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The aim of this thesis was to investigate the correlation between lower back symptoms and physical activity
within the cross-country skiers in Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia. The hypothesis was that cross-country ski-
ers were more likely to suffer from lower back symptoms. The research aimed to discover how many high
school cross-country skiers were affected by symptoms during their 2019-2020 season.

The study utilized quantitative data collected using a Webropol questionnaire. From the total possible of 52
participants, 34 cross-country skiers responded to the questionnaire. The results showed that 44 % of the
cross-country skiers had lower back symptoms. Symptoms mostly occurred in the fifth, sixth and tenth period,
tenth being a competition season. The respondents reported most of the overuse symptoms came after dou-
ble-poling and classic skiing technique.

The research reaches the same conclusion as the thesis results. Lower back symptoms are more common dur-
ing competition seasons and are caused by double-poling and classic skiing techniques. The thesis results dif-
fer from the research by showing an increase in symptoms during autumn.

The results of this thesis highlight the importance of lower back symptom reduction when an exercise plan is
implemented. Additionally, the results help explore the scope of recovery from training.
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1 JOHDANTO

Nuorilla urheilijoilla alaselkdoireet ovat yleistyva vaiva. Esimerkiksi Pasanen (2016) on koonnut eri
lahteista materiaalin, jossa eri lajeista jaakiekossa, voimistelussa, jalkapallossa ja hiihdossa esiintyi
eniten alaselkdoireita nuorilla urheilijoilla. Myds Rossi (2020) osoitti vaitdskirjassaan, etta selkdoireet
ovat yleisia seka urheilijoilla etta tavallisilla nuorilla. Tutkimuksen mukaan pojilla, jotka urheilivat ur-
heiluseurassa, kokivat alaselkdoireita enemman kuin pojat, jotka eivat urheilleet seurassa (Rossi
2020). Maastohiihdossa urheilijat ovat raportoineet alaselkaoireita esiintyvan enemman perinteisen
hiihdossa kuin vapaan hiihdossa (Alricsson ym. 2016). Norjassa useampi olympiakultaa voittanut ur-

heilija on kaynyt selkdoperaatiossa esimerkiksi valilevyn repedman vuoksi (Bahr ym. 2004).

Opinndytetydbmme aiheen ja kohderyhman valitsimme, eldamanmittaisesta kiinnostuksestamme urhei-
luun ja liikuntaan. Maastohiihto oli meille lajeista helppo valinta, koska olemme jatkuvasti lajin
kanssa tekemisissa ja toisella meista on omakohtaista kokemustakin kilpahiihdosta. Aihe on tarked
fysioterapiassa, koska alaselkdoireet ovat niin yleisia. Aikuisista kahdeksalla kymmenesta on ollut
jossain vaiheessa eldamaansa jonkinlaista oireilua alaseldssa (Pohjalainen, Leinonen ja Malmivaara
2014). Maastohiihdon parissa alaselkdongelmien ja fyysisen kuormituksen yhteydesta tarvitaan lisaa
tutkimustietoa, koska syy-seuraussuhteita ei ole aiheen haasteellisuuden vuoksi paljoa tutkittu. Tut-
kimuksista saadaan valtakunnallisesti kdyttddn uutta tietoa eri lajien valmentautumiseen. Valmenta-
jat ja fysioterapeutit tekevat paljon yhteisty6ta urheilijoiden valmennuksessa eli pddsimme opinndy-
tetydssamme tutustumaan hyvin laheisesti, mité mahdollisuuksia meilla voisi tulevaisuudessa olla
esimerkiksi urheiluakatemiatoiminnassa. Tulevaisuudessa aihe tulee nakymaan tydssamme paljon,
koska urheiluakatemiat voivat esimerkiksi olla tulevaisuudessa yksi tydllistajamme. Urheilufysiotera-
pia on myos yksi suuntautumisvaihtoehto, jossa lajien tunteminen on tarkeaa rasitusvammojen en-
naltaehkaisemiseksi. Harjoitusjaksot, tekniikka ja harjoitussuositukset tulisi myos fysioterapeutin
osata urheilijoiden kanssa tydskennellessg, jotta urheilijoille voidaan taata mahdollisimman hyva pa-
lautuminen ja kehittyminen. Fysioterapeutin laji- ja harjoitustietoisuus auttavat rasitusvammojen en-
naltaehkaisyssd, koska harjoittelulla kuten tekniikalla ja kokonaiskuormituksella on vaikutusta rasi-

tusvammojen syntyyn (Rossi, Pasanen ja Rossi s.a.).

Vuokatissa meilla oli loistavat mahdollisuudet Idhtea tutkimaan maastohiihtajia ryhmana, koska alu-
eelle on kertynyt jokaisesta ikaluokasta huomattava maara tutkittavia. Myds meilld molemmilla esiin-
tyneet omat alaselkdoireet olivat osittainen syy lahted selvittamaan, mista oireet maastohiihtdjilla
johtuvat. Oma kiinnostuksemme alaselkdoireisiin sekd maastohiihtoon on siis syttynyt vuosien var-
rella, kun olemme olleet ldheisesti tekemisessa aiheiden kanssa omassa arjessamme. Olemme mo-
lemmat kouluttautuneet Vuokatin Urheiluopistolla urheiluhierojiksi, jossa tehddan koko koulutuksen
ajan yhteisty6ta urheiluakatemian opiskelijoiden kanssa kummiurheilutoiminnassa. Urheiluhierojina

olemme nahneet useita maastohiihtdjia, joilla on ollut ongelmia alaselan kanssa.

Toimeksiantajana opinndytetydllemme toimi VRUA, eli Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia. Vuokatti-Ruka
Urheiluakatemia on Vuokatin, Rukan ja Kajaanin alueella 12 eri oppilaitosten verkosto, jonka tarkoi-

tuksena on kasvattaa urheilijoita huipulle yhdistamalla urheilu seka opiskelu. Akatemiatoiminta takaa
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my®&s muut tukijarjestelmat huipulle tahtaaville urheilijoille, jotka ovat idltdén ylakoululeirityksen ja
kolmannen asteen opiskelijoiden valissa. Akatemiaan kuuluu 15 eri lajia, joista talvilajit ja pesapallo
ovat keskeisimpid. (Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia 2020).

Opinnaytetyéssamme selvitimme, kuinka paljon Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian maastohiihtgjilla
toja. Nuoreksi maastohiihtdjaksi tutkimuksessamme luokitellaan 16—20-vuotias Sotkamon urheilulu-
kiota suorittava maastohiihtdja. 17-23-vuotiaat hiihtajat kilpailevat nuorten sarjoissa. (Suomen hiih-
toliitto 2020.) Opinndytetydmme pyrkii selittédmadn syy-seuraussuhteita selkaoireiden taustalla. Ta-
voitteenamme on selvittdd, 16ytyyko fyysisesta kuormituksesta jokin osa-alue, joka voisi selittaa ala-
selkaoireiden esiintymista. Fyysisen kuormituksen suhteen rajasimme tarkasteltavan alueen harjoit-
telumaaraan seka harjoittelun eri osa-alueiden madriin suhteessa toisiinsa. Toteutimme Vuokatti-
Ruka Urheiluakatemian lukioikaisille maastohiihtajille Webropol-kyselyn, jolla kerdsimme aineiston
analysoitavaksi.
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2 MAASTOHIIHTO

2.1 Lajin esittely

Talvilajina tunnettu maastohiihto eli murtomaahiihto sisaltaa kahta eri hiihtotyylia, jotka ovat perin-
teinen ja luistelu. Maastohiihto on suosittu kuntoilumuoto lajin monipuolisuuden vuoksi. (Suomen
latu s.a.) Maastohiihto on kestévyyslaji, jossa kilpailumatkat vaihtelevat lyhyesta sprintistd, normaali-
matkoihin ja pitkadn 50 km matkaan. Pitkdt massahiihdot ovat myds kuntoilijoiden suosiossa. Jouk-
kueina kilpaillaan lisaksi viesteissa ja parisprintissa. Kilpahiihto vaatii kestavyyden liséksi hyvaa ha-
penottokykya. Viime vuosien aikana hiihto on kuitenkin kehittynyt, koska tekniikka, vdlineet, ladut ja
voiteet ovat muuttuneet ja kehittyneet. Nykyaan hiihdossa tarvitaan perinteisten kestdvyysominai-
suuksien lisaksi kiri- ja rytminvaihtokykya seka voimaa ja nopeutta, jotta eteneminen olisi mahdolli-
simman nopeaa ja taloudellista vauhdikkailla latuprofiileilla. My6s kehonhallinta ja taito ovat merkit-
tavia tekijoita vauhdikkaaseen etenemiseen. (Anttila ja Roponen 2009, 13-19.; Halonen ja Pelttari
2011, 32-33.; Suomen Hiihtoliitto ja Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus 2020, 6. ja 61.)

2.2  Hiihtotekniikat

Maastohiihdossa niin kilpailijan kuin kuntoilijankin on kaytettava monipuolisesti koko kehoa ja kaikkia
lihasryhmia hyvan hiihtotekniikan aikaansaamiseksi. Hiihtotekniikat jakautuvat maastohiihdossa pe-
rinteiseen ja vapaaseen eli luisteluun. Perinteisessa etenemistapoja on nelja, joihin sisdltyy vuoro-
hiihto, tasatyonto, yksipotkuinen tasatydnto seka haarakdynti. Vapaata voidaan edeta kuokalla, mo-

grenilla, wassbergilla tai sauvoitta. (Anttila ja Roponen 2009, 57-89; Suomen latu s.a.)

Viime vuosina tasatydénndn rooli maastohiihdossa on kasvanut, joka tarkoittaa ylévartalon voimaomi-
naisuuksien vaatimustason nousua. Etenkin sprinttimatkoilla kdytetdan tasatydnndssa hyddyksi yla-
ja keskivartalon kapasiteettia, joka tdhtaa yha lyhyempdan ja rajahtdvampaan voimantuottoon.
"Sprinttitasatydonndssa” tekniikkaa kevennetdan elastista energiaa hyodyntamalla. (Halonen ja Pelt-
tari 2011, 32-34; Lindinger, Holmberg, Muller ja Rapp 2009, 353-354; Vesterinen 2016.)

2.2.1 Perinteinen hiihtotekniikka

Mékisiin maaston kohtiin yleinen etenemistapa perinteisella tyylilld on vuorohiihto. Vuorohiihdolle
ominaista on, ettad vartalon asento on eteenpain kallistunut, paino on yhdella suksella ennen potkua
ja jalkojen seka kasien liikkeet tapahtuvat vastakkaisiin suuntiin. Potku Iahtee hiihtdjan lantiosta ja
suksi saadaan pitdmaan, kun voima suuntautuu hieman alaspain latua kohti. Suksen liukuvaiheessa

lantio tuodaan ylds, mikd mahdollistaa potkun onnistumisen. (Anttila ja Roponen 2009, 75-79.)

KUVA 1. Vuorohiihto (Laiho 2009, 78-79).
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Tasatyontda kaytetadn nopeissa maastonkohdissa ja tekniikka on noussut viime vuosina suosioon
etenkin massahiihdoissa. Tasatydntd on nopein perinteisessa kaytettava tyyli ja tydénnon ravakkyys
ja nopeus vaatii hermolihasjérjestelman suorituskykyisyytta. Tasatydnnéssa pyritdan vatsalihaksilla
tuottamaan voimaa sauvojen iskeydyttyd maahan. Kadet pysyvat tiukkana tyénndn alkuvaiheessa,
jolloin saadaan aikaseksi ns. riippuvaihe. Kasien sauvatyéntd on loppua kohti kiihtyva. Liukuvaiheen
jalkeen kadet ja lantio heilahtavat eteen. Sprintin tasatyénto poikkeaa klassisesta tasatyonndsta si-

ten, etta kyynarpaat ovat enemman koukistettuna ja tyontd lyhyempi. Kantapaat nousevat ilmaan ja

sauvat iskeytyvat maahan suoremmassa kulmassa. Lisdksi tyont6 tapahtuu vartalon etupuolella.
(Anttila ja Roponen 2009, 80-85.)

KUVA 2. Tasatydntd (Laiho 2009, 82-83).

Loivissa ylamaissa yleinen kadytettava tekniikka on yksipotkuinen tasatyénto, jossa potkua kdytetaan
tehostamaan ylavartalon ty6ta. Tasatydénnon ja potkun yhdistelmaéan tarvitaan rytmia, oikeaa ajoi-
tusta seka tarpeeksi pitkda liukua. Ponnistus aloitetaan siirtdmallé potkuun valmistautuva jalka hie-
man toisen edelle. Kun potku ldhtee taakse, kddet heilahtavat yhtdaikaisesti eteen. Oikea aikainen
ponnistus helpottaa lantion nousemista ylos. Kasien tyontd aloitetaan, kun jalka palautuu potkusta
eteen. (Anttila ja Roponen 2009, 87-89.)

Bl Ll

KUVA 3. Yksipotkuinen tasatydntd (Laiho 2009, 88—89).

2.2.2 Vapaa hiihtotekniikka

Vapaassa hiihtotyylissa tarvitaan tasapainoa ja pitkaa voimantuottoa. Jyrkimpiin yldmakiin luistelussa
kaytetdan kuokkaa eli perusluistelua, jossa ylavartalon sauvatyontd tapahtuu vain yhdelle puolelle,
joka toiselle potkulle. Suksen askellus pyritdan tuomaan lahelle vartalon keskilinjaa ja suksen kulma

muokkaantuu ylamaen jyrkkyyden mukaisesti. Yldvartaloa kallistetaan hieman eteen ja edella oleva
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sauva seka potkusuksi osuvat lumeen yhta aikaa. Potkaistava jalka tekee potkun noin 90 asteen kul-
masta ja vatsalihaksilla tyonté tehdaan suoraan eteenpdin. Teravan potkun jdlkeen paino siirretdan
uudelle liukuvalle sukselle ja potku puristetaan loppuun saakka pékialla. Kun paino on siirtynyt tyon-

néttomalle puolelle, potkaistaan tehokkaasti myos toisella jalalla. (Anttila ja Roponen 2011, 57-63.)

Ao Lal

KUVA 4. Kuokka (Laiho 2009, 62-63).

Mogrenia eli kaksivaiheista luistelua kaytetadn helpoissa maastonkohdissa. Myds mogrenissa tydntd
tehdaan vain toiselle puolelle, joka toiselle potkulle. Mogrenissa suksien V-kulma on madollisimman
kapea, jolloin liuku suuntautuu suoraan eteen. Kun paino siirtyy toiselle sukselle, alkaa tasatyonto-
madinen sauvaty® puristavan potkun kanssa yhta aikaa. Tasatydnndn tapaan vatsalihakset tekevat
tehokkaan tyénnon. Vartalon linja pidetdan keskelld. Potku suuntautuu suoraa suksea kohti pakialla
loppuun asti ja uusi liukusuksi tuodaan vartalon alle. Potkun paatyttya kadet ojentuvat taakse ja
paino siirtyy tyénnoéttdmalle puolelle. Tydnnéttémalla puolella lantio nousee hieman, jolloin saadaan
potkaistua ja heilautettua kasid. Ponnistuksen jalkeen kadet heilautetaan eteen liu “un aikana, jolloin
lantio tyontyy eteen ja yldvartalon sauvatyd on mahdollista aloittaa uudestaan. (Anttila ja Roponen
2011, 64-67.)

KUVA 5. Mogren (Laiho 2009, 66—-67).

Wassbergissa on etua yldavartalon voimasta, kun sauvatydnt6 tapahtuu jokaiselle potkulle. Tydnto
aloitetaan, kun lantio on ojennettu suoraksi. Suksen liukuessa tasapohjalla, sauvat iskeytyvat maa-
han ja yhtd aikaa alkaa potku. Tasatydénnon tapaan kadet ovat lukittuna ja vatsalihakset rutistetaan
tydnnossa. Vatsarutistus jatkuu siihen asti, kun sauvat irtoavat maasta. Potkun saatettua loppuun
saakka, siirrytaan uudelle liukusukselle, josta aloitetaan uusi sauvatyonto lantion ojentumisen jal-
keen. (Anttila ja Roponen 2011, 68-71.)
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KUVA 6. Wassberg (Laiho 2009, 70-71).

2.3 Nuoren maastohiihtajan harjoittelu

Opinndytetydssamme nuoreksi maastohiihtajaksi luokitellaan 16—20-vuotias Sotkamon urheilulukiota
suorittava maastohiihtaja. Urheilulukio suoritetaan usein 3,5 tai 4-vuodessa joustavan urheilu- ja
opiskelupolun yhdistamiseksi (Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia s.a.). 17-23-vuotiaat hiihtdjat kilpaile-

vat nuorten sarjoissa (Suomen hiihtoliitto 2020).

