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Street workout on melko uusi telinevoimistelun kaltainen urheilulaji, jossa harjoitellaan
omalla kehonpainolla leuanvetotankojen ja nojapuiden avulla. Lajissa vaaditaan harrasta-
jalta voimaa, liikkuvuutta, nopeutta, kestavyyttd seka taitoa. Street workout koostuu liik-
keista, jotka haastavat harrastajan staattista ja rajahtavaa voimaa seka kehonhallintaa ja
koordinaatiokykya. Lajin vaativuus voi altistaa harrastajan urheiluvammoille. Urheiluvammat
vaativat syntyakseen sisaisen ja ulkoisen riskitekijan seka jonkin tapahtuman. Alkuldammit-
telylla voidaan valmistella keho tulevaa harjoittelua varten ja parantaa suoritusta. Lammittely
koostuu kolmesta osiosta, joita ovat hengitys- ja verenkiertoelimiston aktivointi, likkuvuutta
parantava osio seka lajille ominaiset lihaskuntoliikkeet.

Opinnaytetyon tarkoitus oli tuottaa lammittelyopas street workoutin harrastajille, jotta he voi-
vat harrastaa lajia mahdollisimman turvallisesti. Tavoitteena oli tuottaa tietoa street wor-
koutissa sekad samankaltaisissa lajeissa tapahtuvista urheiluvammoista ja niiden ennaltaeh-
kaisysta. Lisaksi tavoitteena oli tuoda harrastajien tietoon [ammittelyn tarkeys ja sen vaiku-
tus harjoitteluun seka jakaa harrastajien keskuuteen tehokkaita lammittelyliikkeita, jotka val-
mistavat kehon tulevaa suoritusta varten. Opinnaytetyd tehtiin yhteistydssa Suomen Street
Workout ry:n kanssa.

Opinnaytetyd sisaltaa kirjallisen raportin seka lammittelyoppaan videomuodossa. Kirjallisen
raportin sisadltdmaan teoriaosuuteen valittiin street workoutiin seka samankaltaisiin lajeihin
littyvia tutkimuksia, tieteellisia artikkeleita seka kirjallisuutta, joiden avulla saatiin tietope-
rusta lajien tyypillisimmistd urheiluvammoista seka urheiluvammojen ennaltaehkaisysta.
Tietoperustaa varten tehtiin myds kaksi kyselya street workoutin harrastajille, joiden avulla
selvitettiin lajin harrastajien lammittelytottumukset sek& mahdolliset lajin parissa sattuneet
urheiluvammat. Lammittelyopas koottiin opinnaytetyon raportin sisaltaman teoriaosuuden
seka street workoutin harrastajien raportoimien vastausten pohjalta. Lammittelyvideo on ja-
ettu kolmeen osaan; hengitys- ja verenkiertoelimistda aktivoivaan osioon, liikkkuvuutta pa-
rantavaan osioon seka lajikohtaisiin lihaskuntoliikkeisiin. Lammittelyopas on tarkoitettu kai-
kille street workoutin harrastajille seka lajista kiinnostuneille. Opas julkaistaan Suomen
Street Workout ry:n internetsivuilla sekd sosiaalisen median kanavilla.

Avainsanat street workout, kehonpainoharjoittelu, urheiluvammat, alkuldm-
mittely
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Street workout is a somewhat new sport similar to gymnastics in which one practices with
one’s own bodyweight, chinning bar and parallel bars. Street workout requires strength, mo-
bility, speed, stamina, and skill from people practicing it. This sport consists of movements
that challenge static and explosive power, body control and coordination. This challenging
sport can increase the risk of sports injuries. An internal and external risk factor along with
an incident are required for an injury to occur. The purpose of warm up is to prepare the
body for the workout and improve the upcoming performance. The warm-up consists of three
parts, which are cardiorespiratory systems activation, mobility-training and light strength
training that focuses on the muscle groups used in street workout.

The purpose of this thesis was to create a warm-up guide for people who perform street
workout so that they can train as safely as possible. The goal was to inform people doing
street workout and other similar sports about possible sports injuries and their prevention.
The purpose of the guide was also to inform about the importance of warm-up and its effect
on the training and to present proper warm up exercises that prepare the body effectively
for the training. This thesis was made in cooperation with the Finnish Street Workout asso-
ciation.

This thesis includes a written report and a warm-up guide in video format. The report was
written based on research, scientific articles and literature about street workout and similar
sports. This provided a knowledge base about the most common sports injuries and about
how to prevent them. To expand the knowledge base, two polls were carried out with street
workout practitioners. The polls were used to define the individuals’ warm-up routine and
possible past sports injuries that occurred while training. The warm-up guide was created
based on the theory on the written report and the answers of the polls. The warm-up video
was divided into three parts; activation of cardiorespiratory system, mobility training and light
muscle training. The warm-up guide is intended to all street workout practitioners and people
interested in this sport. The guide will be published on the association’s website and in social
media.

Keywords street workout, calisthenics, sports injury, warm up
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1 Johdanto

Street workout on yksi kehonpainoharjoittelun muodoista, joka vaatii harrastajaltaan
raa’an voiman lisdksi paljon taitoa ja luovuutta. Street workoutin harrastetaan jopa 79 eri
maassa, joihin lukeutuu muun muassa Viro, Latvia, Venaja, Ruotsi, Espanja ja Etela-
Afrikka (WSWCF n.d). Suomessa street workout on vield hyvin tuore laji. (Suomen
Street Workout 2020.) Laji kasvattaa suosiotaan koko ajan etenkin nuorten keskuudessa
(Kaiser ym. 2018). Street workout pohjautuu calisthenicsiin, eli tietyn tyyppiseen kehon-
painoharjoitteluun, jota on harrastettu jo muinaiskreikassa. Calisthenics nimi tulee sa-
noista "kallo” ja “sthenos”, jotka tarkoittavat kauneutta ja voimaa. Street workoutissa on
calisthenicsin lisaksi paljon samankaltaisuutta telinevoimistelun kanssa. Street workout
on nykypaivana kuitenkin kehittynyt taysin omaksi lajikseen. (Sanchez ym. 2017; Suo-
men Street Workout 2020.)

Ylaraajapainotteisten liikkkeiden vuoksi Street workoutissa erityiselle rasitukselle joutuvat
ylaraajat. Kova kuormitus ylaraajoille voi altistaa nama alueet myoés erilaisille urheilu-
vammoille (Hart ym. 2018). Calisthenicsissa vammoja sattuu 1,29 jokaista 1000 tuntia
kohden. Telinevoimistelussa vammariski on huomattavasti korkeampi: naisilla 9,37 ja
miehilla 8,78 jokaista 1000 tuntia kohden. (Kaiser ym. 2018.) Street workoutia harraste-
taan usein itsenaisesti, jonka vuoksi yleinen lammittelyopas lajia varten on tarpeen. La-
jinomainen lammittelyopas voi auttaa ennaltaehkaisemaan lajille tyypillisiltd vammoilta
street workoutissa (Kaiser ym. 2018). Alkulammittely on tarkea osa onnistunutta urheilu-
suoritusta (Smith 1994). Se valmistaa kehon tulevaa suoritusta varten nostamalla kehon
ydinlampdétilaa, sykettd ja hengitystiheyttd sekd lammittda lihakset, janteet ja nivelet
(Walker 2014: 22).

Tydn tarkoitus on tuottaa lammittelyopas street workoutin harrastajien kayttoon, jotta la-
jia voidaan harrastaa mahdollisimman turvallisesti valmistelemalla keho huolellisesti tu-
levaan suoritukseen. Lammittelyopas on koottu opinnaytetyon teoriaosuuden seka street

workoutin harrastajille tehtyjen kyselyiden pohjalta ja se on tehty videomuodossa.
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2 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja menetelmat

Opinnaytetyon tarkoitus on tuottaa lammittelyopas videomuodossa street workoutin har-
rastajien kayttdéon, jotta lajia voidaan harrastaa mahdollisimman turvallisesti valmistele-
malla keho huolellisesti kuormittavaan harjoitukseen. Opinnaytetydn tavoite on tuottaa
tietoa lajin harrastajille tyypillisimmista urheiluvammoista street workoutissa ja saman-
kaltaisissa lajeissa, sekd niiden ennaltaehkaisystd. Lammittelyoppaan tavoitteena on
my0s tuoda harrastajien tietoon lammittelyn tarkeys ja sen vaikutus harjoitteluun. Opin-
naytetyd tehdaan yhteistydssa Suomen Street Workout ry:n kanssa. Valmis [Ammittely-
opas julkaistaan Suomen Street Workout ry:n virallisilla internetsivulla seka sosiaalisen
median kanawvilla, jotta se tavoittaa mahdollisimman monta lajin harrastajaa ja lajista kiin-
nostunutta. Suomen Street Workout yhdistys on perustettu vuonna 2014. Suomessa on
talla hetkella 1656 aktiivista harrastajaa (Suomen Street Workout yhdistyksen jasenta).
Yhdistyksen tavoite on luoda liikkunnallisempaa kaupunkikulttuuria eli kehittda kaupun-
kiymparistda virikkeellisemmaksi lisaamalla lahiliikuntapaikkoja ja esimerkiksi leuanve-
totankoja ympari kaupunkia. Heidan villi visionsa onkin saada suomalaiset tekemaan
yhta monta leuanvetoa paivassa, kuin maassa on asukkaita, eli jokainen ihminen suo-

messa tekisi yhden leuanvedon paivassa. (Suomen Street Workout 2020.)

