitteet kokivat erittdain mielekkaaksi 3, jonkin verran mielekkaaksi 1
ja en osaa sanoa 1. Vastaajista suurimman osan mielesta harjoitteissa oli tar-

peeksi haastetta, jonka myota valitsimmekin kaikki alkuperaisesti suunnitellut
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harjoitteet oppaaseen hoystettyna haastavammilla tai helpommilla versioilla.
Vastaajista kaikki hyodyntaisivat ohjauskertojen perusteella harjoitteita, mika teki
oppaan tekemisesta entista merkityksellisempaa. Vastaukset vaihtelivat erittain
todennakoisen, melko todennakdisen ja silloin talldin valilla. Kaikki vastaajat ko-
kivat harjoituskerrat hyodylliseksi tulevan oppaan kannalta. Suurin osa vastaa-
jista oppi harjoitteista jonkin verran uutta. Vapaan sanan palautteessa saimme

hyvaa rakentavaa palautetta. Palaute oli paaosin myonteista ja kehittavaa.

Poimintoja vapaasta palautteesta:

“Saimme selkeét ohjeet, mihin liikkeen vaikutus tulisi kohdistua ja miten korjata

omaa suoritusta.”

“"Muutama suuri ahaa-elémys tekeméalla harjoitteita ensiksi vaérin ja sitten oikein.
Oli hyvé, ettd perusliikkeen lisdksi kéytiin 1api myds variaatioita eri vaikeusta-

soilla.”

Harjoituskertojen palautelomakkeen ja sanallisen palautteen perusteella li-
sasimme oppaaseen vinkkeja, missa lihaksessa ja milla alueella liikkeen kuu-
luisi tuntua. Taman myo6ta pystyimme havainnollistamaan oppaassa liikkeen oi-
keanlaista suoritusta seka sita, mita lihasta liikke harjoittaa ja missa sen kuuluisi

tuntua.

9.3 Oppaan harjoitteet

Oppaaseen valittiin juoksutekniikkaharjoitteita seka lihasvoimaa ja yleista liike-
hallintaa parantavia harjoitteita. Harjoitteiden tarkoituksena on tukea hyvaa juok-
sutekniikkaa seka toimia ennaltaehkaisevana harjoitteena tyypillisimpiin juok-
suun liittyviin rasitusvammoihin. Oppaaseen valitut harjoitteet on tehty toteutetta-
vaksi ilman valineita tai korkeintaan vastuskuminauhan kanssa missa tahansa,
jotta niitd pystytdan hyoddyntdmaan juoksuharjoituksien yhteydessa tai muun

triathlonharjoittelun ohella.
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Juoksutekniikkaharjoitteiksi valitsimme 6 harjoitetta: triplingin, kuopaisukavelyn,
polvennostojuoksun, polvennostohyppelyn, pakarajuoksun seka saksijuoksun.
Oppaassa esitetystd pakarajuoksusta saatetaan kayttaa lisaksi nimea haitari-
juoksu. Pakarajuoksu mielletdan usein kantapaan viemisena kohti pakaraa ilman,
etta polvea nostetaan vartalon eteen. Oppaan pakarajuoksussa kuitenkin koros-
tetaan polvennostoa samalla kun viedaan kanta kohti pakaraa. Juoksutekniikka-
harjoitteet simuloivat eri vaiheita juoksussa ja kehittavat eri osa-alueita. Osa
niista keskittyy kehittamaan enemman juoksun heilahdusvaihetta ja osa kontak-
tivaihetta. Karkeasti jaoteltuna kuopaisukavely ja pakarajuoksu kehittavat erityi-
sesti juoksun heilahdusvaihetta, kun taas tripling, polvennostojuoksu, polvennos-
tohyppely ja saksijuoksu kehittavat kontaktivaihetta. Erikseen jokaisessa harjoit-

teessa on keskitytty ylikorostamaan jotakin olennaista kehitysaluetta juoksussa.

Ajan myota juoksutekniikkaharjoitteet parantavat koordinaatiota, liikeratoja, tek-
niikkaa seka auttavat maksimoimaan juoksuaskeleen saannollisyytta ja pituutta.
(Murphy & Connors 2008, 19.) Harjoitteiden toteutuksessa on otettu huomioon
tutkitun tiedon pohjalta vammoihin vaikuttavat juoksuteknilliset tekijat. Taman
vuoksi niissa on korostettu esimerkiksi pakiaaskellusta, askelrullausta, lantion-
hallintaa, eteenpain vievaa voimantuottoa ja tehokasta nopeaa kontaktia paino-
pisteen alle. Lisaksi juoksudrilleissa on huomioitu ylavartalon asento seka ylaraa-

jojen kaytto, vaikka ne eivat suoraan vaikuta alaraajavammariskiin.