17-20-vuotias maastohiihtaja on urallaan huipulle valmistavassa ikavaiheessa, johon kuuluu keskei-
simpana urheilullisen elamanhallinnan ja harjoittelun opetteleminen. Nuoren urheilijan tulisi tassa
ikdvaiheessa harjoitella maksimaalista hapenottokykya ja aerobista suorituskykya seka luoda hyvaa
harjoituspohjaa tulevia vuosia ajatellen. Koska maastohiihdossa kilpailuvauhdit ovat viime vuosina
kasvaneet, olisi térkeaa harjoitella lisaksi hermo-lihasjarjestelmaa, jotta nopealla voimantuotolla pys-
tyttaisiin suoriutumaan nopeista rytminvaihdoksista, loppukireistd seka sprinttikilpailuista. Myds tek-
nisia valmiuksia on kehitettava ja valmisteltava nykyajan hiihdon mukaiseksi. (Anttila ja Roponen
2009, 13-19; Suomen hiihtoliitto ja Kilpa- ja huippu-urheiluntutkimuskeskus 2020, 33.)

Suomen hiihtoliitto ja Kilpa- ja huippu-urheiluntutkimuskeskuksen (2020, 41) mukaan 17—-18-vuoti-
aan harjoittelusuosituksiin kuuluu vuositasolla 500—600-tuntia kokonaisharjoittelua, joka sisaltdaa 80—
85 prosenttia peruskestavyysharjoittelua (Pk), 8—12 prosenttia vauhtikestavyytta (vk) ja maksimikes-
tavyytta (mk), 7-10 prosenttia voima- seka 2—4 prosenttia nopeusharjoittelua. 50-55 prosenttia har-
joittelusta olisi suositeltavaa olla lajinomaista. 19-20-vuotiaalla kokonaisharjoittelumaara nousee
600-750-tuntiin ja lajinomainen harjoittelu 55-60 prosenttiin. Kesan ja syksyn harjoittelulajeihin
kuuluvat juoksu (J tai jk), sauvakavely ja -rinne (sk/sr) seka rullahiihto (rh). Lisaksi muina oheisla-
jeina voidaan hyddyntaa esimerkiksi melontaa, pyoradilya ja uintia. (Anttila ja Roponen 2009, 120—

134; Suomen hiihtoliitto ja Kilpa- ja huippu-urheiluntutkimuskeskus 2020, 41.)
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TAULUKKO 1. Esimerkkiharjoitteluviikko 17-20-vuotiaan kesaharjoittelusta (Suomen hiihtoliitto ja
Kilpa- ja Huippu-urheiluntutkimuskeskus 2020, 41).

Maanantai | Lepo Lihashuolto
) . i | Yieisharjoitukset
Tilstal 1:30 SK PK sis. nopeusvoima sawvaloikat | o, poy’'4.00 Voimaharjoitus

3x5x10s, pal. 1/5 min, hermottava maksimivoima

2:00 Pyaraily PK tal RHV PK sis. sauvoitta | 1:30 RHP PK 1asatyontd painotus sis,

Keskivikko | o teknlikka
Yhteisharjoitukset
Torstai 1:45 RHV PK sis. 3x10x30 s sprintin 1:00J PK

kisavauhdilla, palautus 155/ 3 min.

Perjantai 1:00-1:30 RHP PK sis. tekniikka

Lauantai 1:15 J PK (si5. 10 min VK + 3x& min. AnK, | 0.30J ver. + 1:00 Lihaskunto/
palautus 3 min.) + 5x15 s nopeus Vioimaharjoitus (ylavartalo)

Yhteisharjoitukset
Sunnuntal | 3:00 RH+SK PK (sis. 8x10-15 s rennat
submaksimaaliset nopeusvedot)

16:00, 10 harjoitusta

= 3 krt nopeus/nopeusvoima
Yhteensa = 2 krtvolma

= 2 krt kovatehoinen kestavyys
= 1 krt pitka kestavyys

Esimerkki kesan hanoitusviikosta 17—20-vuotiailla (vuosittainen harjoittelumadra noin 600 tuntia).
Lisaksi (koulu- ja) arkiliikuntaa siten, etta vilkon kokonaisliikuntamaara on vahintaan 20h.

TAULUKKO 2. Esimerkkiharjoitteluviikko 17-20-vuotiaalla syksyn kuormittavalla viikolla (Suomen
hiihtoliitto ja Kilpa- ja Huippu-urheilututkimuskeskus 2020, 42).

Esimerkki syksyn kuormittavasta (tehopainotteinen) harjoitusviikosta
17-20-vuotiailla (vuosittainen harjoittelumaara noin 600 tuntia)

Maanantai | Lepo Lihashuolio

1:30 RHF PK sis. TT 3x10” VK, pal. 3 min.

Tiistal 1:00JPK +nopeusvoimat TT 8x10s

0:30 J verr. + 1:00 Voimaharjoitus

Keskivilkko = 1:30 RHV PK hermot maksimivoima

1:30 Sauvajuoksu/-rinne sis. 5x4 min.

Torstai MK, pal.3 min. + 5x15s s 1:15 RHP PK sis. kevyt TT lihaskest.
. ) 0:30 Jverr. + 0:30 Lyhyt KP
Perantai | Lepo (tkilihaksisto)
1:15 RHV sis. 4x6 min. AnK (30 5
Lauantai alkukiihdytys ja loppukiri), pal. 2 min. 1:00 JPK

+ 5x15 s nopeus
Sunnuntal | 3:00 Vaellus PK

14:00, 10 harjoitusta

s 3 krt nopeusosio

» 1 krivoima + 1 krt tukilihaksisto
= 3 krt kovatehoinen kestavyys

« 1 krt pitka kestavyys

Lisaksi muuta kevytta koulu- ja arkiliikuntaa siten, etta kokonaiskuormitus pysyy hallinnassa.
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2.4 Harjoitusjaksot

Maastohiihtdjan harjoittelukausi jakaantuu harjoituspaivékirjoissa yleisimmin 13 harjoitusjaksoon,
jolloin yhden jakson pituus on aina 4 viikkoa. Yhden jakson aikana keskitytaan tietyn painoalueen
harjoitteluun. (Varjus 2020, 49.) Yleensa nuorten harjoitusvuosi jaetaan isompina kokonaisuuksina
perusharjoittelu-, lajiharjoittelu-, kilpailu- ja siirtymakauteen. Kesasisin pyritadn harjoittelemaan
maarallisesti eniten. Vahitellen syksya ja kilpailukautta lahestyessa, harjoittelussa siirrytaan la-
jinomaisuuteen seka nostetaan tehoharjoittelun maaraa. Kilpailukaudella harjoittelumaarat laskevat,
mutta tehollinen osuus suurenee kilpailujen lisddntyessa. Siirtymakauden tarkoituksena olisi palautu-
minen edeltavasta harjoitus- ja kilpailukaudesta. (Anttila ja Roponen 2009, 110-117; Suomen hiihto-
liitto ja Kilpa- ja huippu-urheiluntutkimuskeskus 2020, 46—48.)

TAULUKKO 3. Harjoitusvuoden rakenne 17-20-vuotiailla (Suomen hiihtoliitto ja Kilpa- ja Huippu-ur-
heilututkimuskeskus 2020, 49).

Esimerkkiharjoitusmaara

Harjoituskausi Harjoittelun paasisiltd tuntia / kk
17-18v
Alkukaudella harjoittelumaaraa lisaa, paapainotus: nopeus, voima, kestavyyden
osa-alueet monipuolisesti ja madrallisesti paljon, heikkouksien kehittdminen
;’;"k? o Ime“"‘}"a“"' Loppukesalla lajinomaisuus kasvaa, harjoittelutehoa lis3a (VIUMK- ja MK-alueen | 40-60 5065
harjoituksia saanndllisesti, vastapainona matalatehoista PE-harjoittelua), lisaksi
jaksoja nopeuden ja voiman kehittamiseksi, heikkouksien kehittaminen
Hiintotekniikat lumella, kilpailusuorituskyvyn kehittaminen (mukaan kisatehoja),
}"’"“ﬂmmjﬂam' lajikestavyys pk-Ita viclle, perusominaisuuksien yllapito (voima, nopeus, 50-60 60-75
liikkuvuus), vahvuuksien kehittaminen
Kilpailukausi Kilpailusuorituskyvyn kehittaminen, hiintotekniikat, nopeus, kilpailusuorituskyky,
paiil . muiden ominaisuuksien yllapito harjoitusjaksoilla vahemman tarkeiden kisojen A0-50 4560
(tammi-maaliskuu) ]
aikana
Siirtymakausi Fyysinen ja psyykkinen palautuminen, chjelmoimatonta harjoittelua, muiden
- - 30 30
(uivtikouw) lajien harjoittelua
Yhteensa 500600 600750

2.5 Kestavyysharjoittelu

Kestavyys jaetaan neljaan osa-alueeseen, jotka ovat aerobinen peruskestavyys, vauhtikestavyys,
maksimikestavyys ja nopeuskestévyys (Mero, Nummela, Keskinen ja Hakkinen 2007, 333). Aerobi-
nen peruskestavyys on edellytys ja pohja kovan tehoharjoittelun suorittamiseksi seka palautumiselle.
Aerobisessa peruskestdavyydessa harjoittelu on kevytta, matalatehoista ja pitkdkestoista, jolloin ta-
voitteena ovat aerobisen suorituskyvyn ja rasvojen kaytdn paraneminen. Harjoittelun tehon taytyy
olla talléin alle aerobisen kynnyksen eli yleisimmin nuorella urheilijalla 10-20 sydéamenlydntia alle
madritetyn aerobisen tason. Maadritelmana voidaan kayttaa myds 50-75 prosenttia sykealuetta mak-

simisykkeesta. PK-alue voidaan jakaa vield yla- ja ala-alueisiin eli PK- ja PK+. Peruskestavyysalueen
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jalkeen voidaan maarittaa aerobinen kynnys (aerk). Hiihtajén harjoittelussa peruskestavyys muodos-
taa 8085 prosenttia koko kestavyysharjoittelusta. Maastoja, vauhteja ja harjoitusmuotoja on syyta
vaihdella kehittymisen kannalta. (Anttila ja Roponen 2009, 21-24.; Mero ym. 2007, 335-337.; Suo-
men hiihtoliitto ja Kilpa- ja huippu-urheiluntutkimuskeskus 2020, 34-35.)

Vauhtikestavyydessa etenkin energiantuotto ja intensiteetti muuttuvat peruskestavyyteen verrat-
tuna. Vauhtikestavyydessa rasvojen osuus pienenee ja hiilihydraattien osuus on merkittdvampi.
Vauhtikestavyytta harjoitellaan yhtdjaksoisena - tai intervalliharjoituksena. Laktaattipitoisuus pitaisi
olla 3-5mmol ja syke 20-50 lyontia alle maksimin. Vauhtikestavyyden jélkeen paastaan anaerobiselle
kynnykselle (anak), joka maaritetdan 4 millimoolin laktaattipitoisuuden kohdalle. (Anttila ja Roponen
2009, 24.; Mero ym. 2007, 338-339.)

Maksimikestavyys parantaa hengitys- ja verenkiertokapasiteettia seka maksimaalista hapenottokykya
(VO2max). Maksimikestavyysharjoitukset tehdaan usein intervalliharjoitteluna eli eri mittaisina ve-
toina. Mk-harjoittelu tapahtuu anaerobisen kynnyksen yldpuolella. Yleensa maksimiharjoituksia ei
kuitenkaan tehda maastohiihdossa tdysid, vaan vedon aikana vauhti pyritdan sdilyttémaan mahdolli-
simman hyvana loppuun asti. Syketta pidetadn noin 10-20 lyéntia maksimista. (Anttila ja Roponen
2009, 25. ja 33-36.; Mero ym. 2007, 340-343.)

2.6 Voima- ja nopeusharjoittelu

Suomen hiihtoliitto ja Kilpa- ja huippu-urheiluntutkimuskeskuksen (2020, 37.) mukaan nuoren urhei-
lijan voimaharjoittelussa keskitytadgn omien yksiléllisten ominaisuuksien vahvistamiseen. Paapaino
pidetdan hermottavassa maksimi- ja nopeusvoimassa, mutta mikali maksimivoimatasoja on tarpeen
vahvistaa, suoritetaan 68 viikon voimajakso harjoittelukauden alussa. Talldin voimaharjoituksia voi
sisaltya viikko-ohjelmaan 2—3-kertaa. Muulloin harjoittelukaudella voimaa tehdaan saanndllisesti 1-2
kertaa viikossa. Voimaharjoittelu sisadltad maksimi- ja nopeusvoimaharjoitteiden yhdistelmia seka
plyometrista harjoittelua. Plyometrinen harjoittelu pitda sisalldan hyppely- ja loikkaharjoittelua, jossa
liikkeet tehdaén nopeusvoimatyyppisesti kehonpainolla tai pienelld vastuksella. Lisaksi tehontuoton
kannalta on harjoiteltava lajinomaista voimaharjoittelua esimerkiksi sauvoitta hiihtaen tai tasatyon-

tden. (Suomen hiihtoliitto ja Kilpa- ja huippu-urheiluntutkimuskeskus 2020, 37.)

Nopeusharjoittelussa nuorella urheilijalla on huomioitava rentous ja taloudellisuus kilpailuvauhdissa
seka kovavauhtinen hiihto. Nuorille suositellaan siséllytettavan nopeusharjoitteita harjoitusohjelmaan
3—4 kertaa viikossa, yhteensa noin 30-60 vetoa. (Suomen hiihtoliitto ja Kilpa- ja huippu-urheiluntut-
kimuskeskus 2020, 39.)

2.7  Fyysinen kuormitus

Kokonaisvaltainen elamanhallinta ja sdanndllinen eldmanrytmi ovat edellytyksena tasapainoiselle ur-
heilussa kehittymiselle. Huomioon tulee ottaa etenkin nuorella urheilijalla harjoittelun hallinta, kou-

lun ja harjoittelun sovittaminen seka ravinto ja uni. Riittdva maarallinen ja monipuolinen harjoittelu

edesauttavat fyysisen kunnon kehittymista. Urheilu ja fyysinen kuormitus tilapaisesti vasyttavat ke-

hoa ja heikentavat hetkellisesti suorituskykyd. Taman jalkeen palautumisen aikana tapahtuu kehi-

tysta. (Finni ja Tarvonen s.a.)
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Urheilusuorituksen aikana kuormitukseen ovat yhteydessa esimerkiksi hengitys- ja verenkiertoeli-
mistd, energia-aineenvaihdunta, hormonaalinen jarjestelma ja immunologia. Fyysisia ominaisuuksia
voidaan harjoittaa eri osa-aluein kuten taito, tekniikka, voima, nopeus, rentous, nopeuskestavyys,
kestavyys, notkeus ja taktiikka. (Mero ym. 2007, 73 ja 241.) Meron ym. (2007, 145 ja 215.) mukaan

my®s ravinto ja psyykkiset tekijat vaikuttavat urheilijan kuormitukseen.

Lihasvasymysté on tutkittu jo todella pitkaén, mutta vieldkaan ei ole selvinnyt tarkalleen, mika vasy-
mistd aiheuttaa. Esimerkiksi lihaksen yksillliset ominaisuudet vaikuttavat voimantuoton heikkenemi-
seen. Lihaksen voimantuoton heikkenemiseen vaikuttaa taas esimerkiksi lihaksen solujakauma, li-
haksen hypertrofia, energiavarastojen kestavyys, hermoston vasyminen jne. (Mero ym. 2007, 115-
116.)