Koska street workout on vield uusi laji, on siihen liittyvistad urheiluvammoista tutkittua
tietoa erittdin niukasti saatavilla. Taman takia tutkimusten avulla selvitettiin tyypillisimmat
urheiluvammat samankaltaisissa lajeissa. Naita lajeja ovat perinteinen kehonpainohar-
joittelu eli calisthenics seka telinevoimistelu (Suomen Street Workout 2020; Sanchez ym.
2017). Teoriatietoa haettiin tutkimuksista PubMedin, Pedron ja Google Scholarin avulla.
Internet haun lisaksi tiedon hakuun kaytettiin kirjastosta lainattuja opinnaytetydn aihee-

seen liittyvia kirjoja.

Opinnaytetydta varten tehtiin street workoutin harrastajille kaksi kyselya, joiden avulla
selvitettiin tyypillisimmat urheiluvammat kyselyihin vastanneiden harrastajien keskuu-
dessa, seka harrastajien lammittely- ja harjoittelutottumukset. Kyselyyn vastaamisen kri-
teerina oli se, etta vastaajat harrastavat street workoutia ja ovat taysi-ikaisia. Kumpaan-
kin kyselyyn vastasi 24 street workoutin harrastajaa. Ensimmainen kysely keskittyi ur-
heiluvammoihin ja harjoittelutottumuksiin. Toinen kysely keskittyi pelkastaan harrastajien
lammittelytottumuksiin, jotta saatiin laajemmin tietoa lammittelyn toteutumisesta harras-

tajilla. Kyselyt julkaistiin Suomen Street Workout ry:n jasenille sosiaalisen median kana-
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vien kautta. Kyselylomakkeisiin sisaltyi saatekirje, jossa kerrottiin kyselyn liittyvan fy-
sioterapeuttiopiskelijoiden opinnaytetydhon, jonka tuotoksena tehdaan lammittelyopas
harrastajien kayttoon. Kyselyissa ei kasitelty putoamisesta tai huonosta alastulosta joh-
tuvia vammoja, mika ilmoitettiin kyselylomakkeessa.

metropolia.fi ﬂMetropolia



3 Street workoutin lajikuvaus ja lajivaatimukset

Street workout on kehonpainoharjoittelun laji, jossa harjoitellaan omalla kehonpainolla
hyédyntden ymparistéa mahdollisimman monipuolisesti. Lajin alkuperd on hieman epa-
selva, eika sille ole 16ytynyt yhtd yksiselitteista luotettavaa I&hdettd. Useiden lahteiden
mukaan laji olisi saanut mahdollisesti alkunsa 90-luvulla New Yorkin kdyhimmilla alueilla
tai jo tata aikaisemmin Venagjalla. Ihmisilla ei ollut varaa kalliisiin harrastuksiin tai kunto-
salijasenyyksiin, jolloin he alkoivat keksia erilaisia keinoja harjoittaa voimaa ja taitoa kayt-
téden apunaan ymparistda, kuten puistojen penkkeja ja leikkipuistoja. Laji alkoi nain pik-
kuhiljaa muodostua ja lopulta sai nimensa street workout eli "katuharjoittelu”. (Suomen
Street Workout 2020; Street Workouts 2020.) Street workoutissa on otettu vaikutteita
muun muassa telinevoimistelusta ja calisthenicsista (Suomen Street Workout 2020; San-
chez ym. 2017).

Perinteisesta kehonpainoharjoittelusta eli calisthenicsista eroten street workout on
enemman kilpailupainotteinen laji. Street workoutissa tehdaan dynaamisia liikkeita kuten
swing 360, jossa pyorahdetaan 360 astetta ympari korkealla tangolla (kuvio 1.), shrimp
flip, jossa tarkoituksena on pyorahtaa tangolla kasienvalista takaperin ympari (kuvio 2.)
ja muscle up 360 eli palomiespunnerrus, josta pyorahdetaan 360 astetta ympari tangon
ylapuolella. Calisthenicsissa ei tehda naitd dynaamisia liikkeitd ollenkaan. Calisthenics
perustuu puhtaasti voiman kehittdmiseen seka nayttavien, voimaa vaativien kehonpai-
noliikkeiden, kuten muun muassa muscle upin ja front leverin eli etuvaa’an harjoittelemi-
seen. (Suomen Street Workout 2020.)

Kuvio 1. Havainnollistava kuvasarja swing 360-liikkeesta, jossa pydrahdetdan tangolla 360 as-
tetta itsensa ympari.
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Kuvio 2. Havainnollistava kuvasarja shrimp flip -likkeesta, jossa pyOrahdetdan tangolla kei-
nuessa kasien valista takaperin lapi (ote irtoaa pyorahdyksen aikana hetkellisesti tangosta).

Street workoutissa kilpaillaan myds reps and sets -voimakilpailuissa, kuitenkin lajin ol-
lessa tunnetumpi tana paivana freestyle tyyppisesta (ns. freestyle calisthenics) kilpai-
lusta seka harjoittelusta (WSWCF n.d.). Lajissa yhdistetdan voima, taito ja luovuus, joista
luodaan oma freestyle. Koska laji on freestyle -pohjainen, on siihen tuotu taysin uusia
voima- ja taitoliikkeitd mukaan, mitd ei muissa samankaltaisissa lajeissa nahda. (Suo-
men Street workout 2020.) Street workoutin perusliikkeisiin kuuluvat erilaiset punnerruk-
set, leuanvedot, dipit seka vatsalihasliikkeet, kuten toes to bar ja dragonflag (kuviot 3. ja
4.). Suurin osa liikkeista suoritetaan leuanvetotangolla seka nojapuilla. N&illa kahdella
vélineelld voidaan suorittaa hyvinkin monipuolisesti erilaisia kehonpainoliikkeita. (Suo-
men Street Workout 2020.)

Kuvio 3. Havainnollistava kuva foes to bar (varpaat tankoon) -liikkeestd, jossa varpaat viedaan
tankoon ja alas.
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Kuvio 4. Havainnollistava kuva dragon flag (lohikdarmelippu) -liikkeesta, jossa nostetaan koko
keskivartalo ja jalat ilmaan.

Street workoutissa my06s alaraajojen lihaksistoa voidaan harjoittaa erilaisilla kyykky vari-
aatioilla, kuten pistoolikyykylla (Street Workouts 2020). Harrastajien keskuudessa erik-
seen alaraajojen lihasten harjoittelemista ndhdaan kuitenkin hyvin vahan. Nykypaivan
street workout kisoissa ei esimerkiksi nahda ollenkaan alaraajoihin kohdistuvia voima-
likkeitda (WSWCF n.d.). Laji on siis hyvin ylavartalopainotteinen ja suurin osa lajin liik-
keista tehdaan ylaraajojen varassa. Nain ollen ylaraajoihin seka keskivartaloon kohdis-
tuu paljon enemman kuormitusta kuin alaraajoihin. Alaraajojen lihasvoimaa tarvitaan kui-
tenkin moniin liikkeisiin vahvasti tueksi erilaisiin staattisiin pitoihin, jotka vaativat koko
kehon lihasvoiman tuottoa. Esimerkiksi planchessa eli etunoja vaa’assa (punnerrus-
asento jalat iimassa) (kuvio 5.) jalkoja tulee jaksaa kannatella iimassa, vaikka liike muu-
ten kohdistuu vahvemmin ylavartalolle. Taman vuoksi alaraajojen lihaksiston harjoitta-

mista ei tulisi kokonaan laiminlyoda street workoutia harrastaessa.