Oppaaseen valittujen tekniikkaharjoitteiden maara ja kesto on maaritelty niin, etta
ne pystytdaan yhdistamaan juoksuharjoitukseen esimerkiksi alkulammittelyna.
Tarkeaa harjoitteiden toteuttamisessa on liikkeen laatu, eika tarkoituksena ole

vasyttaa itseaan lilkaa, varsinkin jos juoksuharjoitus tehdaan heti drillien jalkeen.

Lihasvoimaharjoitteet on suunniteltu juoksun kannalta olennaisia alaraajojen li-
haksia harjoittaviksi ottaen huomioon vammoihin vaikuttavat riskitekijat ja juok-
sun asettamat vaatimukset eri lihasryhmille. Juoksussa nilkan, polven seka lon-
kan ojentajat kuten myds polven ja lonkan koukistajat ovat tarkeita lihaksia ja nain
ollen niihin kohdistuu paljon kuormitusta. (Valasti & Vuorimaa 2013, 133.) Kyvyt-
tdomyys tuottaa voimaa voi johtaa aikaisempaan lihasten vasymiseen, kyvytto-

myyteen yllapitaa nivelten optimaalista asentoa ja lisaantyneeseen janteisiin ja
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luihin kohdistuvaan rasitukseen (Blagrove & Hayes 2021, 207-222). Valitse-
mamme harjoitteet eivat ensisijaisesti tahtaa lihasmassan kasvattamiseen, vaan

hermolihasjarjestelman sopeuttamiseen seka nopeus- ja kestovoimaan.

Oppaaseen on valittu 6 lihasvoimaharjoitetta: yhden jalan lantionnosto, sivuttais-
lankku, askelkyykky polvennostolla, yhden jalan pohjenousu, yhden jalan kyykky
seka lonkankoukistajan vahvistaminen seisten. Harjoitteiden tavoitteena on vah-
vistaa lihaksia, jolloin vaikutukset voivat nakya juoksun aikana vartalon ja alaraa-
jojen parempana hallintana. Toisaalta saanndllinen lihaksen vahvistaminen voi

parantaa kudoksen kykya kestaa kuormitusta.

Harjoitteet voi tehda juoksuharjoituksen yhteydessa matalalla intensiteetilla, jot-
teivat ne hairitse liikaa juoksusuoritusta. Niita voi tehda my®os erillisena harjoituk-
sena, jolloin intensiteettia voi nostaa. Lihaskuntoharjoituksia voi myos tehda niin

sanottuna kevyena huoltavana harjoitteena.

Suurin osa liikkeista on yhden jalan varassa kehonpainolla suoritettavia harjoit-
teita. Naita valitsimme siksi, etta ne tarjoavat mahdollisuuden harjoittaa spesifisti
tiettya kehon osaa, jolloin tapahtuu myos yksityiskohtaisempaa lihasten aktivoi-
tumista. Kehonpainolla tehtavissa harjoitteissa virheellisten liikeratojen riski on
pieni. Lisdksi yhdella jalalla tehtavat liikkeet vaativat stabiloivilta lihaksilta enem-
man aktivaatiota vastustamaan ei-toivottuja liikkeita esimerkiksi frontaali- ja hori-
sontaalitasoilla. Nain ollen ne haastavat myos tasapainoa seka liikkeen kontrollia.
Niin sanottu liikehallinnan parantuminen voi vaikuttaa positiivisesti myos juok-
suun. (Blagrove & Hayes 2021, 207-222.) MyoGs puolierojen harjoittaminen ja
lihasheikkouksien vahvistaminen onnistuu tehokkaasti yhden jalan liikkeilla (Saa-
rinen 2022, 44-45).

Yhden jalan lantionnoston valitsimme harjoitteeksi, koska sen on todettu aktivoi-
van hyvin pakaralihasta, pakaran syvia pienia lihaksia seka takareitta. Pakarali-
haksen voimantuotto ja riittava lonkan ojennus on tarkeaa juoksusyklin ponnis-
tusvaiheessa. Takareiden riittdva voima on yhdistetty pienempiin loukkaantumis-
maariin. Yhden jalan lantionnoston voi nahda myos lantionhallintaa kehittava har-
joitteena. (Blagrove & Hayes 2021, 223-224.)
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Sivuttaislankku aktivoi tehokkaasti keskimmaista pakaralihasta seka keskivarta-
loa. Tahan valitsimme ensisijaisesti isometrisen toteutustavan, silla isometrinen
harjoittelu on toimiva kehittamaan tukea ja vakautta. Keskimmainen pakaralihas
toimiikin lantion asentoa tukevana juoksun aikana. Loitontajalihaksen voimatason
kasvatus voi auttaa pitamaan lantion hallinnassa juoksuaskeleen aikana ja nain
my0Os muuttaa alaraajan biomekaniikkaa. (Anttila ym. 2013, 102; Pirkola 2020 22,
57.)