Eri mittaisissa ja tehollisissa urheilusuorituksissa kdytetdan erilaisia energianlahteita. Lihastyon ener-
giantuottotavat voidaan jaotella valittémiin (ATP-KP), lyhytaikaisiin (glykolyysi) ja pitkdaikaisiin (ae-
robinen) energianlahteisiin. Valittdmat energiavarastot ovat padasiallinen energianldhde noin 10 en-
simmaisen sekunnin ajan, ja ne kestdvat yhteensa noin 30 sekunnin ajan. Suorituksen kestdessa
minuutin tai kaksi paaasiallinen energiantuottotapa on lyhytaikainen eli anaerobinen, jonka seurauk-
sena maitohapon tuotto on runsasta. Happamuus heikentaa energiantuottoa ja lihassupistusta. Pit-
kaaikainen eli aerobinen energiantuotto on hidasta ja toimii nimensa mukaisesti pitkissa suorituk-
sissa padasiallisena energiantuottotapana. Esimerkiksi suorituksen kestettya 30 minuuttia aerobisella
energiantuotolla tuotetaan jo noin 95 prosenttia energiantarpeesta. (Riski 2015, 276—277; Mero ym.
2007, 116).
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3.1

ALASELAN ANATOMIA

Luut ja nivelet

Kaikkiaan liikkuvia nikamia seldssa on 24 kappaletta,
joiden liséksi sacralis (ristiluu) ja coccygis (hantaluu).
Ristiluu muodostuu viidestd luutuneesta ristinikamasta
ja hantdluu neljasta yhtyneesta hantanikamasta. Selka
voidaan jakaa kolmeen osaan, jotka ovat kaularanka
(C-ranka), rintaranka (Th-ranka) ja lanneranka (L-
ranka). Alaselkd eli lanneranka muodostuu viidesta lan-
nenikamasta (L1-5), joista alin yhdistyy ristiluuhun.
Kaularangassa nikamia on seitseman ja rintarangassa
kaksitoista. Lannerangan nikamat ovat kooltaan muita
suurempia ja ne kannattelevat suurinta painoa. Nika-
mien valissa on lisaksi fasettinivelet. Lannerangan nika-
mien valiset pinnat ovat toisiinsa ndhden sagittaalita-
sossa (vierekkain, nivelpinnat pystysuorassa), mika va-
hentaa alaseldn liikkuvuutta rotaatioissa ja sivutaivutuk-
sissa. (Leppaéluoto, Rintamaki, Vakkuri, Vierimaa ja
Lauri 2019, 66; Schuenke ym. 2015, 102-112; Kaura-
nen 2018, 77)

Ryhtid tarkasteltaessa takaa katsottuna selkdrangan
tulisi olla suora (kuva 7) ja sivusta katsottuna rangassa
ilmenee ihmiselle normaaleja kaaria (kuva 8). Kaula- ja
lannerangassa on lordoosi ja rintarangassa kyfoosi.
(Leppéluoto jne. 2019, 66.; Schuenke ym. 2015, 102.)

Selkarangan nikamista voidaan nimeta rakenteina ni-
kamasolmu (corpus vertebrae), nikamakaari (arcus
vertebrae), poikkihaarake (processus transversus),
okahaarake (processus spinosus) ja nivelhaarake (pro-
cessus articularis. Selkdydin kulkee selkakanavan la-
vitse. Nikamasolmut yhdistyvat nikamavalilevyilla,
jotka muodostuvat kiintedstad reunaosan kollageenista
(anulus fibrosuksesta) ja keskiosan pehmeasta valiai-
neesta (nucleus pulposus). Valilevyt toimivat iskun-

vaimentajina. (Leppaluoto ym. 2019, 66.)
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KUVA 7. Selkaranka takaa (Pixabay)
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KUVA 8. Selkaranka sivulta (Pixabay)
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3.2 Lihakset

Alaselan liikkeisiin osallistuu selkalihasten lisaksi lantion ja vatsan alueen lihaksia. Lihakset voidaan
jakaa syviin ja pinnallisiin lihaksiin. Lannerangan alueella lihaskerroksia on useita ja kaikki lanneran-
gan alueella risteavat lihakset vaikuttavat stabilisaatioon. Syvien tukevien lihasten tulisi aktivoitua
ennen voimakkaampia pinnallisia lihaksia. Kaikki nama syvat lihakset kiinnittyvat lannerangan nika-
miin. Pinnalliset lihakset suorittavat suurilla voimilla tapahtuvia liikkeita. Lisaksi pinnalliset lihakset
kiinnittyvat yla- ja alaraajoihin ja mahdollistavat siten raajojen liikkeet. (Leppaluoto ym. 2019, 97;
Kauranen 2018, 81; Sandstrdom ja Ahonen 2011, 225-226.)

Koukistus
m. rectus abdominis
m. obliquus internus abdominis (M)
m. obliquus externus abdominis (M)
m. transversus abdominis (M)
m. psoas major (M)
m. intertransversarii (M)

Ojennus
m. gluteus maximus (M)
m. latissimus dorsi (M)
m. iliocostalis lumborum (M)
m. longissimus thoracis (M)
mm. interspinales
mm. multifidus (M)
mm. rotatores brevis (M)
mm. rotatores longi (M)

Sivutaivutus
m. transversum abdominis (V)
m. obliquus externus abdominis (V)
m. psoas major (S)
m. latissimus dorsi (S)
m. iliocostalis lumborum (S)
m. longissimus thoracis (S)

Rotaatio
m. transversum abdominis (V)
mm. multifidus (V)
mm. rotatores brevis (V)
mm. rotatores longi (V)

m. intertransversari (S)
m. quadratus lumborum (S)

M=molemmat puolet, S=sama puoli ja V=vastakkaisen puoli

KUVA 9. Lannerangan aktiivista liikettad tekevat lihakset Kaurasen (2018, 81) mukaan

Vatsalihaksiin kuuluvia lihaksia ovat m. rectus abdominis (suora vatsalihas), m. obliquus internus
abdominis (sisempi vino vatsalihas), m. obliquus externus abdominis (ulompi vino vatsalihas) ja m.

transversus abdominis (poikittainen vatsalihas). (Schuenke ym. 2015, 152—-157.)

Selkalihaksia ovat m. latissimus dorsi (levea selkdlihas), m. iliocostalis lumborum (suolikylkiluulihas),
m. longissimus thoracis (pitka selkalihas), mm. interspinales (okahaarakevalilihakset), mm. multi-
fidus (monihalkoiset lihakset), mm. rotatores brevis (lyhyet kiertajdlihakset) ja mm. rotatores longi
(pitkat kiertdjalihakset). (Schuenke ym. 2015, 146-149 ja 164.)

M. Quadratus lumborum eli nelikulmainen lannelihas on lantion kohotuksen liséksi sivutaivutukseen
osallistuva lihas. M. psoas major (suuri lannelihas) osallistuu lonkkanivelen liikkeiden liséksi vartalon
sivutaivutukseen. M. Gluteus maximus (iso pakaralihas) kuuluu pakaralihaksiin ja toimii ylavartalon

liikkeiden osallistumisessa vartalon ojentamiseen. (Schuenke ym. 2015, 154 ja 476—479.)
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4 URHEILUVAMMAT

4.1 Vammatyyppien jako

Urheiluvammat ovat liikunnan tai urheilun aikana syntyneitd vammoja, kipuja tai fyysisia vaurioita
(Walker 2014, 9). Meron ym. (2007, 454.) mukaan urheillessa ja liikkuessa vauriota luihin, janteisiin,
lihaksiin ja nivelsiteisiin voi aiheuttaa joko akuutti tapaturma tai hiljalleen kehittyva rasitusvamma.
Urheiluvammat voidaan jaotella akuutteihin vammoihin tai kroonisiin vammoihin. Akuutit vammat eli
akilliset tapaturmat syntyvat jonkun ulkoisen voiman ldhteesta ja krooniset vammat eli rasitusvam-

mat syntyvat vahitellen ylikuormituksen seurauksena. (Walker 2014, 9.)

Maastohiihtajilla rasitusvammat ovat akuutteja vammoja yleisempid. Noin kaksi kolmesta urheilu-
vammasta maastohiihtajilla on rasitusperadinen. Jopa 80 prosenttia maastohiihtdjien akuuteista vam-
moista syntyy muulloin kuin hiihtdessa, yleisimmin juostessa. Yleisin maastohiihtdjien akuutti vamma
kohdistuu nilkan seutuun. (Ristolainen 2012, 25.) My6s Leppasen (s.a.) mukaan kestavyysurheilussa
rasitusperaiset vammat ovat yleisempia kuin akuutit vammat. Lajit, joissa samankaltainen harjoittelu
tai samankaltaisten liikkeiden jatkuva toistaminen toistuu, altistuvat tyypillisemmin rasitusvammoille

(Leppénen s.a.).

4,2 Rasitusvamman maaritelma

Meron ym. (2007, 455—456.) mukaan rasitusvammassa syntyy vahitellen kudosvaurio, jonka yhtena
syyna on usein toistuva rasitus. Rasitusvammalla voidaan tarkoittaa urheiluun liittyvaa oiretta, jossa
ei ole yksittaista akuuttia alkamisajankohtaa. Yleisimmin ajatellaan, etta rasitusvamma muodostuu
rasituksen ja levon epatasapainosta. Kudokseen syntyy mikrotrauma toistuvasta rasituksesta, eika
vamma ehdi palautua riittdmattdman levon vuoksi. (Ahola, Vasankari, Nietosvaara, Mattila ja Haara
2019.)

Leppdsen (s.a.) mukaan vammojen taustalla on yleensé useampi tekija. Usein kuormituksen ja pa-
lautumattomuuden liséksi muina tekijéina taustalla ovat esimerkiksi lihasepatasapaino, kuormitus-
virhe liikkeessa tai vaaranlaiset varusteet (Mero ym. 2007, 455). Janteet ovat tyypillisia kudoksia,
joissa rasitusvamma esiintyy, koska niissa kuormitus suurien voimien osuessa pienelle alueelle kuor-
mittaa. Rasitusvammoja voi kuitenkin ilmaantua muihinkin kudostyyppeihin kuten jannetuppiin, li-
haksiin, limapusseihin, luihin tai hermoihin. (Mero ym. 2007, 455-456.) Alangon (2018) mukaan

teini-iassa alaselkaoireiden ilmaantuvuus nousee noin aikuisten tasolle.

4.3 Rasitusvamman oireet

Rasitusvamma oireilee usein ilman tapaturmaa ja alkaa hiljalleen (Alanko 2018). Usein rasitusvam-
man suurimpana oireena on kipu. Kipua esiintyy aluksi vain rasituksessa, mutta ilman sen hoitoa
kipua voi esiintyd myos levossa. (Saarelma 2020c). Pasasen (2016) mukaan kasvavalla nuorella
ajoittain tuntuva kipu rasituksen aikana on normaalia, jolloin voidaan seurata tilannetta ja pyrkia
korjaamaan oireita esimerkiksi suoritustekniikkaa muuttamalla tai tukiharjoitteita tekemalla. Mikali
kipu lisdantyy ja jatkuu myds harjoituksen jalkeen, on syyta tarkistaa tilanne 1-2 viikon sisdlla. My6s
Rossin, Pasasen ja Rossin (s.a.) mukaan ladkariin on syytd hakeutua, mikali oire ei havid kuormi-

tusta vahennettaessa.
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4.4 Rasitusvamman riskitekijat

Kasvupyrdhdyksen aikana nuorilla rasitusvammojen maara nousee. Talldin kasvurustot ja nivelpinnat

ovat vaurioherkkia. Tyt6illa rasitusvammaoja esiintyy enemman kuin pojilla. (Ahola ym. 2019.)

Meron ym. (2007, 454-455) mukaan akillisten tapaturmien ulkoisina riskitekijoina voivat olla puut-
teelliset valineet ja suorituspaikan olosuhteet. Sisdisina riskitekijoind ovat esimerkiksi vdsymys, vir-

heellinen tekniikka, riittdamaton alkulammittely tai lihasten heikko kunto.

Meron ym. (2007, 455) mukaan rasituksen lisdksi rasitusvamman taustalla on usein vaarat varus-
teet, tekniikkavirhe, lihasheikkous, lihasepatasapaino, kuormitusvirhe seka liilan nopeasti nouseva

harjoitusteho tai lilan vahdinen palautuminen. Myds Pasasen (2016) mukaan selkdoireiden riskiteki-

mm. toistuva iskutus, nikotiinin kdytto seka virheet harjoittelun ohjelmoinnissa tai palautumisessa.
(Pasanen 2016.)

Sisdiset riskitekijat:

Aikaisemmat selkdvaivat Ulkoiset riskitekijat:
Lantion ja alaselan hallinnan ja hahmottamisen puut- Pitk&aikaiset/toistuvat/voimak-
teet kaat rangan aariliikkeet
Viivastynyt lihasaktivaatio, lihasheikkoudet Toistuva, kova iskutus
Puoliero voimassa, liilkkuvuudessa, koordinaatiossa Virheet harjoittelun ohjelmoin-

Rintarangan heikentynyt rotaatioliikkuvuus nissa ja palautumisessa

Asento- ja ryhtivirheet Nikotiinituotteiden kayttd
Perima

Ali-/ylipaino

KUVA 10. Rasitusvamman sisdiset ja ulkoiset riskitekijat Pasasen (2016) mukaan

Rossi, Pasasen ja Rossin (s.a.) mukaan selkaoireiden riskitekijoita selvitténeissa tutkimuksissa on
kerrottu selkdoireiden tekijoina esimerkiksi aiempi selkdoire, ika, perima, psykososiaaliset tekijat ku-
ten stressi ja alakuloisuus, eldamantapatekijat (esim. alhainen liikunta, korkea intensiteetti ja uni),
fyysiset tekijat (lihasvenyvyys, lihasvoima ja -kestavyys seka fyysinen kunto) seka harjoitteluun liit-
tyvat tekijat kuten harjoittelualusta, suoritustekniikka, harjoittelumaara, harjoittelun sisalto ja lajin
vaatimukset. Myo6s psykososiaalisilla ja elamatapatekijoilla voi olla merkitysta selkaoireiden yhtey-
teen (Rossi, Pasanen ja Rossi s.a.)

4,5 Rasitusvammat alaselassa

Jos keskivartaloon kohdistuu kuormitusta lajeissa kuten maastohiihdossa, pydrailyssa ja soudussa,
on alaselkdoireiden osuus hieman muita lajeja korkeampi. Selkdoire voi alkaa akillisesti tai hiljalleen,

mutta harvoin on kyse esimerkiksi vakavammasta sairaudesta. Vakavia tapauksia on vain 1-2 pro-
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senttia. Oire voi johtua myo6s rakenteellisesta muutoksesta kuten spondylolyysistd, joka on yleisem-
paa urheilijoilla kuin tavallisella véestolla. Vélilevyvammoja esiintyy, mikali lajissa tapahtuu pitkaai-
kaisia ja toistuvia rangan aariliikkeita tai voimakkaita voimia, jotka kohdistuvat selkdan. (Rossi, Pasa-
nen ja Rossi s.a.)

Mikkelssonin ja Laimin (2015) mukaan nuorilla kilpaurheilijoilla liilan kova rasitus voi olla kohtalokasta
kasvuidssa. Valilevyvauriot, takakaaren murtuma ja spondylolyysi voivat olla seurauksia esimerkiksi
runsaasta taaksetaivutuksesta tai kiertokuormituksesta nopean kasvun aikana (Mikkelsson ja Laimi
2015). Rossin (2020) mukaan palloilulajien urheilijat, jotka karsivat alaselkakivuista, ovat harjoituk-
sista poissa keskimaarin 2 viikkoa. Maastohiihtdjat ovat raportoineet alaselkdoireiden esiintyvan
enemman perinteisen hiihdossa kuin vapaan hiihdossa (Alricsson ym. 2016). Norjassa useampi
olympiakultaa voittanut urheilija on kdynyt selkdoperaatiossa esimerkiksi valilevyn repeaman vuoksi
(Bahr ym. 2004).
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5 ALASELKAOIREET

5.1 Alaselkakivun luokittelu

Mikkelssonin ja Laimin (2015) mukaan alaselkdkipu yleistyy kouluikaisilld 18 ikdvuoteen asti. Aikui-
sista lahes kaikilla on joskus selkakipua. Alaselkékipu madritelldén paikantuvan alimpien kylkiluiden
ja pakarapoimujen vdliin. Alaselkdoireet voidaan kliinisen luokituksen mukaisesti jakaa spesifiin ja
epaspesifeihin oireisiin (kuva 11). Spesifi syy (5—10 prosenttia) tarkoittaa selvaa laaketieteellista 10y-
dosta kuten murtuma, kasvain tai ratsupaikkaoireyhtyma aiheuttaa oireita. Noin 90 prosenttia selka-
kivuista ovat epdspesifejd, jolloin tarkkaa diagnoosia ei tarvita, eika vakavia merkkeja ole olemassa.
Epaspesifit selkakivut luokitellaan edelleen ei-mekaanisiin (30 prosenttia) ja mekaanisiin (60 pro-
senttia). Ei-mekaanisen kivun aiheuttaa yleensa esimerkiksi jokin psykososiaalinen tekija tai pelko-
valttamiskayttdytyminen. Mekaaninen kipu selittda 30-prosenttia tapauksista liikehairidista kuten hy-
pomobiliteetilla ja 30 prosenttia liilkekontrollin hairigilla. (Luomajoki 2018, 82—85; Pohjolainen, Karp-
pinen ja Malmivaara 2015; Kauranen 2018, 84) Rossin, Pasasen ja Rossin (s.a.) mukaan myds nuor-

ten urheilijoiden selkaoireet ovat useimmiten hyvalaatuisia ja menevat ohi itsestdan.