Kuvio 5. Havainnollistava kuva planche (etunoja vaaka) -likkeesta, jossa ollaan punnerrusasen-
nossa jalat ilmassa.
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Street workoutissa vaadittavat lajiominaisuudet ovat lahes samat kuin telinevoimiste-
lussa seka calisthenicsissa lajien samankaltaisuuksien vuoksi (Sanchez ym. 2017). Te-
linevoimistelijalta vaaditaan muun muassa voimaa, liikkkuvuutta, nopeutta, kestavyytta
seka erityisesti taitoa (Mkaouer, Hammoudi-Nassib, Amara & Chaabéne 2018). Calist-
henicsissa harrastaja tarvitsee hyvin paljon voimaa, koordinaatiokykya seka liikkuvuutta
(Kaiser ym. 2018). Voidaan siis sanoa, etta street workoutin harrastajalta vaaditaan naita
kaikkia edelld mainittuja ominaisuuksia seka erityisesti lajin freestyle-pohjan vuoksi myos

luovuutta.

Street workoutissa yhdistyvat staattista voimaa ja kehonhallintaa vaativat pidot, kuten
dragonflag, seka rajahtavaa voimaa, koordinaatiota ja nopeutta vaativat dynaamiset liik-
keet, kuten swing 360, seka naiden yhdistelmia vaativat liikkeet, kuten muscleup. Taita-
vimmilta harrastajilta ndhdaan painovoimaa uhmaavia nayttavia telinevoimistelusta tut-
tuja liikkeita, kuten planchen eri variaatioita tai front lever eli etuvaaka tangosta roikkuen
(Suomen Street Workout 2020; Sanchez ym. 2017). Nama edella mainitut liikkeet vaati-

vat muun muassa maksimaalista isometrista lihaksen voimantuottoa.

Laji vaatii myods hyvaa liikkuvuutta. Hyva liikkuvuus mahdollistaa eri asentoihin paasyn
taloudellisemmin seka turvallisemmin (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen 2004:
364). Monet liikkeet niin telinevoimistelussa, kuin street workoutissakin suoritetaan ur-
heilijan anatomisten liikelaajuuksien aariasennoissa. Jotta naita liikkeita pystytdan suo-
rittamaan, taytyy nivelissa, lihaksissa ja janteissa olla tarpeeksi liikkuvuutta sekd suori-
tuskykyé toimia naissa asennossa. (Omer 2019.) Street workoutissa tehd&an paljon eri-
laisia liikkeita, kuten kasillaseisonta ja sen eri variaatioita, jotka vaativat turvallisen suo-
rittamisen kannalta riittavaa liikkuvuutta erityisesti olkapaiden ja ranteiden osalta (Suo-
men Street Workout 2020). Hyva olkapaan liikkuvuus muun muassa vahentaa rantee-
seen tulevaa kuormitusta kasilldseisonnassa ja voi siten ehkaista rannevammoilta (Hart
ym. 2018).

Street workout kilpailuissa kilpailijoilta vaaditaan vahintdan kolmen erilaisen liikkeen lii-
kekombinaation tekemista. Liikekombinaatiot muodostuvat dynaamisista seka staatti-
sista liikkeista. (WSWCF 2020.) Liikekombinaatioiden tekeminen vaatii sulavaa siirty-
mista liikkeesta toiseen. Sulava siirtyminen liikkeesta toiseen vaatii suorittajalta erityisen
vahvaa liikkeen- ja kehonhallintaa seka erityisesti tasapainon hallintaa. Kisaajalla taytyy
siis olla erityisen hyvin staattinen seka dynaaminen tasapaino hallussa, silla pienikin ta-

sapainon horjuminen vaikuttaa suoritukseen epaedullisesti. Tasapainolla tarkoitetaan
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kehon kykya hallita likettda mahdollisimman pienella lihastydlla painovoimaa vasten liik-

keessa seka paikallaan (Omer 2019).

Yksi kisasuoritus on yleensa noin kahden minuutin mittainen (WSWCF 2020). Taman
intensiivisen kahden minuutin aikana kisaaja esittelee taitojansa kaikilla osa-alueilla; dy-
naamisissa ja staattisissa liikkkeissa seka niiden eri yhdistelmissa. Kisaaja suorittaa siis
kahden minuutin aikana paljon kovia ja keskikovia suorituksia, lahes maksimaalisia.
Tama vaatii urheilijalta kovan voimakestavyystason, kun lyhyellad aikavalilla suoritetaan
useita voimaa vaativia liikkeita lyhyilla palautusajoilla (Popadic Gacesa, Klasnja & Grujic
2013).
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4 Urheiluvammat street workoutissa

Kyselyihin vastanneet kokivat, etta street workoutissa esiintyy paljon erilaisia urheilu-
vammoja harrastusvuosista tai -tunneista riippumatta. Vastanneista jopa 87 % raportoi
loukkaantumisista street workoutin parissa. Walkerin (2014) mukaan urheiluvamma on
urheilusta tai likunnasta aiheutunut vamma, kipu tai fyysinen vaurio, joka kohdistuu tyy-
pillisimmin tuki- ja liikuntaelimistoon, kuten luihin, lihaksiin, niveliin, jAnteisiin seka nivel-
siteisiin (Walker 2014: 9). Kyselyista selvisi rasitusvammojen, revahdysten ja erilaisten
kiputilojen olevan yleisia urheiluvammoja vastanneiden keskuudessa. Naiden lisaksi ur-
heiluvammoja voivat olla esimerkiksi venahdykset, nyrjahdykset, luunmurtumat ja ruh-
jeet (Walker 2014: 9). Tassa opinnaytetydssa ei kuitenkaan kasitella putoamisesta tai

huonosta alastulosta johtuvia urheiluvammoja.

4.1 Urheiluvammojen riskitekijat

Urheiluvammat syntyvat useiden eri riskitekijdiden ja tapahtumien seurauksena, joista
talla hetkelld vain osa on tunnistettu (Bahr & Holme 2003). Urheiluvammat saattavat vai-
kuttaa satunnaisilta vahingoilta, mutta yleensa ennen varsinaista urheiluvammaa useat
tekijat ovat vaikuttaneet sen syntyyn. Urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa on tarkeaa
tunnistaa, mitka yksittaiset tekijat yhdistettyna vaikuttavat vamman syntyyn. (Meeuwisse
1994.)

Vamman riskitekijat Vamman mekanismi

Sisdiset riskitekijat: —
Altistava tekija ) —» Herklsfeva —
u tekija
= |kd
= Sukupuoli
= Kehonkoostumus (paino,
pituus, kehonkoostumus) _ .
= Terveys (vanhat vammat, Ulkoiset riskitekijat: Tapahtuma:
ni\.relten stabiliteetti, *  Inhimilliset tekijat = Nivelen liike (kohdistuva
salra.uriet) . ) (hairiotekijat kesken voima ja momentti
. F_?‘ysmen kunto (lihasvoima, harjoitusten) likkeen aikana)
liikkuvuus, hapenottokyky) = Varusteet (liukkaat = Tilanne (suoritetun
=  Anatomia (yksilolliset telineet) liikkeen haastavuus)
ralfenteet} ) *  Ympéristd (sa3 = Harjoitusohjelma- ja
= Taltotaso (teknilkka, olosuhteet, harjoittelu aikataulu (mika
kokemus, posturaalinen telineet ja alusta) vuorokauden aika,
stabiliteetti) riittdvan levon
huomiointi)

Kuvio 6. Meeuwissen mallia mukaillen tehty kuvio urheiluvammojen etiologiasta street wor-
koutissa (Bahr & Holme 2003, Meeuwisse 1994.)
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Meeuwissen (1994) mallin mukaan sisaiset tekijat saattavat altistaa urheilijan vammalle,
mutta harvoin aiheuttavat sen yksin. Sisaisen tekijan lisaksi tarvitaan ulkoinen tekija, joka
herkistaa urheilijan urheiluvammalle, minka jalkeen tarvitaan viela itse onnettomuus,
jossa urheiluvamma syntyy (Meeuwisse 1994). Street workoutin harrastajalla tapah-
tuma, joka voi aiheuttaa urheiluvamman, voisi esimerkiksi olla telineelta putoaminen, tai
niveleen kohdistuva suuri voima liiketta tehtdessa. Ulkoisia riskitekijoita ovat asiat, jotka
johtuvat jostain muusta kuin urheilijasta itsestdan, kuten sdaolosuhteet ja harjoittelussa
kaytetyt telineet. Sisaiset riskitekijat ovat urheilijan ominaisuuksia, kuten ika ja terveys.
Vammojen ennaltaehkaisyssa on tarkeaa kiinnittdd huomiota niihin riskitekijoihin, joihin
urheilija voi itse vaikuttaa, kuten hyvin lammiteltyyn kehoon ennen harjoittelua.
(Meeuwisse 1994.) Street workoutissa isoimpia ulkoisia tekijoita ovat saa seka urheilu-
valineet, koska lajia harrastetaan paasaantoisesti ulkona ja liikkeitd tehdaan erilaisilla
telineilla. Ulkoisiin riskitekijoéihin, kuten valineisiin, voi myds itse vaikuttaa. Kaypa hoito -
suosituksen (2013) mukaan ranteen keskiasennosta poikkeavat asennot, ovat riskiteki-
joita ranteiden rasitusvammoille. Nojapuilla tehtavat kasilldseisonnat ja punnerrukset an-
tavat ergonomisemman asennon ranteelle kuin maalla tehtaessa, jolloin rasitusvammo-
jen riski pienenee ranteen pysyessa lahempana keskiasentoa. (Kaden ja kyynarvarren

rasitussairaudet: Kaypa hoito -suositus 2013.)