Pohjelihaksen eksentrisen ja konsentrisen voiman lisays voi ennaltaehkaista
vammojen syntya, siksi valitsimme yhdella jalalla tehtavan pohjenousun yhdeksi
harjoitteista. Riittamaton pohjelihaksen voimataso voi olla yhteydessa akillesjan-
neongelmatiikkaan tai plantaarifaskiittiin. Pohjelihakset ja akillesjanteen vahvis-
taminen edellyttavat usein eristavaa, suoraan aluetta kuormittavaa harjoitusta.
Harjoituksen tarkoituksena on ensisijaisesti kudoksen kuormituskestavyyden pa-
rantaminen. (Pirkola 2020, 51-54; Blagrove & Hayes 2021, 219.)

Halusimme valita harjoitteeksi lonkankoukistajaa vahvistavan harjoitteen. Lon-
kankoukistajan rooli on oleellinen juoksutekniikan kannalta, silla liian kireat lon-
kankoukistajat tai lihasepatasapaino lonkankoukistajalihaksen ja pakaralihaksen
valilla voi vaikuttaa lantion asentoon ja vetaa lantion asennon istuvaksi. Kireys
lonkankoukistajassa voi heikentaa alaraajan riittavaa ojennusliiketta ja nain ollen

vaikuttaa myds voimantuottoon. (Murphy & Connors 2008, 16.)

Reiden lihaksisto tyoskentelee juoksun aikana eksentrisesti ja konsentrisesti.
Polven alueen rasitusvammat ovat yleisia, jonka vuoksi valitsimme etureiden li-
haksistoa kuormittavaksi harjoitteeksi yhden jalan kyykyn. Tama on myds polven
ja alaraajan hallinnan harjoittelun kannalta hyva liike.

Askelkyykky polvennostolla on juoksua simuloiva moninivelliike, joka vaatii koko-
naisvaltaista alaraajojen voimaa ja tarjoaa korkean neuromuskulaarisen arsyk-
keen. Liike vaatii koordinaatiota ja synergististen lihasryhmien aktivointia. Liike
parantaa juoksun kontaktivaiheen aikana tyota tekevien lihasten hallintaa. Har-
joitus tarjoaa mahdollisen harjoitusvaikutuksen siirtymisen juoksuun. Liikkeen
hallinnan parantuessa liike on tarkoitus suorittaa nopeusvoimaperiaatteella. (Ant-
tila ym. 2013, 98; Blagrove & Hayes 2021, 207-222.)
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Harjoitteiden ja toistojen maarat on valittu yleisten voimaharjoitteluperiaatteiden
mukaisesti. Lihastydmuotojen (eksentrinen, konsentrinen, isometrinen) osalta
harjoitteita on pohdittu muun muassa juoksun aiheuttamien vaatimusten perus-
teella. Osaan harjoitteista halusimme miettia progression, jotta niita pystyy muok-
kaamaan omaan kuntotasoon nahden sopivaksi ja ahkeran harjoittelun myota voi

siirtya haastavampiin versioihin liikkeesta.
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10 POHDINTA

Opinnaytetybaiheen suunnittelu alkoi kevaalla 2023. Yhteisena mielenkiinnon-
kohteenamme oli tuki- ja liikuntaelimiston sairauksien ja vammojen ennaltaeh-
kaisy. Tyoelamakumppanin Kangasalan triathlonseuran ehdotuksen kautta tar-
tuimme aiheeseen, ja sen myota aiheeksi valikoitui juoksussa esiintyvat alaraa-
javammat ja niiden ennaltaehkaisy. Aihe tarkentui ideapaperin teon myota syk-
sylla 2023 ja silloin aloitettiin opinnaytetyon tiedonhaku opinnaytetyosuunnitel-
maa varten. Vuoden 2023 lopussa laadittiin viela tarkempi aikataulusuunnitelma
seka alkuvuodesta 2024 kirjoitettiin opinnaytetyosuunnitelma. Aikataulu opinnay-
tetydssamme toteutui suunnitellun mukaisesti ja saimme opinnaytetyon valmiiksi

ajallaan elokuussa 2024.