Alaselkakipu

Spesifi Epaspesifi
selkdkipu selkakipu

5-10 % 90 %

Lisketieteelliset Ei mekaaninen Mekaaninen
I6ydokset 30 % 60 %

Liikekontrollin
hairio
30 %

Liikeh&irié
30 %

KUVA 11. Selkakivun alaryhmittely Kaurasen (2018, 84) mukaan

Kipua voidaan maaritella epamiellyttavaksi aistimukseksi tai tunnekokemukseksi, joka liittyy johonkin
todettuun tai mahdolliseen kudosvaurioon tai sita voidaan kuvata samalla tavalla (Ojala Tapio 2020,
27-37). Kivun maaritelmaa on kuitenkin paivitetty ja kipu voi olla ahdistava kokemus, johon saattaa
liittya kudosvaurio. Kipukokemus sisaltda lisaksi epamiellyttavia tuntemuksia, tunteita, uskomuksia,
kasityksia ja asenteita, johon myds sosiaaliset tekijat vaikuttavat. Kipumekanismit luokitellaan esi-
merkiksi nosiseptiiviseen, johon kuuluu mekaaninen, tulehduksellinen ja iskeeminen kivun malli. Li-
saksi kipumekanismeihin kuuluvat perifeerinen neuropaattinen, nosiplastinen kipu seka outputmeka-

nismit. Selkakipua voidaan oireiden keston mukaisesti jaotella akuuttiin, pitkittyvaan ja krooniseen
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(Luomajoki Hannu 2020a, 39-50; Luomajoki, Hannu 2020b, 53-61; Pohjolainen, Karppinen ja Mal-

mivaraa 2015).

Malmivaaran, Pohjolaisen, Hirvensalon ja Jousimaan (2018) mukaan alaselkakivussa akuutti on kes-
toltaan alle 6 viikon mittainen. Akuuttia alaselkdkipua voidaan maaritelld myds lyhytkestoiseksi.
Krooninen kipu on kestoltaan yli kolme kuukautta (Pohjolainen, Karppinen ja Malmivaara 2015).
Opinndytety6ssamme akuutti selkdoire toimii yhtend mittarina ja kasitteend, kun tutkimme alaselka-
oireiden esiintymista. Selkaoire voi olla mika tahansa tuntemus alaselassd, kuten urheilijan oma sub-

jektiivinen kipukokemus tai esimerkiksi ladkarin todentama ladketieteellinen ongelma.

5.2  Alaselkasairauksia nuorilla

Yli 10-ikavuoden jdlkeen selkaongelmat alkavat yleistymaan. 10-vuotiailla alkaa myods selkdrangan
nikamavalilevyjen rappeutuminen ja lisdksi valilevyn pullistumiakin todetaan jo nuorilla. Liikunnalli-
silla kasvuikaisilla lapsilla ja nuorilla selkaoireita aiheuttaa tavallisimmin spondylolyysi. (Terveyskyla.fi
2019.)

5.2.1 Lihasvenahdys

Lihasvendhdys syntyy vammasta, jossa lihas ylivenyttyy tai katkeaa. Yleensa urheillessa kovan pon-
nistuksen seurauksena syntyvassa vammassa lihas on kuormitettuna ja jannitettyna. Vamma voi
syntyd myds suoran iskun seurauksena. Lihasrepeamassa lihaskudokseen tulee verenvuotoa, joka
voidaan havaita esimerkiksi mustelmana. (Saarelma 2020b.) Lihasvendhdysvammat voidaan luoki-
tella kolmeen luokkaan vaikeusasteen mukaan (kuva 12). Ensimmadisen asteen vammat ovat lievim-
pia ja yleisimpia (Walker 2014, 19).

s  ENSimmaisen asteen vammat

eNivelside tai lihas ylivenyttyy.

eTavallisimpia oireita ovat lieva janteen tai lihaksen alueen kipu seka pieni
turvotus.

eLihaksen voimantuotto on heikentynyt vain hieman.

=] TOISEN asteen vammat

*0Osa nivelsiteiden saikeista tai lihasten janteista on mennyt poikki.
*Qireet ensimmaistd astetta vahvempia.
eLihaksen voimantuotto on laskenut.

=1 Kolmannen asteen vammat

eNivelside tai lihaksen janne ovat kokonaan poikki.

eAiheuttaa voimakasta kipua ja turvotusta.

sLihaksen voimantuotto on selkedsti laskenut tai se ei kestd kuormitusta
ollenkaan.

eKolmannen asteen vammat voivat olla myds lahes tdysin kivuttomia. Tahan
syyna voi olla hermopaiden erkaantuminen.

KUVA 12. Lihasvendhdyksen aste Walkerin (2014, 19) mukaan
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5.2.2 Vililevyn rappeuma, hdltyma tai repeama

Vililevyrappeuma kuuluu normaaliin ikadntymiseen ja on usein hyvalaatuista (Pohjolainen, Karppi-
nen ja Malmivaara 2015). Rappeumasta voi seurata pullistuma eli tyra (Saarelma 2020a.). Saarel-
man (2020a) mukaan pullistuma voi joko arsyttda hermoa tai puristaa selkdydinhermoa. Valilevyn
repeamadssa vahitellen rappeutuneen nikaman valilevyn sisdltd paasee tydontymaan selkdydintilaan,

joka painaa hermojuurta ja voi aiheuttaa alaraajasateilya (Saarelma 2020a.).

Vililevytyra voi olla oireeton niin nuorilla kuin aikuisillakin. Valilevytyraan liittyva iskiaskipu on ylei-
sempaa nuorilla tai keski-ikaisilla aikuisilla. (Mikkelsson ja Laimi 2015.) Alangon (2018) mukaan vali-
levytyra on epatavallinen 16ydos nuorilla urheilijoilla. Valilevyrappeuma lannerangassa ilmenee noin
joka kolmannella 15-vuotiaalla ja 20-vuotiaalla joka toisella. Nuorilla kipua ei selitd pelkastaan valile-
vytyra ja sita ei tarvitse talldin hoitaa kirurgisesti. Naissa tapauksissa kilpaurheilua rauhoitetaan,
mutta pieni liike hyddyttaa valilevya. (Mikkelsson ja Laimi 2015.) Pasasen (2016) mukaan valilevyn

pullistuman jalkeen urheiluun paluu tapahtuu noin 3-6 kk kuluttua.

5.2.3 Skolioosi

Skolioosi on yleisin selan virheasento, joihin térmataan lapsilla ja nuorilla useimmiten neuvolassa tai
kouluterveydenhuollossa. Skolioosi tarkoittaa kieroselkdisyyttd, jossa havaitaan selan virheasento
kasvuhairion vuoksi. Skolioosissa nikamat voivat olla kiertyneet ja selkdranka on sivuttain kayristy-
nyt. Skolioosi todetaan usein murrosikdisella ja se luokitellaan idiopaattiseen, synnynndiseen ja neu-
romuskulaariseen muotoon. Idiopaattisen skolioosin syy on yleensa tuntematon. Idiopaattinen skoli-
oosi jaetaan edelleen ikdvuosien mukaisesti, joista tavallisin on idiopaattinen nuoruusian skolioosi.
Lisdksi voidaan todeta toiminnallinen skolioosi, joka voi johtua esimerkiksi lihasepatasapainosta tai
jalkojen pituuserosta. Rakenteellinen skolioosi on harvinaisempi. Skolioosi voidaan todeta eteen-
taivutustestilla toispuoleisena kylkikohoumana, joka luetaan skoliometrilla. (Mikkelsson ja Laimi
2015; Terveyskyla.fi s.a.c.)

5.2.4 Scheuermannin tauti

Scheuermannin tauti ilmenee rintarangan voimakkaana kuperuutena taaksepain, joka aiheuttaa rin-
tarangan kyfoosisuutta. Selkdrangan nikamat ovat kiilamaisia kasvuhairion vuoksi. Tauti ilmenee
useimmiten kasvuidn loppuvaiheessa ja on yleisempi pojilla. Scheuermannin tauti on usein oireeton,
mutta joillakin voi ilmeta lievia kipuja tai seldn vasymista. Tauti todetaan lasten ortopedin suoritta-
milla tutkimuksilla kuten eteentaivutustestilla ja rontgenkuvauksella. Hoitona kadytetdan konservatiisi-
sesti selan ojennusharjoituksia, fysioterapeutin liikeharjoitteita, kasvuikaisilla tukiliivihoitoa ja lisaksi
valtetdan lilan kuormittavia urheilulajeja. Vaikeimmissa tapauksissa harkitaan leikkaushoitoa. (Mik-
kelsson ja Laimi 2015; Terveyskyla.fi s.a.b.) Pasasen (2016) mukaan lannerangan Scheuramann vie

aikaa urheiluun paluuseen noin 3—6 kk.



25 (57)

5.2.5 Rasitusosteopatia, spondylolyysi ja spondylolisteesi

Lannerangassa voi ilmetd paljon liikkuvilla lapsilla ja nuorilla selkdrangan nikamien rasitusmuutoksia
eli rasitusosteopatiaa. Rasitusosteopatia on rasitusmurtuman esiaste, jonka oireet ilmenevat voimis-
tuvana rasituskipuna etenkin taivutusliikkeissa. Rasitusosteopatian hoito aloitetaan kahden kuukau-

den mittaisella liikkuntakiellolla. (Terveyskyla.fi s.a.a.)

Spondylolyysi tarkoittaa rasitusperdistd murtumaa, joka paikantuu nikamakaaren takarakenteisiin.
Rasitusmurtumasta voi parantumattomana seurata spondylolisteesi eli nikaman siirtyma. Qireita
esiintyy tyypillisimmin lajeissa, joissa suoritetaan voimakkaita kierto- ja taivutusliikkeita, etenkin, kun
rasitus toistuu paljon ja nuorella on haasteita esimerkiksi lihasepatasapinon tai palautumisen kanssa.
Ortopedin tutkimukset ja kuvantamiset voivat osoittaa spondylolyysin ja spondylolisteesin. Lisaksi
voidaan l6ytaa arkuutta selan rakenteissa seka nikamasiirtyman aiheuttama "rappunen”. Useimmiten
leikkausta naissa tapauksissa ei tarvita. Lyhytaikaisesti voidaan kayttaa tukiliivihoitoa akuutissa vai-
heessa. (Terveyskyla.fi s.a.a.) Pasasen (2016) mukaan spondylolyysista palaaminen urheiluun vie
noin 1-6 kk.

5.2.6 Liikekontrollin hairiot

Liikekontrollin hairid poikkeaa liikehairiosta siten, etta liikkekontrollin hairidssa liikke ei ole rajoittunut,
vaan liikke voi pdinvastoin olla jopa ylilikkuvuutta. Liikekontrollin hairiéssa tyypillisté on liikkeen
huono laatu ja hankaluus kontrolloida aktiivista liikettd. Oireita ei yleensa esiinny liikkeessa vaan pit-
kakestoisissa staattisissa asennoissa kuten seisoessa tai istuessa. Liikekontrollin hairidita voidaan
korjata esimerkiksi lihastasapainoa parantamalla ja asentotottumuksia harjoittelemalla. (Luomajoki
2018, 25-27.) Lannerangassa liikkekontrollin hairidita esiintyy fleksio-, ekstensio- ja rotaatiosuuntaan.
Fleksiosuunnan liikekontrolliongelmaa testataan tarjoilijan kumarrus (waiters bow), istuen polven
ojennus (sitting knee extension) ja nelin kontin taaksepain (all fours backwards) testeilla. Oireet il-
menevat yleensa esimerkiksi istuessa, autoa ajaessa tai puutarhatdissa kumarrellessa. Istuma-asen-

nossa on havaittavissa lannerangan taipuisuus eteenpain.

Ekstensiosuunnan kontrollitesteihin kuuluvat lantion kippaus taaksepdin (pelvic tilt), polven koukis-
tus pdinmakuulla (proke knee bend) ja nelin kontin eteenpain (all fours forwards). Ekstensiosuunnan
likekontrollin hairid voi olla passiivinen tai aktiivinen ja tassa tapauksessa oireet ilmenevat etenkin
seistessa. Kavely tai seisominen aiheuttaa oireita, mutta oireet helpottavat istuma-asentoon tai

kyykkyyn padstessa.

Rotaatiosuunnan kontrollitestiston testeja ovat yhden jalan seisonta (one leg standing), polven kou-
kistus painmakuulla (proke knee bend) ja istuen polven ojennus (sitting knee extension). Rotaatio-
suunnan kontrollihairid yhdistetaan usein ekstensio- tai fleksiosuunnan hairiodn. Rotaatiofleksiossa
tyypillistéd on istuminen jalka toisen yli heitettyna ja asennon tihea vaihtelu. Rotaatioekstensiossa
yleensa seistdan jalat ristissa tai paino yhden jalan varassa. Myds tassa tapauksessa puolen vaihdot
ovat tyypillisid. (Luomajoki 2018, 83-121.)
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6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

6.1 Opinndytetyon tarkoitus

Opinnadytetydssamme selvitimme, kuinka paljon Vuokatti-Ruka urheiluakatemian maastohiihtajilla
esiintyi alaselkdoireita. Vertailimme alaselkaoireiden esiintyvyyttd esimerkiksi sukupuolittain ja ika-

ryhmittdin. Lisdksi alaselkdoireiden esiintyvyytta tutkimme eri jaksoilla.

Tavoitteenamme oli 16ytaa jokin tekija fyysisestd kuormituksesta, joka voisi selittaa alaselkaoireiden
esiintymista. Fyysisen kuormituksen suhteen rajasimme tarkasteltavan alueen harjoittelun tehoihin

seka eri lajeihin. Lisaksi tarkastelimme harjoittelun maaraa vuositasolla ja eri jaksoissa.

6.2  Tutkimuskysymykset

Opinndytetydmme pyrki selittdmaan syy-seuraussuhteita selkavaivojen taustalla. Pasasen ym.
(2016) mukaan alaselan rasitusvammat ovat yleisia nuorilla ja lisaksi yleistyvat, kun kasvu kiihtyy.
Opinndytetyon tarkoituksena oli antaa yhdesta osa-alueesta (fyysinen kuormitus) tutkimustietoa jat-
kotutkimuksia ja tulevaisuutta varten. Lisaksi alaselkaoireisiin vaikuttaa niin moni muukin tekija, ku-
ten psyykkiset ja sosiaaliset tekijat. Opinnaytetydssamme emme voineet ottaa naita kasiteltavaksi

oman tyémadramme puitteissa.

Tutkimuskysymykset syntyivat opinndytetyon aihetta ja tavoitetta pohtiessa. Tutkimuskysymyksiin
saimme vastaukset teettamalld kohderyhmalle séhkdisen Webropol-kyselyn. Kyselyn rakensimme

siten, ettd saimme vastaukset seuraaviin tutkimuskysymyksiin.
Tutkimuskysymyksia ovat:
1. Kuinka paljon nuorilla maastohiihtgjilla esiintyy alaselkdoireita Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa?

2. Selittdako fyysinen kuormitus alaselkdoireiden esiintyvyytta?
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7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

7.1 Tutkimustyyppi

Tutkimuksemme oli mé&arallinen eli kvantitatiivinen tutkimus. Maarallisessa tutkimuksessa selitetdan
numeraalisesti esimerkiksi jotain syy-seuraussuhdetta. Maarallinen tutkimus vastaa usein kysymyk-
siin mikd, missa ja paljonko seka otoskoko on suuri ja edustava. (Heikkild 2014, 15.; Vilkka 2007,
13-17.)

Tassa tutkimuksessa selvitimme, kuinka paljon alaselkdoireita esiintyi tietylld kohderyhmalla. Téman
vuoksi maaréllinen tutkimus valikoitui tutkimuslajiksi. Lisaksi mittasimme alaselkdoireiden esiinty-
vyyttd esimerkiksi tietyilld harjoituskausilla tai harjoitustyyleissa, joiden syy-seuraussuhteita ku-

vaamme numeerisesti.