4.2 Tyypillisimmat urheiluvammat

Kyselyiden perusteella street workoutissa erityiselle rasitukselle ylavartalo painotteisen
harjoittelun vuoksi joutuvat ylaraajat. Kyselyyn vastanneista 96 % raportoi olkapaiden
altistuvan erityiselle rasitukselle lajissa ja 58 % vastanneista raportoi ranteiden olevan
rasitukselle altis (kuvio 7.). Kyselyihin vastanneilla yleisimpia vamma-alueita ovatkin ol-
kapaa ja olkavarsi (54 %), kyynarpaa ja kyynarvarsi (29 %) seka ranteen alue (21 %).
Vaikka kyynarpaan ja kyynarvarren alueen vammoja esiintyy vastanneilla enemman,
kuin rannevammoja, he eivat kuitenkaan kokeneet taman alueen altistuvan erityiselle

rasitukselle.
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Kehonosat, joita street workoutin koetaan erityisesti
rasittavan (24 vastaajaa)

Kyynarpaa mm 1
Alaselka mm 1
Kyynéarvarsi . 2
Ranne eSS 14
Olkapaan alue I 0 3

0 5 10 15 20 25

Kuvio 7. Kyselyyn vastanneiden raportoimat, erityiselle rasitukselle altistuvat kehonosat street
workoutissa, n=24. Kuviossa vastaukset lukumaarana, vastaaja pystyi valitsemaan useam-
man vaihtoehdon.

Lihasten ja janteiden akuutit vammat seka ylaraajojen rasitusvammat ovat vastaajien
mukaan yleisimpia lajissa tapahtuvia urheiluvammoja. Akuutit vammat johtuvat akilli-
sesta tapahtumasta tai tapaturmasta, rasitusvammoissa vaurio kudoksissa syntyy vahi-
tellen (Lavallee & Balam 2010). Calisthenicsissa urheiluvammojen sijainti keskittyy street
workoutin tavoin ylavartalon alueelle ja yleisimpia kehonosia, jotka lajissa vammautuvat,
ovat olkapaa, ranne ja kdmmenen alue. Valtaosa calisthenicsissa tapahtuvista vam-

moista on lihas- tai jannevammoja. (Kaiser ym. 2018.)

Kuten street workoutiin ja calisthenicsiin, myds telinevoimisteluun liittyy ylaraajojen lihak-
sistoon ja niveliin kohdistuvaa rasitusta, kun erilaisia liikkeitd tehdaan paljon ylaraajojen
varassa. On tutkittu, ettd miesten telinevoimistelussa olkapaa ja ranne ovat ylavartalon
alueen yleisimpia vamma-alueita, kun naisten telinevoimistelussa ranne ja kyynarpaa
ovat yleisimpia vamma-alueita (Hart ym. 2018). Hart ym. (2018) tekeman meta-analyysin
mukaan on arvioitu, etta yli 80 % telinevoimistelijoista kokee jo vain yhden urheilukauden

aikana joitakin ranne ja olkapaa kipuja.

Voimistelijoiden yleisimpia olkapaavammoja ovat vendhdysvammat. Muita yleisid olka-
padvammoja ovat ahdas olkapaa oireyhtyma rotator cuff impingement, kiertajakalvosi-
men venahdys, labrumin repeama, akuutti olkapaan sijoiltaanmeno ja olkapaan instabi-
liteetti. Ranne on kolmanneksi yleisin vamma-alue telinevoimistelijoilla. Ranteeseen voi
kohdistua suorituksen aikana jopa 16 kertainen voimistelijan kehonpaino, mika tekee
ranteen alueesta hyvin vamma-alttiin. Yleisimpia ranteen alueen vammoja ovat voimis-
telijan ranne (varttinaluun alaosan epifyysin vamma), veneluun murtuma, ranteen kolmi-

ruston (TFCC) repedma, scapholunaarinen dissosiaatio (SL-dissosiaatio), veneluun im-
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pact-syndrooma, murtumat liittyen lukko-otteeseen, kyynarluun impact-syndrooma, vart-
tinaluun kasvuhairié/epamuodostuma (Mdelungin epamuodostuma), dorsal impinge-
ment-syndrooma eli kapsuliitti, ranteen instabiliteetti, distaalisen radioulnaari-nivelen in-
stabiliteetti seka gangliot. Kyynarniveliin kohdistuu telinevoimistelussa toistuvia voimak-
kaita iskuja, jotka voivat johtaa moniin kyynarpaan alueen vammoihin. Yleisimpia kyy-
narpaan urheiluvammoja telinevoimistelussa ovat luu-rustotulehdus (OCD) kyynarnive-
lessa, kyynarluun sivusiteen repedma, mediaalisen epikondyliitin apofyysi tai avulsio-
murtuma, kyynarpaan sijoiltaanmeno ja tendiniitti. Myds olkahermopunokseen, plexus
brachialikseen, kohdistuu kuormitusta yldraajojen varassa roikkuessa, joka voi johtaa

erilaisiin hermostollisiin vammoihin ja oireisiin. (Hart ym. 2018.)

Telinevoimistelussa tehtavien toistuvien ojennussuuntaan tapahtuvien selan taivutusten
seka tangossa ja renkailla tehtavien temppujen ja keinumisen vuoksi selkdrankaan voi
kohdistua jopa 9.2 kertainen kehonpainon kuorma. Yleisimmat selkakivun aiheuttajat te-
linevoimistelussa ovat spondylolyysi eli nikamakaaren héltyma, johon voi liittyd spon-
dylolisteesi eli nikamasiirtyma, diskogeeninen selkakipu eli valilevyn sisdinen kipu, spon-
dylogeeninen eli mekaaninen selkakipu, Scheuermannin tauti ja nikaman solmun murtu-
mat. (Hart ym. 2018.) Nama on hyva ottaa huomioon myds street workout lajia harrasta-
essa. Street workoutissa ei esiinny yhta paljon selan ojennussuuntaan tapahtuvia liik-
keita, kuin telinevoimistelussa, mutta muutamia tdhan suuntaan tehtavia liikkeitakin on.
Esimerkiksi hollow back kasillaseisonta on liike, jossa kasillaseisonnassa vartaloa taivu-
tetaan taaksepain kaarelle (Suomen Street Workout 2020). Selkd on my6s koetuksella,
jos liikkeitd tehdaan huonolla tekniikalla ja keskivartalon tuki paasee pettamaan. Nain
selkaan, erityisesti lannerankaan kohdistuu kovempi kuormitus. (Akuthota, Ferreiro,
Moore & Fredericson 2008.)

Kaikista yleisimpia vammoja telinevoimistelussa ovat alaraajojen vammat, etenkin nilkan
nyriahdysvammat, johtuen huonosta alastulosta permannolla tai korkealta telineelta
(Hart ym. 2018). Naitd vammoja ei kuitenkaan kasitella tdssa opinnaytetydssa tarkem-

min, silla street workoutissa ei tehda hyppyja, kuten telinevoimistelussa.
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5 Urheiluvammojen ennaltaehkaisy street workoutissa

Loukkaantumisia sattuu joka seitsemannelletoista harrastajalle suosikkilajinsa parissa.
Urheiluvammojen ennaltaehkaisy on usein vaivattomampaa, kuin niiden hoito. Ennalta-
ehkaisyyn on erilaisia strategioita, kuten Iammittely ja lihashuolto. Naita kayttamalla ur-
heiluvammojen esiintyvyys voi vahentya jopa 50 %. Parhaiten loukkaantumisriskia saa

alennettua yhdistelemalla eri strategioita ja tekniikoita. (Walker 2014: 21.)