Opinnaytetyoprosessimme lahti kayntiin aiheen rajauksella. Mietimme, kuinka
haluamme rajata aiheen ottaen kohderyhman huomioon. Koska kohderyh-
manamme oli juoksijat, keskityimme alaraajavammoihin. Koska pitkdn matkan
juoksussa rasitusvammat ovat yleisimpia, rajasimme aiheen rasitusvammoihin.
Vammojen ennaltaehkaisyyn haimme nakokulmaa juoksun tekniikkaharjoitte-
lusta ja lihasvoimaharjoittelusta. Tydelamakumppanimme toiveena oli myos
saada ohjausta naiden harjoitusmuotojen osalta juoksuun liittyen. Koimme ai-
heen alusta lahtien mielenkiintoisena, koska jarkevalla harjoittelulla ja oikeanlai-
sella tekniikalla voidaan pienentda vammariskia. Opinnaytetydllamme halu-
simme ennen kaikkea viestittaa aktiivisen harjoittelun hyédyt vammojen ennalta-

ehkaisyssa.

Tiedonhakua prosessin aikana teimme mahdollisimman paljon yhdessa. Aloi-
timme tiedonhaun triathlonin lajianalyysilla ja yleisimpien juoksuvammojen kar-
toituksella, koska meilla ei ollut kummallakaan kokemusta triathlonista lajina. Sy-
vensimme tiedonhakua juoksun biomekaniikkaan ja vammojen riskitekijoihin.
Opinnaytetydbmme aiheista oli saatavilla paljon teoriatietoa kansainvalisista lah-
teistd seka kotimaisesta kirjallisuudesta. Aiheen rajaaminen oli valilla vaikeaa,
koska tietoa oli laajasti saatavilla. Pohdimme paljon, mika on olennaista ja mika
ei ja kuinka syvalle aiheeseen sukelletaan. Rajasimme aihetta keskittymaan esi-

vammojen riskitekijoissa sellaisiin ominaisuuksiin, mihin harjoittelulla pystytaan
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vaikuttamaan. Jatimme vahemmalle ulkoisten riskitekijoiden tarkemman tarkas-
telun. Emme syventyneet kenkien, maaston tai ravitsemuksen vaikutukseen
vammojen synnyssa. Laajan tiedonhaun aikana huomasimme jonkin verran eri-
lasia nakemyksia liittyen aiheeseemme. Taman vuoksi opinnaytetydssa on poh-

dittu tiedon ristiriitaisuutta avoimesti.

Kattavan tekstimaaran vuoksi opinnaytetyoraporttimme jasentelyssa koimme jon-
kin verran haasteita. Olemme kuitenkin loppujen lopuksi tyytyvaisia siihen, kuinka
laajasti olemme kasitelleet aihetta viitaten useisiin kansainvalisiin ja kotimaisiin
lahteisiin. Teimme paljon tyota tekstin ymmarrettavyyden kannalta ja pyrimme
kirjoittamaan opinnaytetyon niin, etta teksti on kaikille ymmarrettavaa eika vain

ammattilaisille suunnattua.

Opinnaytetydbmme tavoitteena oli luoda Kangasalan triathlonseuralle opas oma-
toimiseen harjoitteluun ja onnistuimme sen teossa mielestdmme hyvin. Saimme
oppaan toimitettua seuralle ajallaan elokuussa 2024. Opasta suunnitellessamme
halusimme ottaa huomioon kohderyhman eli triathlonharrastajat, joten mietimme
harjoitteiden toteutuksen niin, ettd niita voidaan tehda triathlonharrastuksen
ohella ilman, ettd ne vievat liikaa aikaa muulta harjoittelulta. Oppaasta haluttiin
tehda helposti saatavilla oleva ja missa tahansa hyddynnettava. Mielestdmme
onnistuimme tassa hyvin suunnittelutydkalu Canvan avulla, joka mahdollistaa
kayton missa tahansa esimerkiksi mobiililaitteella. Halusimme sisallyttaa oppaa-
seen informaatiota ja kattavat perustelut harjoitteille, jotta se antaisi harjoitteille
arvoa ja lukijan olisi helppo ymmartaa, miksi kyseinen harjoite kannattaa tehda.
Harjoitteita mietittiin ensisijaisesti vammojen ennaltaehkaisyn nakokulmasta,
mutta harjoitteissa on huomioitu myos triathlonharrastuksen kannalta juoksun ta-
loudellisuus. Yritimme I10ytaa tutkimuksista suoria ohjeita tai liikkeita liittyen esi-
merkiksi juoksun tekniikkaharjoitteisiin tai lihasvoimaharjoitteisiin. Tallaisia ei kui-
tenkaan tiedonhaussamme I6ytynyt, minka vuoksi harjoitteiden miettiminen ja ra-
jaaminen oli ajoittain hankalaa. Harjoitteiden miettimisessa hyédynsimme kuiten-
kin opiskelujen mydta karttunutta tietotaitoa siita, millaisilla harjoitteilla voidaan
kohdistaa harjoitusvaikutus tiettyyn lihakseen. Harjoitteiden perustelut on tehty
huomioiden vammojen riskitekijat, vaikka suoranaista tutkimustietoa harjoitteiden