7.2 Aineiston valinta

Aiheen valinnan yhteydessa lIahdimme opinndytetydprosessissa selvittdmaan olemassa olevaa tietoa
aiheeseen liittyen. Etsimme tutkittua tietoa esimerkiksi eri kirjallisuuteen, kansallisiin ja kansainvali-
siin tutkimuksiin tutustuen. Teoriatiedon hakemisessa hyddynsimme eri tietokantoja kuten, Ter-
veysportti, PubMed ja Medic. Nama tietokannat ovat alallamme yleisimmin kaytéssa, mutta lisaksi

laajensimme hakua myds kansallista urheilututkimustietokantaa hyédyntaen.

Hakusanoina tutkimuksien ja lahteiden etsimisessa kdytimme esimerkiksi maastohiihto, fyysinen
kuormitus, alaselkd, alaselkdoireet ja alaselkakipu. Samat haut tehtiin myds englanninkielisella

haulla, sanoilla cross-country skiing, low-back pain, low-back and physical activity.

Maastohiihtoa ja maastohiihtdjia tutkitaan talla hetkella paljon. Jyvaskylan Yliopistossa on tehty
maastohiihdosta paljon lajianalyyseja. Esimerkiksi Halonen ja Pelttari Hiihdon lajianalyysi ja valmen-
nuksen ohjelmointi 2011. My6s maastohiihdon biomekaniikkaa tutkitaan paljon, josta Olli Ohtosen

(2019) vaitoskirja uusimpana esimerkkina.

Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa on tydmme tilaajien mukaan koko ajan useampia opinndytetéitd,
vaitoskirjoja jne. kaynnissa. Kuormitusfysiologiaa ja fyysista kuormitusta on tutkittu, mutta kuormi-
tuksen ja alaselkdongelmien yhteydesta tutkimuksia 16ytyy vield vahan. Alaselkékipuja on tutkittu
aikaisemmin useaan otteeseen, mutta niihin ei ole liitetty fyysisen kuormituksen vaikuttavuutta.
Opinndytetydna maastohiihtdjistd on tehty kirjallisuuskatsaus 2011, jossa tekijana oli Hdkamies ja
Raunio. Aiheena alaselkdongelmat ja fyysinen kuormitus on kuitenkin ongelmallinen, koska jopa 90-

prosenttia alaselkakivuista ovat epaspesifejd, eikd niiden aiheuttajaa siis tiedetd (Kauranen 2018).

Lisdksi opinndytety®na on tehty esimerkiksi Lapin urheiluakatemiassa yleisesti kaikkien erilaisten ra-
situsvammojen esiintyvyydesta nuorilla urheilijoilla (Rajamaki 2013), mutta spesifisti alaselkdongel-
mista emme l6ytaneet vastaavanlaisia tutkimuksia. Ruotsissa maastohiihtajia on tutkittu useamman
vuoden mittaisissa seurantatutkimuksissa, jossa interventioryhmia vertailtiin tanssiharjoitteluun liit-
tyen. Tutkimuksessa tehtiin mittauksia esimerkiksi Th-rangan kyfoosin ja lordoosin muutoksesta.

(Alricssonin ja Wernerin 2006.) Liséksi Alricsson ja Werner (2004) tutkivat terapeuttisen harjoittelun

vaikuttavuutta maastohiihtajien subjektiivisiin alaselkdkipuihin.
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Tim Gabbett on tutkinut paljon urheilijoiden vammoja ja esimerkiksi sita, kuinka harjoittelu ja kilpai-
leminen liittyvat loukkaantumisiin. Gabbettilta 16ytyy lukuisia tutkimuksia saman aihepiirin parista
lapi 2000-luvun aina tuoreimpaan tutkimukseen vuoteen 2018 saakka. Tydmadrista ja vammoista
tutkimukset ovat mielenkiintoisia seka sovellettavissa eri lajeihin, mutta maastohiihdosta ei [6ydy

lajispesifista tutkimusta.

7.3 Kohderyhma

Maarallisessa tutkimuksessa vastaajia on usein paljon (Vilkka 2007, 17). Otanta tarkoittaa, ettd tut-
kimusjoukko poimitaan tietystd perusjoukosta. Ryvasotannassa tutkimuskohteiksi valikoituvat tietyt
ryhmat kuten organisaatiot tai koululuokka. Otoskoko tulisi olla sellainen, joka edustaa kaikkia pe-
rusjoukon ominaisuuksia ja ilmenemistapoja. Yleensa otoksessa tulisi olla vahintaan 50 tilastoyksik-
kod, jotta tiedoista saadaan tarpeeksi luotettavia. Jos otos on vain osa perusjoukkoa, voidaan esti-
moida. (Heikkild 2014, 31-44.; Vilkka 2007, 51-57.)

Tutkimuksen toimeksiantajana toimi Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia. VRUA eli Vuokatti-Ruka Urhei-
luakatemia on Vuokatin, Rukan ja Kajaanin alueen 12 eri oppilaitosten verkosto, jonka tarkoituksena
on kasvattaa urheilijoita huipulle yhdistamalld urheilu seka opiskelu. Akatemiatoiminta takaa myds
muut tukijarjestelmat huipulle tdhtaaville urheilijoille, jotka ovat ialtéan ylakoululeirityksen ja kol-
mannen asteen opiskelijoiden valissa. Toiminta sisaltéa 15 eri lajia, joista talvilajit ja pesapallo kes-

keisimpand. (Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia 2020.)

Ryvasotannalla valitsimme tutkimuskohteeksi Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian lajivalikoimasta maas-
tohiihdon seka lukio-opiskelijat. Maastohiihto valikoitui ainoana lajina kohderyhméksi, koska esimer-
kiksi ampumahiihdossa lajianalyysi on hyvin erilainen. Esimerkiksi ampumahiihtoase vaikuttaa hiihto-
Tama vaikeuttaisi tulosten analysointia. Aluksi suunnittelimme lukiolaisten lisaksi tutkimusjoukoksi
my®&s varusmiespalvelusta suorittavat maastohiihtajat ja nailla kahdella ryhmalla vastaajia olisi ollut
ennakkotietojemme mukaan noin 50. Lopulta varusmiespalvelusta suorittavat jatettiin tutkimusjou-
kon ulkopuolelle ja lukiolaisista maastohiihtdjista kyselyyn vastasi 34. Kaikkiaan tutkimusaineis-
toomme kuului 52 lukioikdistd maastohiihtdjaa. Tiedonkeruumenetelmana kaytimme Webropol-kyse-
lylomaketta. Kokosimme tutkimuskohderyhman yhteiseen tilaisuuteen 10.9.2020. Vuokattiin, jossa
kyselyyn vastattiin sahkoisesti paikan pdalla. Paikalla vastaustilaisuudessamme kavi yli 40 vastaajaa,

mutta osa paikalle tulleista jatti vastaamatta kyselyymme.

7.4 Mittarit ja mittaaminen

Mittarina internetkysely on nopea tapa kerata aineistoa ja mahdollistaa lisdksi aineiston kasittelyn
tilasto-ohjelmalla heti vastausten tallennettua. Yleisimmin linkki kyselyyn ldhetetdan vastaajille sah-
kdpostitse. Internetpohjaisiin kyselyihin voidaan kayttaa tiedonkeruuohjelmana esimerkiksi Webro-
polia. Ohjelma mahdollistaa tulosten analysoinnin esimerkiksi taulukoin seka tiedon siirtamisen Ex-
celiin tai tilasto-ohjelmaan. (Heikkila 2014, 64—47.)

Webropol-kyselylomake (liite 2) luotiin valmiiksi esitestausta varten heina-elokuun 2020 aikana. Esi-
testaus tapahtui 10 henkildlld syyskuun alkuun mennessd, jonka jalkeen tarvittavat muutokset teh-

tiin ennen kyselyn varsinaista toteuttamista. Kyselylomakkeessa (liite 2) kaytettiin sekd avoimia etta



29 (57)

strukturoituja kysymyksia. Kohderyhma vastasi kyselyyn edeltdvan harjoituskauden eli kauden

2019-2020 mukaan. Kyselyssa kysyttiin kysymyksia harjoituskauteen ja alaselkaoireisiin liittyen.

Aineisto kerattiin Webropol-kyselylomakkeella. Saatekirje (liite 1) lahetettiin pari vilkkkoa ennen kyse-
lytilaisuutta sahkopostilla Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian yhteyshenkildlle, Vesa Makipaalle, joka
valitti saatekirjeen valmentajille, kyselyyn osallistujille seka heidan huoltajilleen. Kyselya varten ko-
kosimme vastaajat yhteiseen tilaisuuteen 10.9.2020. Kerdsimme vastaajat paikanpaalle yhteiseen
kyselytilaisuuteen, koska ndin oli todenndkdisempda saada enemman vastaajia kuin pelkdstaan sah-
kdpostilinkin 1dhettamiselld osallistujien omaan sahkdpostiin. Lukiolaisten maastohiihtdjien valmenta-
jat olivat yhteistydssa vastuussa siitd, ettd vastaajat tulisivat paikalle sovittuna ajankohtana. Vastaa-
jilla oli myds mahdollisuus osallistua arvontaan, jossa jacimme pienia palkintoja. Kyselytilaisuudessa
vastaajat saivat sahkdisen linkin, jolla he padsivat vastaamaan omilla dlypuhelimillaan tai tietokoneil-
laan kyselyyn sahkoisesti. Mikali kaikki eivdt padse paikalle, lIahetettiin kyselylomakelinkki viela sah-

kopostitse. Sahkdpostista oli viikon verran aikaa vastata kyselyyn.

7.5  Tutkimuksen eteneminen

Akatemiassa yhteyshenkil6inamme olivat Fysioterapeutti Marko Rossi ja Valmennuksen johtaja Vesa
Makipaa. Tyosta keskustelimme ensimmaisena tilaajien kanssa ja saimme ldhes vapaat kadet valita
aiheen, joka meitd kiinnostaa. Eraanlaisena ehdotuksena saimme kuormituksen vaikutuksen tutkimi-
sen urheilijoilla. Seuraavana aiheena puheeksi tuli maastohiihtdjien alaselkdongelmat ja sitten kek-
simme yhdistad aiheet. Laadullinen tutkimusmenetelma ei ollut vaihtoehto tyon tilaajalle, joten paa-
dyimme tarkastelemaan aihetta maarallisen tutkimuksen nakdkulmasta. Opinndytetyd ei liittynyt mi-
hinkdan hankkeeseen tai projektiin, mutta tydn tarkoituksena oli antaa lisavalmiuksia aihepiirin laa-

jempia tutkimuksia varten.

Tutkimussuunnitelma valmistui keva@n 2020 aikana, jonka jalkeen valmistelimme kyselylomaketta
aineiston keruuta varten. Kyselylomake esitestattiin elokuussa 2020 ja kysely toteutettiin kohderyh-
malle syyskuussa 2020. Taman jalkeen alkoi tulosten analysointi ja opinndytety6 viimeisteltiin ke-

vaan 2021 aikana.
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TAULUKKO 4. Tutkimuksen eteneminen

AIKATAULU SISALTO
Aiheen ideointi/kuvaus 02-03/2020 Aiheen rajausta toimeksianta-
jan kanssa
Sopimus 04/2020 Sopimuksen allekirjoittaminen
Tutkimussuunnitelma 03-06/2020 Lahteiden etsiminen, suunni-

telman tekeminen, teoriatieto

Kyselyn luominen, esites- 07-08/2020 Tutkimuskyselyn luominen ja

taus esitestaus

Aineiston keraaminen 09/2020 Kyselyn toteutus ja aineiston
kasittely

Tulosten analysointi 10/2020-02/2021 Teoriatiedon kirjoittaminen ja
kyselyn tulosten analysointi

Viimeistely 03-04/2021 Tyon tarkistaminen ja palautta-
minen ohjaajan katsottavaksi

Esitys 05/2021 Vuokatti-Ruka Urheiluakatemi-

alle seminaarissa

7.6  Analyysi

Mitta-asteikoilla kuvataan maarallisessa tutkimuksessa tilastollisten muuttujien mittaustasoja. Luokit-
telu- eli nominaaliasteikko kuvaa, ovatko muuttujat samanlaisia vai erilaisia. Muuttujia ei voi asettaa
jarjestykseen, mutta voidaan kuvata, mihin luokkaan ne kuuluvat. (Heikkild 2014, 81.) Luokitteluas-

teikon muuttujia tutkimuksessamme olivat esimerkiksi ikd ja sukupuoli.

Jarjestys- eli ordinaaliasteikko mahdollistaa muuttujien sijoittamisen luonnolliseen jarjestykseen. Ar-
vojen ei valttdmatta voida laittaa tasavélein, jolloin mittausten etdisyyttd ei voida mitata. Jarjestys-
asteikollisia muuttujia voivat olla esimerkiksi mielipidemittaukset. (Heikkila 2014, 81.) Opinnadyte-
tydmme toteutettiin maarallisena tutkimuksena, mutta kyselylomakkeessa kaytettiin myos jarjestys-
asteikollisia muuttujia, kuten vastaajan omaa mielipidettd ja ndkemysta siitd, mika alaselkdoiretta

helpotti, mika oiretta aiheutti ja kauanko alaselkdoire kesti.

Vélimatka- eli intervalliasteikossa mittausarvojen etdisyys toisistaan tiedetdaan, mutta asteikolla puut-
tuu nollakohta. Yhteen- ja vdhennyslaskuja on mahdollista tehda. Valimatka-asteikollisia muuttujia

voi olla esimerkiksi syntymavuosi. (Heikkild 2014, 82.)

Suhdeasteikko kuvaa esimerkiksi muuttujan arvoa suhteessa toiseen muuttujaan seka nollakohdan.
(Heikkila 2014, 82.) Suhdeasteikollisia muuttujia olivat esimerkiksi meidan tutkimuksessamme har-

joitusmaara vuodessa tai tietyssa jaksossa.

Myds tunnusluvuilla voidaan kuvata muuttujia. Tunnusluvuilla informaatio saadaan tiiviiseen muo-
toon ja tunnusluku valitaan mitta-asteikon mukaan. Tunnusluvut voidaan erotella sijainti- ja hajonta-
luvuiksi. Sijaintiluvut kertovat jakauman sijaintia esimerkiksi keskiluvuilla kuten keskiarvo, moodi ja

mediaani. (Heikkild 2014, 82-84.) Kyselylomakkeen tulosten analysoinnissa kaytettiin tunnuslukuja
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kuten keskiarvoa. Keskiarvoa kaytetdan esimerkiksi tulevissa taulukoissa harjoitusmaaria verratessa

toisiinsa.

Korrelaatiokertoimella kuvataan tavallisimmin kahden muuttujan valista riippuvuutta. Valimatka- ja
suhdeasteikon muuttujille voidaan mitata lineaarisen riippuvuuden voimakkuus. Kertoimen ollessa
lahelld arvoa 0, lineaarista riippuvuutta ei ole. (Heikkild 2014, 90-91.) Tutkimuksessamme korrelaa-
tiokertoimella tutkittiin esimerkiksi sukupuolen ja alaselkdoireiden tai harjoitusmaaran ja alaselkdoi-

reiden riippuvuutta.

Regressiosuoralla kuvataan riippuvuutta, mikdli kahden muuttujan valilld on lineaarista riippuvuutta
seka toisen muuttujan kayttaytymistd voidaan selittaa toisella muuttujalla. Todennékdisyyslasken-
nalla esimerkiksi arvioidaan virheellisten paatdsten riskitodennakdisyytta. Kaytéannon ilmidita kuva-
taan usein normaalijakaumalla, joka perustuu normaalisti jakautuneisiin summa- ja keskiarvomuut-
tujiin. Lisaksi maarallisen tutkimuksen analyysimenetelmina kaytetddn myos otantajakaumaa ja luot-
tamusvalid. (Heikkila 2014, 92-107)

Kyselyn tulokset kasiteltiin ja analysoitiin Webropolin Professional Statistics ohjelmalla. Webropol
Professional Statistics ohjelmassa teimme havaintomatriisit, joista taulukoiden ja kaavioiden tekemi-
nen lahti liikkeelle. Pylvaskuviot ja taulukot siirrettiin Exceliin, jotta kuviot ja taulukot saatiin muotoil-

tua kaytettédvaan muotoon.
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8 TUTKIMUSTULOKSET

8.1 Taustatiedot

Kyselyyn vastasi yhteensa 35 henkiléa. Saimme yhteensa 34 vastausta paikan paalla ollessamme.
Myo6hemmin sahk&postikyselyssa saimme yhden vastaajan lisdd. Kaikista saaduista vastauksista
poistimme yhden, koska han ei kuulunut tutkimusjoukkoomme. Vastaajista 47 prosenttia oli naisia ja
53 prosenttia miehid (kuva 13). Vastaajat jakaantuivat ikaluokittain seuraavalla tavalla: 2001 (18
prosenttia), 2002 (26 prosenttia), 2003 (30 prosenttia) ja 2004 (26 prosenttia) (kuva 13).