5.1 Lammittely

Lammittely kuuluu kyselyiden perusteella suurimmalla osalla vastanneista harjoitteluru-
tiineihin aina tai yleensa. Molemmissa kyselyissa alle 10 % raportoi lammittelevansa har-
voin ja yksikaan ei raportoinut, ettd ei lammittelisi koskaan ennen harjoittelua. Vastaus-
ten perusteella yli kolme vuotta harrastaneilla Iammittelyn toteutuminen aina ennen har-
joittelua vahenee verrattuna harrastajiin, jotka ovat harrastaneet lajia alle kolme vuotta.
Enemmistd 1-3 vuotta harrastaneista vastaajista lammittelee aina ennen harjoittelua,

kun taas yli kolme vuotta harrastaneista vain 33 % lammittelee aina.

Alkulammittelylla ennen urheilusuoritusta on monia hyoétyja ja se on olennaista onnistu-
misen kannalta niin ammattiurheilijoiden, kuin harrastajienkin keskuudessa (Smith
1994). On tutkittu, etta urheilijoiden suoritukset paranevat alkulammittelyn ansiosta seka
aerobisissa, ettd anaerobisissa lajeissa (Fradkin, Zazryn & Smoliga 2010: 145-147).
Lammittelylla pyritddn muun muassa nostamaan kehon ydinlampdtilaa, jolloin 1ampo6
pehmentaa ja notkistaa lihaksia. Hyvalla lammittelyllda saadaan myods syke ja hengitysti-
heys nousemaan, jolloin verenkierto Kiihtyy ja mahdollistaa ravinteiden ja hapen kulun
kuormittuviin lihaksiin. Lammittely valmistaa myds janteet, lihakset ja nivelet kuormitta-
vampaa harjoittelua varten. (Walker 2014: 21-22.) Lammittely parantaa koordinaatioky-
kya seka lihasten ja janteiden valistd venyvyytta (Smith 1994). Aktiivisessa lammitte-
lyssa, jossa nostetaan kehon ja lihasten [ampdtilaa tulee kuitenkin muistaa, ettei Iammit-
tely saa olla yksildlle liilan raskas ja aiheuttaa uupumusta, jolloin se saattaa heikentaa
keskipitkaa suoritusta (Bishop 2003).

Alkulammittely lievittda harjoittelun jalkeista lihaskipua, DOMS:ia (delayed-onset muscle
soreness), joka on suurimmillaan 48 tuntia harjoittelun jalkeen. Harjoittelun aikana lihak-

siin tulee pienia mikrorepedmia, joista aiheutuu kipua (DOMS). Kipu johtuu mikrore-
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peamien kerddmasta nesteesta, josta syntyy painetta hermopaatteisiin. Kun lammitte-
lylld saadaan nostettua lihasten lampdtilaa, ei lihas ole niin altis mikrorepeamille ja
DOMS on lievempi. (Law & Herbert 2007.)

Urheilijoita tulisi kannustaa lammittelemaan kolmessa osassa aloittaen aerobisella osi-
olla, edeten liikkkuvuusosioon ja paattaen lammittely lajikohtaiseen kevyeen harjoitteluun.
Lajikohtainen lammittely sisaltda suorituksesta kevennettyja variaatioita, jolloin suorituk-
seen tarvittavat kehonosat lampenevat ennen suoritusta, kuitenkaan uuvuttamatta urhei-
lijaa. (Fradkin ym. 2010.) Kyselyyn vastanneet kokevat, etta street workoutissa ylaraajat
ja ylavartalo on tarkeda lammitelld ennen harjoittelua ja lammittelyn toteutuminen har-
rastajilla onkin ylaraajapainotteista. Alkulammittelyyn usein yhdistetdan venyttely, koska
sita pidetaan tarkeana notkeuden ja vammojen ennaltaehkaisyn kannalta (Smith 1994).
Suurin osa kyselyyn vastanneista raportoi lammittelyn siséltavan venyttely- ja likkku-
vuusharjoitteita seka lajikohtaisia harjoitteita, mutta vain 4 %:lla vastanneista lammitte-
lyrutiineihin sisaltyy aina myds aerobinen osuus. Vastanneista 12 %:lla ei sisally Iammit-
telyyn aerobista osuutta ollenkaan, 42 %:lla sisaltyy lammittelyyn aerobinen osuus har-

voin ja 42 %:lla siséaltyy lammittelyyn aerobinen osuus yleensa (kuvio 8.).

Alkulammittelyn sisaltama aerobinen osuus
(24 vastaajaa)

Ei sisally aerobista osuutta I 3
Sisaltyy lammittelyyn aerobinen osuus harvoin EEEEE————— 10
Sisaltyy [ammittelyyn aerobinen osuus yleenséd II———__ 10

Siséltyy aerobinen osuus aina Il 1

0 2 4 6 8 10 12

Kuvio 8. Aerobisen osuuden toteutuminen street workoutin alkulammittelyssa kyselyyn vastan-
neilla, n=24. Kuviossa vastaukset lukumaarana.

Lammittelyn kesto tulisi suhteuttaa aina yksilén suorituskykyyn. Esimerkiksi 5—10 minuu-
tin lammittely voi olla riittdva henkildlle, jonka tavoitteena on parantaa yleiskuntoa. Kil-
paurheilijan tulisi kayttaa lammittelyyn kuitenkin riittdvasti aikaa ja vaivaa. (Walker 2014
24.) Hyvan lammittelyn kesto voi olla jopa enemman kuin 30 minuuttia ja siihen tulee
sisaltya kaikki kolme lammittelyn vaihetta. Lyhyissa suorituksissa (alle 10 sekuntia) ae-
robisen lammittelyosuuden tulisi olla 5-10 minuuttia ja keskipitkissa suorituksissa (10

sekuntia — 4 minuuttia) seka pidemmassa (yli 4 minuuttia) suorituksessa 10—-20 minuut-
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tia. Liikkuvuutta ja lajikohtaista harjoittelua tulisi olla lyhyessa suorituksessa 5—10 mi-
nuuttia, keskipitkassa suorituksessa 10—15 minuuttia ja pitkassa suorituksessa 5 minuut-
tia. (Racinais, Scott & Périard 2017.) Bishopin (2003) mukaan, parantaakseen lyhytkes-
toista suoritusta, tulisi urheilijan lammitella 5—10 minuuttia 40—60 % teholla maksimaali-
sesta hapenottokyvystaan, jonka jalkeen antaa kehon palautua 5 minuuttia ennen varsi-
naista suoritusta. Keskipitkaa ja pitkaa suoritusta varten tulisi urheilija lammitella 5-10
minuuttia 60—70 % teholla maksimaalisesta hapenottokyvysta, jota seuraa noin viiden
minuutin palautumisaika. Optimaalisen lammittelyn maarittdminen on kuitenkin haasta-

vaa, silla se on riippuvainen useasta eri tekijasta. (Bishop 2003.)

Tassa opinnaytetydssa tulkitaan street workoutin olevan lyhyt tai keskipitkd suoritus.
Harjoitellessa suoritukset, kuten erilaiset variaatiot kasillaseisonnasta, saattavat kestaa
alle 10 sekuntia, mutta kisoissa arvioitava suoritus on 2 minuuttia. Street workoutissa
valtaosalla (67 %) kyselyyn vastanneista lammittelyn kesto sijoittuu 5—15 minuutin valille
ja 17 % vastanneista lammittelee alle 5 minuuttia. Vain 16 % kyselyihin vastanneista
raportoi lammittelyn kestavan yli 15 minuuttia. Enemmistd vastanneista kokeekin, etta

lammittelyn voisi toteuttaa paremmin, kuin se talla hetkella toteutuu (kuvio 9.).

Kokemus omista lammittelytottumuksista
street workoutissa (24 vastaajaa)

Ei tieda miten lammitella [l 1

Ei jaksa lammitella [l 1

Voisi lammitella paremmin - [ 15
Lammittelee mielestaan riittavasti ja I

monipuolisesti

0 2 4 6 8 10 12 14 16

Kuvio 9. Kyselyyn vastanneiden kokemus omista lammittelytottumuksista street workoutissa,
n=24. Kuviossa vastaukset lukumaarana.