vaikutuksesta vammojen ennaltaehkaisyyn ei ole.
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Oppaan kannalta harjoituskerrat ja saatu palaute olivat mielestamme hyva asia,
koska ne antoivat viela mahdollisuuden tehda oppaasta enemman toimivan seu-
ralle. Lisaksi pystyttiin varmistamaan liikkeiden onnistumista ja oikeaa suoritus-
tekniikkaa, jolloin harjoitteita voi olla helpompi lahestya itsenaisessa harjoitte-

lussa.

Opinnaytetyoprosessissa tavoiteltiin myds oman tietotaidon laajentumista ja am-
matillista kasvua. Oma asiantuntemus ja ymmarrys aiheeseen kasvoi. Harjoitus-
kertojen ohjaaminen ja harjoitteiden perustelu edellytti hankitun tiedon sisaista-
mista. Ohjauskerrat mahdollistivat fysioterapian ydinosaamisesta ohjaus- ja neu-

vontaosaamisen hyodyntamisen osana opinnaytetyota.

Opinnaytetyo opetti karsivallisyyttd keskeneraisyyden sietamiseen. Prosessi oli
pitka ja vaati paljon perehtymista entisestaan melko tuntemattomaan aiheeseen.
Opinnaytetyon tekeminen oli aikaa vievaa ja koimme sen tekemisen melko ras-
kaaksi muun koulutyon, tyoharjoitteluiden sekda molempien opinnaytetydntekijoi-
den omien toiden ohella. Haasteelliseksi kirjoitusprosessin aikana osoittautui yh-
dessa kirjoittamisen vaikeus ja hitaus. Tama helpottui kirjoitusvastuiden jakami-
sella, jolloin molemmat pystyivat kirjoittamaan raporttia itsenaisesti omiin aika-
tauluihin sopivasti. Toisaalta oli hieman vaikeaa muodostaa ehjaa kokonaisuutta
kahden kirjoittajan teksteista, mutta mielestamme lopullisesta raportista tuli kui-

tenkin yhtenainen.

Yhteistyd Kangasalan triathlonseuran kanssa oli mutkatonta. Ohjauskerrat saa-
tiin suunniteltua ja toteutettua joustavasti Kangasalla Kyotikkalan kentalla. Kan-
gasalan triathlonseuran harrastajat osallistuivat aktiivisesti ja antoivat hyvia vink-
keja oppaan lopputoteutukseen. Lisaksi saimme ohjaavalta opettajalta tukea ja

hyvaa ohjausta prosessin aikana.

Opinnaytetyohon keratty tieto osoitti, ettd rasitusvammat ovat juoksussa yleisia
ja aikaisemmat vammat ovat merkittava riskitekija uusien vammojen synnylle.
Rasitusvammoista voi syntya yksildlle ja yhteiskunnalle kustannuksia. Talla het-
kella fysioterapian alalla keskitytdan mielestdamme enemman vammojen kuntou-

tukseen, kun vamma on jo syntynyt. Opinnaytetyotamme tehdessa korostui aja-
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tus siita, etta fysioterapian osa-alueella voitaisiin kiinnittaa aikaisempaa enem-
man huomiota vammojen ennaltaehkaisyyn erityisesti urheilijoiden ja kuntoilijoi-

den parissa.

Opinnaytetyota varten keratyn tiedon perusteella jatkokehittamisehdotuksena
voitaisiin tutkia tarkemmin tietynlaisten harjoitusinterventioiden vaikutusta juok-
sun rasitusvammojen ennaltaehkaisyyn. Lisaksi voitaisiin tutkia taman opinnay-
tetydn oppaan harjoitteiden vaikuttavuutta ja toimivuutta triathlonjuoksijoiden ra-

situsvammojen ennaltaehkaisyssa.
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Liite 1. Opas

Opas Kangasalan triathlonseuralle vammoja ennaltaehkaisevaan harjoitteluun
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