Kyselyyn vastasi 65,4 prosenttia (34/52) kokonaisjoukosta (taulukko 5). Kyselyyn jétti vastaamatta
66 prosenttia 2001 syntyneista naisista ja 57 prosenttia 2002 syntyneista naisista. Miesten puolelta
2001 syntyneista pojista vastasi 50 prosenttia. Muista ryhmista vastaajia oli yli puolet. 2003 ja 2004

syntyneista naisista kaikki vastasivat (kuva 13).

VASTAAJAT SUKUPUOLEN VASTAAIJAT
MUKAAN SYNTYMAVUODEN
MUKAAN

® Naiset ® Miehet
m2001 m2002 m2003 m™2004

2001
Naiset 18 %

47 %

Miehet

53 %

\ 2002

2003 \ 26 %
30%

Vastausprosentti sukupuolen ja syntymavuoden mukaan
100 %

80 %
60 %
40 %

0%

Naiset 2001 Naiset 2002 Naiset 2003 Naiset 2004 Miehet 2001 Miehet 2002 Miehet 2003 Miehet 2004

H Vastannut Ei vastannut

KUVA 13. Vastaajien taustatiedot
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8.2 Alaselkdoireiden esiintyminen

Vastaajista 44,1 prosentilla vastaajista esiintyi kauden 2019-2020 aikana alaselkdoireita (taulukko
5). Ndista 33 prosenttia hakeutui terveydenhuollon ammattilaisen tutkittavaksi. Vain kolme vastaa-
jista sai jonkinlaisen diagnoosin. Naista kaksi oli spesifejd; rasitusosteopatia/murtuma ja valilevytyra,
-pullistuma tai -repeama. Kokonaisotannasta siis 5,7 prosentilla kohderyhmasta esiintyi spesifista
syysta johtuva alaselkdoire.

TAULUKKO 5. Alaselkdoireiden esiintyminen vastaajilla

Alaselkdoireita

Muuttuja n n (%)
Kaikki 34 15 (44,1 %)
Syntymavuosi

2001 6 4 (66,7 %)

2002 9 4 (44,4 %)

2003 10 4 (40,0 %)

2004 9 3(33,3 %)
Sukupuoli

Nainen 16 9 (56,3 %)

Mies 18 6 (33,3 %)

Kysyimme muidenkin urheilulajien harrastamisesta. Tulokset osoittivat, ettd monipuolinen harrasta-
minen vdhentaa alaselkdoireiden esiintyvyytta nuorilla maastohiihtdjilla (kuva 14). Niilld urheilijoilla,
jotka eivat harrastaneet maastohiihdon lisaksi mitdan muuta urheilulajia on kyselymme mukaan noin

kaksi kertaa suurempi todennakdisyys saada kauden aikana jonkinlaisia alaselkaoireita.

Alaselkaoireiden esiintyminen ja muiden lajien
harrastaminen

60,0
50,0

40,0

Prosenttia
w
o
o

N
o
o

10,0

0,0
Harrastaa tai kilpailee muussa urheilulajissa  Ei harrasta tai kilpaile muussa urheilulajissa
saanndllisesti saanndllisesti

KUVA 14. Alaselkaoireiden esiintyminen ja muiden lajien harrastaminen
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Alaselkaoireita esiintyi eniten jaksoissa 4. (17,6 prosenttia), 5. (23,5 prosenttia), 6. (23,5 prosent-
tia), 9. (17,6 prosenttia) ja 10. (20,6 prosenttia) (kuva 15). Vastaaja pystyi valitsemaan useamman
vaihtoehdon jaksoista, joissa alaselkdoireita esiintyi. Jakso 5. ja 6. ajoittuvat lajiharjoittelussa syys-
lokakuulle, jolloin harjoittelun maara ja tehot ovat nousussa syksya kohti. 6. jakson loppupuolella
osa maastohiihtajista alkaa valmistautumaan myds ensilumenkaudelle, jolloin ohjelmassa voi olla
mukana myos hiihtotunnelissa hiihtoa, joka on erilainen arsyke kesaharjoittelun jalkeen. Jakso 10
ajoittuu taas tammikuulle keskella kilpailukautta. Kilpailukausi alkaa useimmiten jo loka-marraskuun
vaihteessa Vuokatin Suomen Cupista osalla kilpailijoista, jolloin tammikuun alkuun mennessa kilpai-
lukausi olisi ehtinyt olla kdynnissa jo pari kuukautta. Siten alaselkdoireilut ajoittuvat keskelle tiiviim-
paa kilpailukautta.

Alaselkéaoireiden esiintyvyys jaksoittain

. Jakso (vk 18-21) | 5,9
. Jakso (vk 22-25) 8,

. Jakso (vk 26-29) 11,8

. Jakso (vk 30-33) 17,6
. Jakso (vk 34-37) 23,5
23,5

©ONOUAWN KR

0 5 10  Prosenttia 15 20 25

KUVA 15. Alaselkaoireiden esiintyminen jaksoittain

Vastaajat, joilla alaselkdoireita esiintyi kauden 2020-2019 aikana, vastasivat alaselkaoireiden kes-

tosta seuraavasti:

“Pari paivaa”

“Treenistd palautumisen verran”
”1-5pv kerrallaan”

“1-2 paivaa”

"Muutaman péivan”

"Muutaman tunnin”

“3 viikkoa”

"Muutama péiva — viikko”

“1,5 kuukautta”

"Noin 5pv/kerta”

“Koko syksyn ja osittain my0s kisakaudella, seldn oireilu vaihteli”

//2/( ”
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8.3 Alaselkdoireiden vaikutus harjoitteluun ja kilpailuun

Alaselkaoireilevilta kysyttiin, mika harjoitus, tapahtuma tai tilanne johti alaselkdoireiden alkamiseen.
Vaihtoehdoista pystyi valitsemaan useamman vaihtoehdon. Vastaajien mielesta eniten alaselkaoi-
reita aiheuttivat rullahiihto tasatyontd (53 prosenttia), tasatyontd lumella (47 prosenttia), perintei-

nen rullahiihto (47 prosenttia) ja loikat (33 prosenttia) (kuva 16).

Alaselkéoireiden alkamisen syyt vastaajien mielesta

| |
Rullahiihto tasatydntd 53
Tasatydntd lumella 47
Perinteinen rullahiihto 47
Loikat 33
Perinteisen hiihto lumella 27
Voima- tai kuntopiiriharjoit 27

® Vapaan rullahiihto

m QOireet alkoivat vahitellen

Harjoittelumaaran nousu

Vapaan hiihto lumella

Juoksu tai muu jalkalenkki

Tehoharjoittelu

Trauma esim. Kaatuminen| 0O

Muu, mika 0

13
13

0 20 40 Prosenttia 60 80 100
KUVA 16. Alaselkdoireiden alkamisen syyt vastaajien mielesta

Viidestatoista alaselkdoireita kokeneesta 47 prosentilla kohderyhmasta alaselkdoire ei vaikuttanut
harjoitteluun, mutta 53 prosentilla vaikutti. Kysyimme ndiltd 53 prosentilta, joilla alaselkdoire vaikutti
harjoitteluun, mita vaikutuksia alaselkaoireilla oli harjoitteluun. Vastaajat pystyivat valitsemaan use-
amman vaihtoehdon, mikali alaselkaoire vaikutti harjoitteluun useammalla tavalla. 50 prosenttia vas-
taajista vahensi tasatydntda, 25 prosenttia vahensi harjoittelutunteja, 13 prosenttia vahensi loikkia,
13 prosenttia vahensi perinteisen rullahiihtoa, 13 prosenttia vahensi tasatyéntda rullasuksilla, 13
prosenttia vahensi perinteisen hiihtoa seka kaksi vastaajista kommentoi alaselkdoireen vaikuttavan

harjoitteluun seuraavasti (kuva 17).
"Muutin harjoittelua sellaiseksi, jota pystyin tekemaén”

"Hiihtdminen teki kipeds”

Kuinka alaselkdoire vaikutti harjoitteluun
[ [ [ [

Vahensin tasatyontoa 50
Jotain muuta, mita? 25
Vahensin harjoittelutunteja 25

B Vahensin loikkia
B Vahensin perinteisen rullahiiht

B Vdhensin tasatyontéa rullilla

B Vahensin perinteisen hiihtoa

0 10 20 pod0uia 40 50 60

KUVA 17. Kuinka alaselkdoire vaikutti harjoitteluun
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Alaselkaoireita kokeneilta kysyttiin myds, vaikuttiko alaselkaoire kilpailemiseen. 15 vastaajasta yh-
deksalla (60 prosentilla) ei vaikuttanut ja lopuilla kuudella (40 prosentilla) alaselkdoire vaikutti kilpai-
lemiseen, jolloin 17 prosenttia vastaajista jatti pois vapaan hiihtokilpailuja, 33 prosenttia jatti pois
perinteisen hiihtokilpailuja, 17 prosenttia joutui keskeyttdmaan yhden tai useamman kilpailun (kuva

18). 50 prosenttia vastasi alaselkdoireen vaikuttavan kilpailuun seuraavasti:
“Kilpailusuoritukset olivat erittdin huonoja”

“Kilpailusuoritus héiriintyi kivusta”

Kuinka alaselkaoire vaikutti kilpailemiseen
| |

Jokin muu, mika? 50
Jatin pois perinteisen hiihtokilpailuja 33
® Jouduin keskeyttdmaan kilpailuja/kilpailun 7
m J3tin pois vapaan hiihtokilpailuja 7
0 20 Prosentta 40 60

KUVA 18. Kuinka alaselkdoire vaikutti kilpailemiseen

8.4 Alaselkdoireet ja kokonaisharjoittelumaara

Kaikilta vastanneilta kysyttiin kauden 2019-2020 kokonaisharjoittelumaaraa. Vastaajista yksi harjoit-
teli alle 300 tuntia, yksi 301-400 tuntia, kaksitoista 401-500 tuntia, viisitoista 501-600 tuntia ja viisi
601-700 tuntia. Eniten alaselkaoireita esiintyi 601-700 tuntia harjoitelleissa (60,0 prosenttia) seka

401-500 tuntia harjoitelleissa (58,3 prosenttia). 501-600 tuntia harjoitelleissa alaselkdoireita esiintyi
noin neljanneksella (26,7 prosenttia). Alle 300 ja 301400 tuntia harjoitelleiden ryhmat eivét ole luo-

tettavia, koska molemmissa oli vain yksi vastaaja (taulukko 6, kuva 19).

TAULUKKO 6. Alaselkdoireet ja kokonaisharjoittelumaara

Vastaajat Alaselkdoireita
Muuttuja n n (%)
Kaikki 34 15 (44,12 %)
Harjoitustunnit
alle 300 1 1 (100 %)
301-400 1 0 (0 %)
401-500 12 7 (58,3 %)
501-600 15 4 (26,7 %)
601-700 5 3 (60,0 %)
yli 700 0 0 (0 %)
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Alaselkdoireiden yhteys kokonaisharjoittelumaaraan

401-500 501-600 601-700

m Alaselkdoireita

KUVA 19. Alaselkaoireiden yhteys kokonaisharjoittelumaaraan

8.5 Alaselkdoireet ja harjoittelumaara jaksoittain, tehoryhmittain ja lajeittain

Ne kenelld ei esiintynyt koko kauden aikana alaselkaoireita olivat ryhmassa koko ajan suurin piirtein
keskiarvon kohdalla harjoittelumaarissa. Alaselkaoireiden esiintyminen tietyn jakson aikana nakyi
kauden aikana kolmena maarallisesti muita ryhmia kovemman harjoittelun jaksona, jaksoissa 1, 8 ja
10 (kuva 20). Muuten alaselkdoireista karsivat ndyttivat harjoitelleen pienempia tuntimaarid. Ne ke-
nelld alaselkdoireita esiintyi kauden aikana, mutta ei kyseisen jakson aikana harjoittelivat varsinkin

jaksoissa 3—7 muita ryhmia enemman.

Harjoittelumaara jaksoittain

55
E 50
c
3
5 45
3
S 40
£ 35

30

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
Jakso
e Fj alaselkdoireita = Alaselkdoireita, mutta ei tdssa jaksossa

e Alaselkdoireita tassd jaksossa

KUVA 20. Harjoittelumaéra jaksoittain
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Eri tehoryhmien harjoittelu erosi alaselkdoireisilla ja oireettomilla muutamalla tavalla. Peruskesta-
vyyttda molemmat ryhmat harjoittelivat Iahes yhté paljon. Vauhtikestavyytta ja voimaharjoittelua ala-
selkaoireisilla oli jonkin verran enemman. Oireettomat taas harjoittelivat enemman maksimikesta-
vyyttd, nopeutta ja nopeuskestavyytta seka muuta harjoittelua. Alla olevassa kuvassa 21 verrataan

vastausten keskiarvoja, koska vertailulukuja ei voi muuttaa tunneiksi.

Eri tehoryhmilla harjoittelun ja alaselkaoireiden yhteys
4,50

4,00
3,50

3,00

Vertailuluku/vastausten keskiarvo

Peruskestavyys Vauhtikestavyys Maksimikestavyys Nopeus ja Voimaharjoittelu Muu harjoittelu
nopeuskestavyys (loikat, kuntosali, (pelit,lihashuolto,

= Fj alaselkdoireita = Alaselkdoireita kuntopilri) tukiharjoittelu)

KUVA 21. Eri tehoryhmilla harjoittelun ja alaselkdoireiden yhteys

Eri lajien harjoittelumaarat ovat Iahes tdysin samat perinteisen hiihdossa, tasatydnndssa, vapaan
rullahiihdossa, perinteisen rullahiihdossa ja tasatyénndssa rullilla. Alaselkdoireettomat harjoittelivat
hieman enemman vapaan hiihtoa, jalkalenkkejd, pyorailya ja muita lajeja. Alla olevassa kuvassa 22

verrataan vastausten keskiarvoja, koska vertailulukuja ei voi muuttaa tunneiksi.

Eri lajien harjoittelumaaran ja alaselkaoireiden yhteys

Vertailuluku/vastausten keskiarvo
w
o
o

2,50
2,00
1,50
Hiihto vapaa Hiihto Hiihto Rullahiihto  Rullahiihto  Rullahiihto  Jalkalenkit Pyoraily Muut lajit
perinteinen  tasatyontd vapaa perinteinen  tasatyontd (juoksu,
kavelu,
sauvakavely)

= Fij alaselkdoireita = Alaselkdoireita

KUVA 22. Eri lajien harjoittelumaaran ja alaselkdoireiden yhteys
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8.6 Vastaajien apukeinot alaselkdoireisiin

Kyselyssa kysyttiin vastaajien mielipidetta, milla he ovat saaneet alaselkdoireita helpotettua. Use-
ampi vastaajista vastasi venyttelyn, hieronnan tai fysioterapian auttaneen oireisiin. Vastaajat vasta-

sivat kysymykseen seuraavasti:
“Lihashuolto”
“Istuminen”
"Voimistanut sitd”
“Hieronta, kehonhuolto”
“Venyttely”

“Ei oikeastaan mikdan muu kuin aika. Valild vertyy perinteisen hiihdosta ja valilla ei

pysty tekemdan sitakdan”

“Hieronta ja Ipg hoito”

"Dolan kolmiolddke, lihaksia rentouttava”

“Lepo, hieronta”

“Fysioterapeutin neuvomat aktivointi liikkeet ennen harjoittelua”
“Fysioterapeutin liikkeet”

//Lepoll
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9 POHDINTA

9.1 Tulosten tarkastelu

Rossin (2020) vaitdskirjassa tutkittiin nuorten urheilijoiden selkakipuja. Vertasimme Rossin tutkimus-
tuloksia opinndytetydmme tuloksiin, koska kohderyhmana molemmissa kasitelldan nuoria urheilijoita.
Rossin mukaan 45 prosenttia koripallon pelaajista ja 64 prosenttia salibandyn pelaajista oli karsinyt
hiljalleen alkavista selkakivuista, jotka ilmenivat yleisimmin pelikaudella. Opinndytetydmme vastaa-
jista 44 prosenttia ilmoitti alaselkdoireista kauden 2019-2020 aikana (taulukko 5). Rossin tutkimuk-
sessa koripallon pelaajista selkakivuista karsi Idhes sama prosenttimaara kuin meidan tutkimuk-
semme maastohiihtdjista. Salibandyn pelaajista alaselkdoireilleista prosentti oli viela 19 prosenttiyk-
sikkda korkeampi. Myds Bahr:n ym. (2004) tutkimuksessa selkdoireiden esiintyvyys hiihtdjilla oli 2/3
vastanneista ja Alricssonin seka Wernerin (2006) tutkimuksissa alaselkdoireita kokeneita oli noin
puolella tai jopa useammalla hiihtdjista. Alaselkaoireiden esiintyvyys maastohiihdossa on kohtalaisen
suurta, koska myds meidan tutkimuksessamme lahes puolella vastaajista esiintyi alaselkdoireita.
Korkeaa ilmenemista tukee myds Bahr:n seka Alricsson ja Wernerin tutkimukset maastohiihtajista.