Street workoutin ollessa paasaantdisesti ulkoliikunta laji, on ylildmpeneminen ja eriastei-
set EHI:t (exertional heat illness) huomioitava ldmpimissd maissa ulkoharjoittelussa.
Kuumassa harjoittelutilassa tulee ottaa huomioon ulkolampdtila, tehokkaat tavat viilen-
tya, sopiva nesteytys ja lampotilaan sopeutuminen, jotta ylildmpeneminen valtetaan.
Koska lammittelyn tarkoituksena on nostaa kehon ja lihasten lampoétilaa, voi kuumalla
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saalla hieman lyhentaa lammittelyaikaa keskipitkissa ja pitkissa suorituksissa. (Racinais
ym. 2017.)

5.2 Voimaharjoittelu ja lihastasapaino

Lihasvoima voidaan jakaa kolmeen kategoriaan; kesto-, nopeus- ja maksimivoimaan
(Beaudart ym. 2019). Street workoutissa yhdistyy kaikki nama lihasvoiman eri muodot.
Erilaiset hyppytemput tangolla vaativat rajahtavan nopeusvoiman harjoittamista, kesto-
voimaa harjoitellaan reps and sets tyyppisella harjoittelulla ja monet nayttavat liikkeet

vaativat maksimaalisen voiman harjoittamista.

Kestovoima tarkoittaa lihaksen kykya pitaa tiettya voimatasoa ylla pitkaan tai toistaa pe-
rakkain useita suorituksia palautumisajan ollessa lyhyt. Kestovoimaharjoittelu edistaa li-
haksen kestavyysominaisuuksia, mutta kestovoimaharjoittelu voi laskea yksildon mak-
simi- ja nopeusvoimaa. (Popadic Gacesa ym. 2013.) Maksimivoimalla tarkoitetaan lihak-
sen tai lihasryhmien suurinta eli maksimaalista voimantuottoa, jonka lihakset pystyvat
tuottamaan yhden suorituksen aikana (Beaudart ym. 2019). Maksimivoimaharjoitteluun
littyy korkea loukkaantumisriski sen korkean harjoitusintensiteetin vuoksi (Kauranen
2014: 440-442). Nopeusvoimalla tarkoitetaan lihaksen kykya tuottaa mahdollisimman
paljon voimaa nopeasti. Nopeusvoimaharjoittelulla pyritdan lisddmaan ensisijaisesti li-

haksen voimantuottonopeutta. (Kraemer & Newton 2000.)

Lihasvoima voidaan jakaa lisdksi lihastydn pohjalta isometriseen, konsentriseen ja ek-
sentriseen lihastydhon. Isometrinen lihasty6 on staattista lihasjannitysta, jossa lihaksen
ulkoinen pituus ei muutu, eika aiheuta huomattavaa liiketta nivelissa. Harjoitustavoittei-
den mukaan isometrinen lihasjannitys voi olla maksimaalista tai submaksimaalista. (Ra-
tamess ym. 2009.) Street workoutissa monissa voimaliikkeissa esiintyy maksimaalista
tai submaksimaalista isometrista lihasjannitystéd esimerkiksi planchessa ja fornt leve-
rissé, joissa vartaloa on tarkoitus pitdd mahdollisimman paikallaan painovoimaa vasten.
Konsentrisessa lihastyossa lihaksen pituus lyhenee dynaamisesti lihasjannityksen ai-
kana, jolloin syntyy liiketta ja nivelkulma muuttuu. Konsentrisessa lihastyossa lihas tuot-
taa enemman voimaa, kuin mita silla on vastusta. Konsentrinen lihastyo ei aiheuta yhta
paljon lihaskudoksen vaurioita kuin eksentrinen lihasty0, jonka vuoksi se on turvallinen
voimaharjoittelumuoto. (Franchi, Reeves & Narici 2017; Ratamess ym. 2009.) Konsent-
rista lihastyota kaytetaan lajissa esimerkiksi perus voimatason harjoittamisessa, kuten

leuanvedoissa ja dipeissa seka reps and sets tyyppisessa kisaamisessa. Eksentrisessa

metropolia.fi WM etropolia



17

eli "jarruttavassa” lihastydssa lihaksen pituus pitenee lihassupistuksen aikana, kun lihak-
seen kohdistuva voima ylittda lihaksen tuottaman hetkellisen voiman. Tama lihasty6n
muoto tuottaa eniten voimaa verrattuna konsentriseen tai isometriseen lihastyéhon ja
aiheuttaa naista lihastydn muodoista eniten mikrovaurioita lihaskudokseen. (Hody ym.
2019; Franchi ym. 2017.) Eksentrista lihasty6ta kaytetaan street workoutissa hyddyksi
muun muassa liikkeestd toiseen siirryttdessa, kuten esimerkiksi siirtymisessa kasil-

l&seisonnasta plancheen hallitusti ja nayttavasti.

Voimaharjoittelua on suositeltu jo vuosia urheiluvalmennuksessa sen hyodtyjen vuoksi.
Hydtyja ei ole ainoastaan sen vaikutus nopeuteen, ketteryyteen ja voimaan, vaan myos
sen vaikutus vammojen ennaltaehkaisyyn (Ratamess ym. 2009). Voimaharjoittelulla on
positiivisia vaikutuksia janteiden, lihasten, luiden ja nivelsiteiden vahvuuteen. Vahvat li-
hakset tukevat ryhtid ja suojaavat tuki- ja liikuntaelimist6a esimerkiksi vahvistamalla luita
ja nivelsiteita. Heikko lihasvoima voi aiheuttaa alueen nivelsiteille, nivelille, luille, lihak-
sille tai janteille ongelmia, etenkin yllattaen tulleessa tilanteessa. (Brumitt & Cuddeford
2015; Walker 2014: 30-33.) Voimaharjoittelun tulisi sisaltya jokaisen harjoitusohjelmaan
joko vapailla painoilla tehtyna, laiteharjoitteluna tai kehonpainoharjoitteluna (Ratamess
ym. 2009).

Yleisia virheita harjoittelussa on lilan kova intensiteetti ja vahainen vaihtelu. Inmiset usein
omistautuvat yhdelle mielilajilleen, jolloin muu harjoittelu jaa vahalle. (Walker 2014: 27.)
Kuitenkin kyselyyn vastanneista jopa 79 % raportoi harrastavansa muitakin lajeja street
workoutin lisdksi. Tietyt lajit kuormittavat tiettyja lihasryhmia, jolloin muut lihasryhmat
saattavat heiketa ja siten aiheuttaa epatasapainoisen lihaksiston, mika voi johtaa louk-
kaantumiseen. Lihasepatasapaino saattaa kuormittaa myds nivelpintoja vetamalla vah-
vemmalla lihaksella nivelen likkemallin luonnottomaksi. Avainasemassa tdman valtta-
miseksi on vaihtelu ja harjoittelun monipuolisuus. Tasapainoinen harjoitteluohjelma,
jossa vahvistetaan kaikkia kehonosia varmistaa, ettei lihasepatasapainoa paase synty-
maan. (Walker 2014: 27, 33.)

5.3 Lihashuolto ja palautuminen
Erillisina harjoituksina tehdyt staattiset venytykset parantavat nivelten liikerataa ja not-

keuttaa harjoittelijaa. Staattisia venytyksia ei suositella tehtéavaksi harjoittelua ennen,

etenkin jos suoritus vaatii rajahtavaa voimaa, nopeutta tai nopeaa lihaksen venymis-ly-
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henemis-syklia. Pitkat staattiset venytykset ennen urheilusuoritusta vaikuttavat negatii-
visesti voimantuottoon, etenkin staattisessa lihasty6ssa. Jokaisen tulisi kuitenkin sisal-
Iyttaa staattinen venyttely heidan harjoitteluunsa sen positiivisten vaikutusten, kuten pa-
remman nivelten liikelaajuuden ja joustavamman janne-lihasyhteyden vuoksi, mika edis-
taa toiminnallisuutta ja terveytta. Pysyvampien vaikutusten saavuttamiseksi staattiset ve-
nytykset on hyva suunnitella erilliseksi harjoitteeksi tai yhdistaa suorituksen jalkeiseen
jaéhdyttelyyn. Rajahtavyytta, nopeutta, reaktiivisuutta ja maksimaalista voimaa vaativat
suoritukset kaipaavat hermo-lihasyhteyden aktivointia ja kiihdyttdmista ennen suoritusta.
Dynaamiset venytykset ja liikkeet ennen harjoittelua valmistavat janteet seka lihakset
tulevaa harjoittelua varten ja niilld voi olla suoritusta parantava vaikutus. (Behm &
Chaouachi 2011.)

Harjoittelun jalkeen alkaa kehon palautumisprosessi, jolloin edeltdneen harjoittelun hyo-
dyt tulevat esiin. Yksilolliset erot palautumisessa on hyva ottaa huomioon ja kokeilla mika
palautumisen muoto sopii itselle parhaiten. Liian tihea ja intensiivinen harjoittelu ei jata
keholle aikaa palautua, jolloin vammautumisen riski on suuri eikd urheilun muutkaan
hyodyt paadse esiin. (Walker 2014: 27; Bishop, Jones & Woods 2008.) Street workoutissa
kyselyihin vastanneista enemmistd harrastaa lajia 3—5 tuntia viikossa ja seuraavaksi eni-
ten lajia harrastetaan vastanneiden keskuudessa 6—10 tuntia viikossa. Pienen vasymyk-
sen ja yliharjoittelusta johtuvan uupumuksen ero taytyy tunnistaa valttyakseen ylirasituk-
selta. Ylirasitustila syntyy, kun keho on lilan kovalla kuormituksella, eikd sen takia ehdi
palautua suorituksista. (Walker 2014: 27-29.) Urheilijan tulee muistaa, ettéd harjoittelu
hajottaa kehoa, kun taas lepo mahdollistaa palautumisen, joka vahvistaa ja kehittaa ke-
hoa (Bishop ym. 2008). Ylirasitustila on seurausta pitkdan jatkuneesta epasopusuhdasta
palautumisen ja kuormittumisen valilla. Fyysisen rasituksen lisaksi ylirasitukseen vaikut-
taa muitakin tekijoita. Tydkiireesta tai perhe-eldmasta johtuva stressi voi myds heikentaa
palautumista. Ylirasituksen fyysisia merkkeja ovat esimerkiksi noussut leposyke, lisdan-
tynyt taipumus flunssaan, vasymys ja alentunut suorituskyky. Psykologisia merkkeja yli-
rasituksesta ovat esimerkiksi ahdistus, unettomuus, keskittymiskyvyn aleneminen ja mo-
tivaation puute. (Walker 2014: 27-29; Huttunen 2012.)

Jaahdyttely on yhta tarkeaa kuin lammittely, etenkin jos pyrkimyksena on valttyd vam-
moilta. Oikein tehtyna jaahdyttely auttaa kehon paranemista suorituksen jal;ilta ja helpot-
taa etenkin suorituksen jalkeista lihaskipua, DOMS:ia. Janteet, lihakset ja nivelsiteet tar-
vitsevat ravinteita ja happea palautuakseen. Jaahdyttelyn tarkoituksena on puhdistaa

verta ja kuona-aineita, kuten maitohappoa lihaksista ja nain lievittda lihasten turvotusta
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ja kipua. Tehokkaassa jaahdyttelyssa on kolme vaihetta, kevyt aerobinen harjoittelu, ve-
nyttely ja ravitsemus. Nama yhdistettyna ja huolellisesti tehtyina korjaavat kehoa. (Wal-
ker 2014: 24-25.)
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6 Lammittelyoppaan toteutus

Lammittelyopas paadyttiin tekemaan videomuodossa, koska se todennadkoisesti tavoit-
taa enemman nuoria street workoutin harrastajia. Videomuodossa lammittelyopasta on
mielekkd@mpaa seurata, ja opas tulee paremmin kayttdon ja on selkedmpi, kuin pelkkien
kuvien ja tekstiohjeiden avulla muodostettu lammittelyopas. Video julkaistaan Suomen
Street Workout ry:n internetsivuilla seka sosiaalisen median kanavilla, joista lajin harras-

tajat ja lajista kiinnostuneet 16ytavat sen helposti.

Lammittelyopas jaettiin kolmeen osioon, hengitys- ja verenkiertoelimistéd aktivoivaan
osioon, likkuvuutta parantavaan osioon seka lajille ominaisiin lihaskuntoliikkeisiin. Lam-
mittelyn kesto seka kaikkien osioiden tarkeys haluttiin tuoda selkeasti oppaassa esille,
jotta lammittely ennen harjoituksia olisi mahdollisimman tehokasta ja kehoa aktivoivaa.
Liikkeet lammittelyoppaaseen valikoituivat opinnaytetyon raportin teoriaosuuteen seka
harrastajille tehtyihin kyselyihin perustuen. Liikkeiden valintaan vaikutti myos oma seka
Suomen Street Workout ry:n kokemus lajista. Lammittelyyn valittiin koko kehoa aktivoivia
liikkeita, mutta painotus lammittelyn liikkkuvuus ja lihaskunto osioissa oli kuitenkin yla- ja

keskivartalon aktivoinnissa, koska lajissa tehtavat liikkeet painottuvat naille kehonosille.

Hengitys- ja verenkiertoelimistda aktivoivaan osioon valittiin mahdollisimman kokonais-
valtaisia liikkeitd, jotka nostavat sykettd ja hengitystiheytta (Walker 2014: 22). Liikku-
vuusosiossa liikkeet, jotka oppaaseen valikoituivat, valmistavat nivelet tulevaan harjoit-
teluun ja parantavat liikkuvuutta, jota street workoutissa tarvitaan, jotta tiettyihin liikkeisiin
ja asentoihin paastaan turvallisesti (Mero ym. 2014: 364). Lajinomaiseen lihaskunto-osi-
oon valittiin liikkeita, jotka ovat kevennettyja versioita street workoutissa tehdyista liik-
keista ja aktivoivat seka lammittavat lihaksia, joita lajissa erityisesti tarvitaan. Lammitte-
lyoppaan liikkeissa ja likkeiden maarissa oli tarkeda ottaa huomioon se, ettd alkulam-
mittely ei kuormita harrastajaa liikaa jo ennen itse harjoituksia, mutta saa kuitenkin syk-
keen nousemaan ja kehon ldmpimaksi ja valmiiksi harjoituksia varten. (Fradkin ym.
2010.) Liikkeiden tuli olla my6s sopivia aloittelijoille. Lammittelyoppaaseen lisattiin huo-

miotekstit, jotka muistuttavat oikeanlaisesta tekniikasta liikkeitad tehdessa.
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Taulukko 1.  Lammittelyvideon sisaltamat liikkeet.

Hengitys- ja verenkiertoeli- Liikkuvuus Lajinomainen lihaskunto
miston aktivointi 5-10 min. 5-10 min.
10—-15 min.
Maailmanymparysmatka Paan pyoritys puolelta Tuiki, tuiki tahténen
toiselle
Haarahyppy Olkanivelten pyoritys Olkapaiden pieni nopea
pyoritys
Vuorikiipeilija Kyynarnivelten pyoritys Lapapunnerrus
Kyykkyhyppy Rangankierto syvakyykyssa Koppakuoriainen selallaan
Mittarimato Lapojen pyoritys Uintiliike
Half Burpee Ranteiden pyoritys Vaaka + polvennosto
Askelkyykky vartalonkierrolla  Alaspain katsova koira + Kevennetty punnerrus
Planche Lean
Lapaveto

Palautetta ja muokkausehdotuksia lammittelysta saatiin Suomen Street Workout ry:lta,
joiden perusteella opasta kehitettiin. Lammittelyopasta testattin myds moneen kertaan
itse seka street workoutia harrastaville ja harrastamattomille henkildille. Lammittely-
opasta testattiin Street workoutia harrastamattomille henkilGille, jotta Iammittelyoppaasta
saatiin aloittelijoillekin sopiva. Naiden testiohjausten perusteella tehtiin lopulliset muok-
kaukset lammittelyoppaaseen. Videoklipit liikkeistd koottiin yhteen, jonka jalkeen Suo-
men Street Workout ry teki viela lopulliset hienosaadoét ja muokkaukset, jotta video saa-

tiin sopimaan heidan sosiaalisen mediansa kanaviin.
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7 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda lammittelyopas street workoutin harrasta-
jien kayttdon, jotta lajia voidaan harrastaa mahdollisimman turvallisesti. LAmmittelyopas
pohjautuu tutkittuun teoriatietoon lajivaatimuksista, lammittelysta, yleisimmista urheilu-
vammoista street workoutin kaltaisissa lajeissa sekd urheiluvammojen ennaltaeh-
kaisysta. Opinnaytety6ta hankaloitti street workoutista l16ytyvien tutkimusten ja artikkelei-
den vahyys, lajin ollessa niin uusi, joten teoriatietoa oli etsittdva paljon samankaltaisista
lajeista, kuten calisthenicsista ja telinevoimistelusta. Naista lajeista tutkittua tietoa I0ytyi
kuitenkin riittavasti kuvan muodostukseen siitd, minkalaisia urheiluvammoja taman kal-

taisissa lajeissa voi tapahtua ja miten niita voidaan ennaltaehkaista.