Ylipdatansa nuorilla urheilijoilla alaselkaoireet ovat monissa lajeissa yleistymassa (Pasanen 2016).

Tutkimuksestamme saimme selville, ettd 5,7 prosentilla vastaajistamme esiintyi spesifi alaselkaoire,
joka sijoittuu Kaurasen (2018, 84) ilmoittaman 5-10 prosentin spesifisen alaselkdoireen esiintymisen
vdlille. Alaselkaoireita esiintyi kyselymme mukaan 56,3 prosentilla naisista ja 33,3 prosentilla mie-
hista (taulukko 5). Tama on tdysin erilainen tulos, mité Ristolainen (2012, 28-29) kertoi tutkimuk-
sessaan. Ristolaisen (2012, 28—-29) mukaan sukupuolten valilld ei ole mainittavaa ero loukkaantu-
misriskissa, toisaalta hdn myds kertoo joissakin lajeissa miehilld loukkaantumisriskin olevan jopa ne-
linkertainen naisiin verrattaessa ja miesten loukkaantumisten olevan vakavampia. Ikdluokittain ala-
selkdoireiden maara nousi tutkimuksemme mukaan jokaisella vanhemmalla ikaluokalla: 2004 (33,3
prosenttia), 2003 (40,0 prosenttia), 2002 (44,4 prosenttia) ja 2001 (66,7 prosenttia) (taulukko 5).
Vanhimman ikaluokan vastausprosentti oli vain 42,9 prosenttia, joka voi tarkoittaa sitd, ettemme
saaneet tasta ikdluokasta kattavaa otantaa. Toisaalta Pasanen (2015) ja Alanko (2018) kertovat kas-
vun mukana alaselkdoireiden maaran lisaantyvan. Emme siis pysty sanomaan varmaksi onko alasel-

kaoireiden naennainen lisdantyminen ikaantymisestd vai vastaajien vahyydesta johtuvaa.

Tutkimuksessamme selvisi, ettd maastohiihtdjat, jotka harjoittelivat monipuolisemmin esimerkiksi
toisen lajin rinnalla, sddstyivat alaselkaoireilta paremmin kuin pelkdstadn maastohiihtoa harrastavat
(kuva 14). Pasasen (2015, 187-188) ja Alangon (2018) mukaan yksipuolinen harjoittelu lisaa liikun-
tavammojen riskia nuorilla urheilijoilla. Alanko (2018) myds toteaa, ettei varhaisesta lajin valinnasta
tai erikoistumisesta ole osoitettua hyétya. Tuloksemme on samansuuntainen kuin aikaisemmat tutki-

mukset.

Tutkimuksemme mukaan maastohiihtdjilla yksi esiintymishuippu alaselkdoireissa oli kilpailukausi eli
jakso 10, jota tukee myds Rossin tutkimus siitd, ettd myds koripallon ja salibandyn pelaajilla korkein
ilmeneminen oireiden osalta oli pelikausi. Bahr ym. (2004) osoittivat myés, etta alaselkdoireet esiin-

tyivat yleisimmin kilpailukaudella maastohiihtajillda. Bahr:n tutkimuksen tulokset vastaavat meidan
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tutkimuksemme tuloksia alaselkdoireiden esiintymiskaudessa. Meidan tutkimuksessamme emme kui-
tenkaan selvittédneet, mika oli alaselkaoireiden syy juuri kilpailukaudella. Tuloksista voimme pohtia
kuitenkin, tippuuko peruskestavyysharjoittelun maara liilkaa suhteessa teholliseen harjoitteluun kil-
pailukaudella. Kilpailukaudella tehollinen osuus kilpailujen ja harjoittelun osalta yleensa suurenee,
joka voisi aiheuttaa alaselkdoireiden esiintymista (Suomen Hiihtoliitto ja Kilpa- ja huippu-urheilun
tutkimuskeskus 2020, 49). Toisaalta Suomen Hiihtoliiton ja Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskes-
kuksen (2020, 46) materiaalissa suositellaan, ettd nuorten peruskestavyysharjoittelu sailyisi myés
kilpailukaudella riittavan korkealla. Kysymykseksi myds jai, tuliko kilpailukaudella muuta kuormitusta
kuten autossa istumista normaalia enemman, joka kilpailukauden alaselkdesiintymisia selittaisi. Myos
ravitsemus, opiskelukuormitus, unenlaatu ja muut vastaavat asiat saattoivat vaikuttaa palautumi-

seen, mutta ndita asioita emme tassa tutkimuksessa ottaneet huomioon.

Opinndytetydssamme myds 5. ja 6. harjoittelujaksot syksylla olivat alaselkaoireiden esiintymishuip-
puja, jolloin maarallisesti ollaan harjoittelemassa paljon (kuva 15). 6. jaksolla siirrytdan usein totut-
telemaan my®ds lajiharjoitteluun (Suomen Hiihtoliitto ja Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus
2020, 49). Lumiharjoitteluun siirtyminen voisi aiheuttaa erilaista arsykettad alaselkdoireiden esiintymi-
sen kannalta. Naistd meilld ei ole kuitenkaan suoraa tutkimusnayttda tutkimuksemme perusteella.
Syksylla lukioikaisilla voi olla kuormitusta myds opinnoista, jotka voivat vaikuttaa palautumiseen.

Tata emme tutkineet opinndytetydssamme.

Tutkimuksessamme vastaajat pystyivat valitsemaan useamman jakson, jossa alaselkdoireita esiintyi
kauden aikana. Osa vastaajista ilmoitti alaselkaoireita esiintyvén kauden aikana useammassa kuin
yhdessa jaksossa. Keskimadrin yksi vastaaja ilmoitti oireilua neljassa eri jaksossa. Alangon (2018)
mukaan nuorten urheilijoiden alaselkdoireista 50—80 prosenttia uusiutuu jossain vaiheessa ja 20-30
prosentilla kipu kroonistuu.

Opinndytetydmme mukaan alaselkaoireiden kesto vaihteli muutamista tunneista jopa koko syksyn
kestaneeseen ajanjaksoon. Suurin osa vastaajista ilmoitti alaselkdoireiden kestoksi muutaman pai-
van kerrallaan. Tana aikana vastaajat kertoivat levon, hieronnan, lihasten voimistamisen ja venytte-
lyn auttaneen oireisiin. 53 prosentilla kyselymme vastaajista alaselkdoireet vaikuttivat harjoitteluun.

Naista vastaajista puolet vahensi tasatyontda (kuva 17).

Bahr ym. (2004, 449—454) mukaan alaselkaoireet hiihtajilld ilmenivat useimmin perinteisen hiihdossa
kuin vapaan hiihdossa. Bahr:n ym. (2004) tukee meidan tutkimustamme siten, ettd molemmissa tut-
kimuksissa suurimmat alaselkdoireita aiheuttavat tekniikat olisivat vastaajien mielesta tasatyonté
seka perinteisen hiihto (kuva 16). Tutkimuksessamme tasatydnndn aiheuttama alaselkdoireilu oli
vastaajien oma mielipide siitd, mika alaselkdoiretta olisi aiheuttanut. Opinnadytety6ssamme emme
kuitenkaan suoraan selvittaneet sitd, johtuuko alaselkdoire tasatydénndssa ja perinteisen hiihdossa
esimerkiksi korkeammasta harjoittelumaarasta kyseisissa hiihtotyyleissa vai onko tekniikassa jotakin
puutteita, joka kohdistuu keskivartaloon haitallisesti. Kuitenkin tutkimuksessamme alaselkaoireetto-
mat ja -oireelliset ilmoittivat lahes tdysin saman maaran tasatydntda ja perinteisen hiihtoa. Joka viit-

taisi siihen, ettei ndiden lajien harjoittelumadra ole aiheuttava tekija.
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Urheilun maaran vahentaminen ei itsessaan vaikuttaisi véahentavan vammariskia, eika toisaalta
mydskaan sen lisddminen tietyn rajan yli. Tassa kultainen keskitie vaikuttaisi olevan se "paras” vaih-
toehto, jos halutaan valttaa alaselkdoireita (kuva 19). Toisaalta taman ikajakauman harjoitusmaara-
vaihteluvalit ovat Suomen Hiihtoliiton, Kilpa- ja Huippu-urheilututkimuskeskuksen (2020, 49; Tau-
lukko 3) mukaan suuret. 17—-18-vuotiaille suositusharjoitusmaara on 500—-600 tuntia vuodessa ja 19—
20-vuotiaille suositusharjoitusméaara on 600-750 tuntia. Taulukosta 6 ja kuvasta 19 voimme nahda,
etta alaselkdoireita esiintyi prosentuaalisesti eniten 401-500 tuntia harjoitelleissa ja 601-700 tuntia
harjoitelleissa, jos alle 300 tuntia harjoitellut jatetadn huomiotta. Nayttaisi siis siltd, ettd taman ikai-
sille 500—-600 tunnin vuosiharjoittelu on "turvallisin” harjoittelumaara. Vastaajalla, joka harjoitteli alle
300 tuntia, oli spesifi alaselkdoire. Emme kuitenkaan voi tutkimuksemme perusteella tehda johto-
paatoksia, onko alaselkaoire ollut yksinddn syy matalampaan kokonaisharjoittelumaaraan vai onko
taustalla ollut lisaksi esimerkiksi muita sairasteluita. Tutkimuksemme pohjalta jaa siis epaselvaksi
aiheutuuko matala, alle 300 kokonaisharjoittelumaara, yksindan alaselkdoireista vai onko taustalla
muita tekij6ita. Ristolaisen ym. (2014) mukaan yli 700 tuntia vuodessa harjoittelevilla on kaksinker-
tainen riski saada rasitusvamma alle 700 tuntia harjoitteleviin verrattaessa. Hanen mukaansa alle
kaksi lepopaivaa viikossa olevilla rasitusvammariski on viisinkertainen verrattaessa kaksi tai enem-

man lepopadivia viikossa oleviin urheilijoihin. Lepopdivia emme selvittdneet tutkimuksessamme.

Jaksoittaisesta harjoittelumadrasta voimme nahda, etta harjoituskauden suuremmilla tuntimaarilla
aloittavilla esiintyi valittdmasti ensimmaisessa jaksossa alaselkdoireita. Toisaalta kauden edetessa
alaselkdoireiset harjoittelivat jatkuvasti hieman vahemman, kuin oireettomat. Kuvasta 20. my6s na-
emme, ettd jakson 7 aikoihin tapahtui huomattava muutos harjoittelutuntien maarassa. Tunnit va-
hentyivat lumelle siirtyessa. Ne kenelld alaselkdoireita esiintyi kauden aikana, mutta ei kyseisen jak-
son aikana harjoittelivat varsinkin jaksoissa 3—7 oireettomia ja alaselkdoireisia enemman. Tama voisi
tarkoittaa esimerkiksi sita, ettd he ovat téna aikana harjoitelleet ylikovaa eivatka he ole palautuneet

kuunolla.

Harjoittelusta eri tehoryhmilla voimme nahda mielenkiintoisia tuloksia (kuva 21). Oireettomat har-
joittelivat enemman maksimikestavyyttd, nopeutta ja nopeuskestavyyttd seka muita harjoitteita. Ala-
selkaoireista karsivat harjoittelivat enemman vauhtikestavyytta ja voimaharjoittelua. Tassa taytyy
kuitenkin muistaa se, etta ndma olivat vastaajien omia mielipiteita. Kaikki eivat valttdmattd merkin-
neet harjoituksiaan ja tehojaan samalla tavalla. Tasta voisi kuitenkin olla mielenkiintoista tehda lisa-
tutkimusta. Eri lajien valilld eroja ndkyi vapaan hiihdossa, jalkalenkeissa, py6railyssa ja muissa la-
jeissa. Naissa kaikissa alaselkaoireettomat harjoittelivat enemman. Opinndytetydssamme ei tutkittu
jaksoittaisia teho- ja lajiharjoitusmaaria, joista olisimme voineet vertailla kilpailukaudella tapahtuvia

muutoksia terveiden ja alaselkaoireilleiden valilla.

9.2  Eettisyys ja luotettavuus

Madrallisessa tutkimuksessa arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta, jonka edellytyksend on pohtia
validiteettia ja reliabiliteettia (Heikkila 2014, 176). Tieteelliselle tutkimukselle on asetettu lisaksi kri-

teerit, joiden mukaan opinndytetydmme rakennettiin.



43 (57)

Heikkilan (2014, 27.) mukaan validiteetti eli patevyys varmistetaan jo tutkimusta suunniteltaessa.
Tallgin varmistetaan, etta tutkitaan juuri sitd asiaa, mita oli tarkoituskin ja systemaattisten virheiden
esiintyminen minimoidaan. Kyselylomakkeen osalta noudatimme eettisia kriteerejd, jolloin vastaajat
vastasivat lomakkeeseen nimettéming, eika vastaajia pystynyt kohderyhmasta tunnistamaan. Tie-
teellisen kaytanndn kannalta kdytimme mahdollisimman monipuolisesti lahteita ja valitsimme mah-
dollisimman tuoretta tutkimustietoa. Kyselylomake testattiin etukdteen 10 esitestaajalla, joka paransi
tutkimuksen validiteettia, koska saimme ulkopuolisilta vastaajilta palautetta, jonka perusteella muok-
kasimme kyselya vield ennen varsinaista kyselytilaisuutta. Kaikki saamamme vastaukset kaytiin yksi-
tellen lapi ja kaikki oikeat vastaajat olivat tayttaneet lomakkeen asiallisesti. Kyselylomakkeemme oli
onnistunut hyvin. Saimme selkedt vastaukset, ilman hylkyja. Toisaalta paikan paalla kdayneista urhei-

lijoista vajaa kymmenen jatti vastaamatta kyselyyn kokonaan.

Reliabiliteetissa tarkastellaan tulosten tarkkuutta, jolloin sattumanvaraiset tulokset tulee minimoida.
Luotettavuutta lisdavat oikeanlainen tulosten tulkinta, sopivan analysointimenetelman valitseminen,
virheiden tarkka huomioiminen esimerkiksi tietoa kerdtessa ja kasiteltdessa seka kato tai kohderyh-
man vinous. (Heikkila 2014, 28.) Aineisto analysoitiin erilaisilla analysointimenetelmilld ja tulokset

muutettiin luettavampaan ja helpommin tulkittavampaan muotoon taulukoiksi seka kuviksi.

Reliabiliteetti tutkimuksessamme jai alhaisemmaksi kuin suunnitelmassa sen maarittelimme. Vas-
tausprosentti jai alhaiseksi, kun valitusta 52 henkiléon kohderyhmasta 34 vastasi kyselyyn. Katoa tut-
kimuskohderyhmassa oli 18 henkil6a. Kato oli systemaattista. Varsinkin naisten puolella ero ikaluok-
kien vastausprosenttien valilla on selked (kuva 13). Toisaalta niin naisissa kuin miehissdkin vanhin
ikaluokka vastasi huonoiten. Tuloksissa tasta ikaluokasta 66,7 prosenttia kertoi alaselkaoireista, joka
on huomattavasti enemman, kuin muilla ikaluokilla. Tama herattéa kysymyksen siita jattivatko esi-
merkiksi oireettomat vastaamatta. Vanhimmasta ikaluokasta vain 43 prosenttia vastasi kyselyyn.
Tutkimuksessamme mitd suurempi prosentuaalinen osuus vastaajista vastasi, sité vahemman ryh-

malla esiintyi alaselkdoireita.