Teoriatiedon lisaksi lammittelyoppaan kokoamiseen kaytettiin street workoutin harrasta-
jille tehdyista kyselyista saatuja tietoja. Kyselyita tehtiin kaksi, jotta lammittelyyn ja urhei-
luvammoihin liittyvaa tietoa saatiin mahdollisimman laajasti. Kyselyiden avulla saatiin
pienella otoksella selvitettya street workoutin parissa tapahtuvia urheiluvammoja harras-
tajien keskuudessa. Jatkossa olisi kuitenkin tarpeen tehda enemman tutkimusta street
workoutista ja selvittdd juuri taman lajin parissa esiintyvia urheiluvammoja isommalla
otoksella. Tahan opinnaytety6hdn saimme kumpaankin kyselyyn vastaajia vain 24, joten
se ei riita vield yleistamaan street workoutissa tapahtuvia urheiluvammoja ja [ammittely-

tottumuksia harrastajien keskuudessa.

Street workoutin kaltaisessa lajissa, jossa vaaditaan muun muassa rajahtavyytta, on tar-
keada muistaa hermolihasyhteyden kiihdyttdminen ennen suoritusta. Harjoittelua varten,
janteet ja lihakset voi valmistaa erilaisilla dynaamisilla liikkeilla ja venytyksilla. (Behm &
Chaouachi 2011.) Lammittelyn tavoitteena on myos nostaa kehon ydinlampdtilaa, seka
saada syke ja hengitystiheys nousemaan, jotka harvemmin saavutetaan ainoastaan ve-
nyttelylla. Harrastajille teetetyista kyselyista selvisi monien lajia harrastavien toteuttavan
venyttely-/likkuvuus osion osana alkulamp6a, mutta ainoastaan 4 % sisallyttaa lammit-
telyyn aina aerobisen osuuden. Tama on pyritty huomioimaan lammittelyoppaassa kes-
kittymalla huolelliseen aerobiseen- ja lihaskunto-osioon. Dynaamiset venytykset tulevat
lammittelyoppaan liikkuvuusosiossa hyvin lapikaydyksi, jotta varmistetaan myos hermo-
lihasyhteyden kiihdyttdminen suoritusta varten. Omien havaintojen mukaan, street wor-
kout harrastajat usein venyttelevat ennen harjoittelua, jolloin venyttelyt ovat enemman
staattisia kuin dynaamisia venytyksia. Staattiset venytykset ennen harjoittelua, etenkin

rajahtavyytta vaativassa lajissa, voi heikentaa suoritusta ja olisi siksi hyva pitaa erillisena
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muusta harjoittelusta (Behm & Chaouachi 2011). Staattisilla venytyksilld on kuitenkin
oma paikkansa harjoitteluohjelmassa, mutta niita ei suositella ennen suoritusta, etenkin

street workoutin kaltaisissa lajeissa.

Vaikka lammittelya pidetdan maailmalaajuisesti tarkeana osana harjoittelua, tutkimuk-
sissa osoittautuu olevan ristiritaa lammittelyn keston ja intensiteetin suhteen. Optimaa-
liseen lammittelyyn vaikuttaa moni eri tekija (Bishop 2003), mika loi haastetta oppaassa
kaytettyjen lammittelyaikojen maarittdmiseen. Lammittelyopas koostettiin seka aloitteli-
joille, ettd kokeneemmille kisaajille, jonka vuoksi oppaassa kehotetaan kayttdmaan
omaa harkintaa liikkeiden ja sarjojen toistomaarissa. Yksildlliset tekijat, kuten urheilijan
perus- ja lihaskunto maarittavat pitkalti minkalaisen alkuldammittelyn keho vaatii suoriu-
tuakseen parhaiten. Testaamalla lammittelyopasta eritasoisilla urheilijoilla, saatiin paljon
mielipiteitd lAmmittelyn kokonaiskuormitukseen ja liikkeiden haastavuuteen. Koska lam-
mittelyopas tehtiin laajalle, erikuntoisten harrastajien ryhmalle, oli luotettava yksilon ky-
kyyn arvioida oman kehon kuormittumista alkulammittelyn aikana ja muokata lammitte-

lyn kestoa sen mukaan.

Opinnaytetydssa jatettiin kasittelyn ulkopuolelle putoamisesta johtuvat urheiluvammat
aiheen rajaamisen vuoksi. Ajatus siita, etta putoamiseen liittyvia vammoja ei niinkaan voi
ehkaista alkulammittelyn keinoin oli alkuperainen perustelu. Opinnaytetydn edetessa
pohdittiin, jos putoamisia ja huonoja alastuloja kuitenkin voisi ehkaista lammittelylla.
Lammittely parantaa urheilijan reaktiokykya ja lihasten seka janteiden valinen elastisuus
on parempi kunnollisen alkulammittelyn jalkeen (Smith 1994), jolloin esimerkiksi akillinen
epasuotuisa alastulo ei valttamatta aiheuta vammaa kudoksiin. Tulevaisuudessa vam-
mat, jotka aiheutuvat tapaturmista, kuten putoaminen ja huono alastulo, voisi huomioida
alkulammittelyssa ja harjoitteluohjelmassa esimerkiksi alastulo harjoitteilla ja painotta-

malla jokaiseen yksittdiseen suoritukseen keskittymista.

Street workout lammittelyopas on yleispateva lammittdmaan koko kehoa monipuolisesti
ennen varsinaisia street workout harjoituksia. Nain ollen lammittelyoppaassa ei olla erik-
seen huomioitu, jos harrastaja keskittyy harjoituksissaan enemman voimaan tai dynaa-
misiin liikkeisiin. Harrastajan on hyva ottaa tdma huomioon ja lammitella tiettyja harjoi-
tuksia varten vield spesifimmin lajinomaisilla liikkeilld. Tulevaisuudessa lammittelyohjel-
mia ja -liikkeita voisi suunnitella viela keskittyen tiettyihin taito- ja voimaliikkeisiin, muun
muassa plancheen, kasillaseisontaan ja dynaamisiin liikkeisiin valmistavat erityiset |am-

mittelyt.
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Opinnaytetydn mahdollinen kehitysidea olisi seurata, kuinka laajalti alkulammittely ote-
taan kayttoon ja saada harrastajilta palautetta sen toimivuudesta ja muokattavuudesta
yksilon tarpeisiin. Mahdollinen demotunti Suomen Street Workout ry:n jarjestamilla kurs-

seilla, voisi antaa laajan kuvan harrastajien mielipiteista ja muokkausehdotuksista.
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Liite 1: Street workout sanasto

Street workout sanasto

Street workout “Katuharjoittelu”. Omalla kehonpainolla tehtdvaa harjoittelua,
jossa kaytetaan hyodyksi mm. leuanvetotankoa ja dippiteli-
neita.

Calisthenics Perinteinen kehonpainoharjoittelu.

Swing 360 Heilahdus korkealta leuanvetotangolta taaksepain samalla pyo-
rahtdaen 360 astetta itsensa ympari.

Shrimp flip Pyorahdetaan tangolla kasienvalista takaperin ympari. Ote
irtoaa pyorahdyksen aikana tangosta hetkellisesti.

Muscle up Palomiespunnerrus. Punnerretaan kasilla ylavartalo tangon yla-
puolelle.

Muscle up 360 Palomiespunnerruksesta pyorahdetdan 360 astetta itsensa
ympari tangon yldpuolella.

Front lever Etuvaaka. Nayttava voima liike, jossa roikutaan tangosta koko
muu vartalo tdysin vaakatasossa vatsapuoli ylospain.

Reps and sets Tehdaan perinteisia voima liikkeitd kuten leuanvetoja, dippeja
ja punnerruksia toistoina ja sarjoina. Reps and sets kisoissa
nadita liikkeita tehdaan yleensa lisdpainoilla. Ajatuksella, etta
tehdaan niin monta toistoa kuin jaksaa.

Freestyle Vapaa tyyli. Saa kayttaa vapaasti mielikuvitusta liikkeiden keksi-
misessa ja tekemisessa.

Toes to bar Varpaat tankoon. Vatsalihasliike, jossa jalat vieddaan tankoon ja
alas.

Dragonflag Lohikaarmelippu. Keskivartaloliike. Tassa liikkeessa nostetaan
koko keskivartalo ja jalat ilmaan.

Planche Etunoja vaaka. Nayttava voimaliike, jossa ollaan punner-
rusasennossa jalat ilmassa.
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Liite 2: Koko kehon lammittelyopas street workoutin harrastajille

Linkki lammittelyvideoon: hitps://www.youtube.com/watch?v=n8uiPxrCghw.
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