Jalkeen pdin ajateltuna tutkimuksen reliabiliteetti olisi noussut, jos olisimme suunnitelmavaiheessa
valinneet kohderyhmaan esimerkiksi varusmiespalvelusta suorittavat seka ylakoululeiritykseen kuulu-
vat. Toisaalta myds korona vaikutti kohderyhma@mme rajaukseen, koska teetimme kyselyn yhtei-
sessa kyselytilaisuudessa syksyn 2020 aikana. Syksylld meilld oli muiden opintojen kannalta myds
rajatut paivat, jolloin olisimme pddsseet paikanpaalle yhteiseen kyselytilaisuuteen. Koronarajoitukset
syksylla julkisten kokoontumisrajoitusten vuoksi muuttuivat koko ajan, mutta halusimme kuitenkin
pitad kyselytilaisuuden yhteisenad kokoontumisena, koska kohderyhman ika oli sellainen, etta yhtei-
nen tilaisuus houkutteli paremmin vastaajia vastaamaan kyselyyn kuin se, etta olisimme ldhettaneet
kyselylinkin sahk&postiin kotona itsendisesti vastattavaksi. Annoimme jalkeen pdin mahdollisuuden
vastata kyselyyn viikon ajan myds sahkdpostilinkilla niille, jotka eivat padsseet paikanpaalle vastaa-
maan. Sahkopostista saimme vain yhden vastauksen kyselytilaisuuden jélkeen. Tasta saimme myoés
osoituksen, etta ilman yhteista kyselytilaisuutta vastausprosentti olisi voinut jaada vielakin pienem-
maksi. Ylakoululeirildisille ja varusmiespalvelusta suorittaville meilld olisi pitényt jarjestda omat vas-

tauspaivat erikseen, johon meilld ei valitettavasti ollut syksyn 2020 aikana resursseja.
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Tutkimuksen luotettavuuteen vaikutti my6s vastaajien harjoituspaivakirjojen merkkaustavat. Esimer-
kiksi kokonaisharjoittelumaaraan voi vaikuttaa vastaajien kesken erot kokonaisharjoittelumaarassa
se, pitdako harjoitusta paalla juomataukojen aikana vai ei. Osa saattaa sammuttaa kellon juomatau-
oilla tai valmentajan ohjeiden annon ajaksi ja osa taas pitda paalla. Kilpailuaamuina hiihtajat kayvat
my®s usein aamulenkeillda. Aamulenkit ovat myds sellainen, jonka osa merkkaa ja osa ei. Jos taas
yhteisharjoituksissa on pelattu, vaikka jalkapalloa, osa voi merkata sen harjoituspaivakirjaan juok-
suna ja osa taas muuna lajina. Talld on vaikutusta lajien monipuolisuuteen. Kyselylomakkeeseen piti
vastata kauden 2019-2020 harjoituspaivakirjan mukaisesti ja saatekirjeessa kehotimme vastaajia
kokoamaan harjoituspaivakirjatietoja jo valmiiksi etukateen helposti saataville. Suurin osa vastaajista
pitda harjoituspaivakirjana eLoggeria, josta kyselylomakkeessa kysyttyihin asioihin vastaukset oli
helppo l6ytda, mutta emme todellisuudessa tieda, kuinka monella kaytdssa oli muunlainen harjoitus-
paivakirja. Esimerkiksi ensimmaisen vuosikurssin maastohiihtdjat, jotka olivat tulleet lukioon vuodelle
2019-2020 on voinut pitaa harjoituspaivakirjana aikaisemmin esimerkiksi paperista versiota, josta
kyselylomakkeessa kysytyt asiat on saattanut joutua laskemaan. Emme tieda, ovatko kaikki jaksa-

neet kayttaa tahan aikaa ja vaivaa riittavasti.

9.3 Ammatillinen kasvu

Opinndytetydmme aihe antoi meille mahdollisuuden tutustua ja syventya tarkemmin teoriassa maas-
tohiihdon lajianalyysiin, fyysisen kuormituksen eri osa-alueisiin ja alaselkdoireisiin. Lisdksi saimme
omaa tulevaa tyduraa varten tietoa, kuinka yleisid alaselkaoireet ovat esimerkiksi maastohiihdossa ja
nuorilla urheilijoilla. Urheilufysioterapia voi olla yksi suuntautumisvaihtoehto tulevaisuudessa omalla
tyburallamme, jonka vuoksi maastohiihdon harjoitteluun ja harjoittelun vaikutuksiin alaselkdoireissa
oli tarkeaa perehtya tarkemmin. Urheilufysioterapiassa ja etenkin urheiluakatemiatoiminnassa fy-
sioterapeutti voi olla mukana fysiikkaharjoituksissa, jolloin on tarkeaa tuntea lajiharjoittelun perus-
teet. Syvennyimme maastohiihdon harjoitteluun ja tekniikkaan teoriaosuudessa, mutta kasittelimme
myds alaselan anatomiaa seka yleisimpia alaselkdoireita, joita nuorilla voi ilmetd. Opinndytetydmme
tulosten pohjalta on mahdollista tulevassa fysioterapeutin tydssa vaikuttaa esimerkiksi urheilijoiden
harjoittelumaariin ja harjoitustapojen monipuolistamiseen, jotka nousivat keskeisina alaselkaoireiden
aiheuttajina esille. Maastohiihdon perusharjoittelun tunteminen ja esimerkiksi harjoittelun jaksotta-
minen voi vaikuttaa fysioterapeutinkin tydnkuvaan. Fysioterapeuttina voi esimerkiksi pohtia, mita
harjoitteita on jérkevaa ja tarpeellista tehda missakin vaiheessa harjoituskautta. Toisaalta tutkimus-
tulokset osoittivat, etta alaselkaoireisiin keskittyminen maastohiihtajilla on tarkead, koska lahes puo-
let vastaajista kokivat alaselkdoireita etenkin perinteisen hiihdossa ja tasatydonndssa kauden 2019-
2020 aikana. Saimme opinndytetyémme kautta myds kuvan urheiluakatemiasta fysioterapeutin ty6-
paikkana. Olimme opinndytetydn aikana yhteydessa Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian fysioterapeut-
tiin Marko Rossiin seka valmennuksen johtajaan Vesa Makipaahan, joiden kautta saimme kuvan ur-
heiluakatemian moniammatillisesta tydnkuvasta. Urheiluakatemiassa tydskentelee esimerkiksi ladka-
reitd, valmentajia ja ravitsemuksen osaajia, joiden kanssa on oleellista tehda tiivistd yhteisty6ta ur-

heilijoiden uran kehittymisen kannalta.
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Opinnaytetyotssa tarkoituksena oli tehdéd maarallinen tutkimus, jonka onnistuimme toteuttamaan ai-
kataulussa alusta loppuun. Opettelimme kayténnossa tekemaan opinndytety6n, johon kuului kysely-
tutkimus, sen analysointi seka pohdintaa esimerkiksi tieteellisen tutkimuksen luotettavuuteen liittyvia
asioita. Eettista osaamista olemme harjoitelleet oman alan nakdkulmasta jo aiemmin esimerkiksi ty6-
harjoitteluissa, mutta opinndytetydn kautta syvennyimme viela eettiseen osaamisen maarallisen tut-
kimuksen nakokulmasta. Erityisen tarkeda eettisten ohjeiden toteuttaminen on esimerkiksi kyselylo-
makkeessa henkildiden tunnistamattomuus. Lisaksi tutkimuksessa eettisten ohjeiden tunnistaminen

tuo tutkimukseen luotettavuutta.

Opinndytetyon tekeminen kesti hieman yli vuoden. Etenkin syksylld 2020 ja kevaalla 2021 muut
opinnot kuten ty6harjoittelut vaikuttivat opinndytetyon etenemiseen. Opinndytetyon tekijoiden kes-
ken aikataulut opinndytetyon tekemisessa menivat ajoittain ristiin omien muiden henkilékohtaisten
menojen vuoksi, mutta onnistuimme silti pysymaén aikataulussa kohtuullisesti, kun pidimme kevaan
2021 aikana saanndllisin valiajoin yhteisia palavereita tyon etenemisesta. Opinndytetyon aikana
opimme myo0s yhteistyotaitoja, koska tydmaaraa piti jakaa kahden tekijan kesken. Ndiden kolmen
opiskeluvuoden aikana olemme tehneet jo useita ryhmatéitd yhdessa, joka oli hyddyksi opinndyte-
tyon tekemisessd, koska tunsimme jo toistemme tydskentelytavat ja usein meilla olikin yhtenaiset
seka samankaltaiset ajatukset eri vaiheissa ty6ta. Yhteistyota teimme tiiviisti myds Vuokatti-Ruka
Urheiluakatemian kanssa, koska heidén kauttansa saimme tutkimuskohderyhman seka aiheen. Opin-
naytetyon tekeminen vaati oma-aloitteisuutta ja itsendisyyttd, koska tyon tekijdina olimme itse vas-

tuussa etenemisestd ja yhteydenpidosta esimerkiksi ohjaavaan opettajaan seka tyon tilaajaan.

Koimme opinndytetydmme aiheen hieman haastavaksi, koska alaselkaoireisiin ja fyysiseen kuormi-
tukseen liittyvét laheisesti myds muut palautumiseen vaikuttavat tekijat kuten psyykkinen stressi,
uni ja ravinto. Suunnitelmavaiheessa aiheen tarkka rajaus auttoi meitd pysymaan aiheessa ja kes-
kustelimme saanndllisesti yhdessa aiheessa pysymisesta. Opinnaytetydmaara on ammattikorkeakou-
lussa rajattu 15 opintopisteeseen, joka meita mietitytti useasti opinndytety6ta tehdessa. Pohdimme,
pysymmekd tassa 15 opintopisteen tytmaarassa opinndytetydmme aiheen kannalta. Osittain myos
opintopisteet rajasivat tydtamme tiivimmaksi kuin alun perin suunnittelimme aihetta tutkittavan.
Aihe oli kuitenkin sen verran mielenkiintoinen, ettd mielenkiinto aihetta kohtaan olisi kasvanut koko

ajan enemman ja laajemmaksi.

10 JOHTOPAATOKSET JA JATKOTUTKIMUSEHDOTUKSET

10.1 Johtopaatokset

Opinndytetydmme tutkimustulokset osoittivat, etta Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian lukioikaisilla
maastohiihtdjilla Iahes puolella esiintyi alaselkaoireita harjoituskauden 2019-2020 aikana. Alaselkdoi-
reiden esiintymisprosentti oli hyvin samaa luokkaa jo aiemmin tehtyjen tutkimustulosten kanssa
maastohiihtdjista ja nuorista urheilijoista. Alaselkdoireet olivat paasadntdisesti epaspesifeja ja esiin-
tyivat yleisemmin naisilla kuin miehilla. Vanhemmat ikdluokat olivat kokeneet alaselkdoireita nuo-
rempia enemman, mutta vastausprosentti oli vanhemmassa ikaluokkansa pienempi, joka taytyi ottaa

huomioon tulosten luotettavuudessa.
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Alaselkaoireita esiintyi eniten syksyn harjoitusjaksolla 5 ja 6 seka kilpailukaudella. Etenkin kilpailu-
kauden esiintyvyyden osalta tulokset olivat samankaltaisia kuin ruotsalaisissa maastohiihtdjia tutki-
vissa tutkimuksissa. Opinndytetydssamme saimme selville, etta padsaantoisesti perinteisen hiihto ja
tasatyonto aiheuttivat lajeina eniten alaselkdoireita. Myos tdssa asiassa aiemmin tehdyt ruotsalais-

tutkimukset tukivat tutkimustuloksiamme.

Monipuolinen harjoittelu naytti ehkaisevan alaselkdoireiden esiintyvyytta tutkimuksessamme. Koko-
naisharjoittelumaaran osalta alaselkdoireita esiintyi eniten harjoittelutuntien osalta alle 300 tuntia,
401-500 tuntia ja 601-700 tuntia harjoitelleilla. Turvallisin harjoittelumaara tutkimuksemme mukaan
olisi 500-600 tuntia, jolloin alaselkdoireita esiintyi vahiten. Muiden tutkimustulosten mukaan yli 700
tunnin harjoittelumadra seka alle kaksi lepopadivaa viikossa altistavat rasitusvammoille enemman.
(Ristolainen ym. 2014.) Jaksoittaisissa harjoittelumaarissa alaselkdoireita esiintyi heti kauden alussa
niilld, jotka aloittivat harjoituskauden suuremmilla harjoitusmaéarilla. Myds kauden edetessé alaselka-
oireilleet harjoittelivat tuntimaarallisesti enemman kuin oireettomat. Tehoryhmista alaselkaoireille

altisti tutkimuksemme mukaan suurempi vauhtikestavyyden ja voimaharjoittelun maara.

10.2 Jatkotutkimusehdotukset

Koska maastohiihdossa fyysisesta kuormituksesta ja alaselkdongelmien esiintyvyyden yhteydesta
I6ytyy viela vahan tietoa, Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia pystyy tulevaisuudessa vaikuttamaan ala-
selkdongelmien esiintyvyyteen ennaltaehkaisevasti. Etenkin valmentajilla on mahdollisuus vaikuttaa
opinnaytetyon tulosten perusteella nuorten maastohiihtdjien harjoitusohjelmiin ja fyysisen kuormi-
tuksen madraan seka laatuun. Lisdksi opinndytetyon tuloksista hyotyvat esimerkiksi kaikki maasto-
hiihdon parissa toimivat fysioterapeutit. Fysioterapeutit voivat hyddyntaa tutkimustuloksia esimer-
kiksi jaksottaessa harjoitteita harjoituspaivékirjaan ja -jaksoihin. Lahes puolet vastaajista ilmoittivat

alaselkdoireista, joka kertoo, ettd olisi tarvetta selkeasti vaikuttaa alaselkdoireisiin harjoittelussa.

Kyselytutkimuksessamme saimme selvitettya vastaajien omia mielipiteita, mika laji- tai tehoharjoit-
telu alaselkdoireita olisi voinut aiheuttaa. Yksi jatkotutkimusaihe voisi olla, ettd harjoituspaivakirjoista
saataisiin selvitettyd, mika syy-seuraussuhde todellisuudessa olisi aiheuttanut alaselkdoireita tie-
tyissa jaksoissa. Onko esimerkiksi 6. jakson alaselkdoireen taustalla edellisen jakson aikana lisaénty-

nyt tehoharjoittelu vai lajiharjoitteluun siirtyminen?

Opinnaytetydssamme otoskoko jai melko pieneksi, jonka vuoksi tulevaisuudessa voisi olla hyddyllista
laatia samanlainen kyselytutkimus suuremmalle kohderyhmalle uudestaan. Nain saataisiin luotetta-
vuuden kannalta luotettavampaa tietoa esimerkiksi alaselkaoireiden esiintymisprosentista. Toisaalta
kuitenkin esimerkiksi Bahr:n (2004) seka Alricssonin seka Wernerin (2006) samankaltaiset tulokset
vahvistivat meidan tutkimuksemme tuloksia. Luotettavuutta voitaisiin jatkotutkimuksissa parantaa
tekemalla sama kysely esimerkiksi useammalle Suomessa toimivalle urheiluakatemialle, joissa on
maastohiihtajia. Useammasta urheiluakatemiasta saataisiin valtakunnallista tietoa maastohiihtajien
alaselkaoireiden esiintymisesta ja fyysisesta kuormituksesta. Useamman urheiluakatemian mukana
olo lisdisi otoskokoa huomattavasti. Toisena vaihtoehtona nuorina urheilijoina voitaisiin kohdejouk-

koon lisata esimerkiksi ylakoululeirildiset ja varusmiespalvelusta suorittavat.
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Lisaksi tutkimusta on mahdollista hyddyntaa jatkotutkimuksissa, joissa esimerkiksi rasitusvammojen
syntyyn vaikuttavia tekijoita pohditaan myds unen, ravinnon ja muiden kuormittavuuteen ja palautu-
miseen vaikuttavien tekijéiden kannalta. Palautuminen sisdltaa niin monta eri osa-aluetta, ettda muut

tekijat mukaan lukien fyysisen kuormituksen lisaksi, tutkimus voisi olla jopa vaitdskirja-arvoinen.
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LIITE 1: SAATEKIRIE

Saatekirje ja kyselytutkimuksen suostumuslupa

Hyva toisen asteen maastohiihtdjd ja maastohiihtajan huoltajat,

Olemme kolmannen vuoden fysioterapeuttiopiskelijoita ja teemme opinndytetyotd, jonka
toimeksiantajana toimii Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia. Tutkimuksen tarkoitus on selvittds, kuinka
paljon toisen asteen maastohiihta]illd ilmenee alaselkavaivoja ja vaikuttaako fyysinen kuormitus
alaselkdvaivojen esiintymiseen. Tavoitteena olisi |Gytaa harjoittelusta jokin tekij3, joka voisi selittas
alaselkdvaivojen esiintymista.

Pyyddmme teitd osallistumaan opinndytetydmme kyselyyn. Kysely toteutetaan Vuokatti-Ruka
Urheiluakatemian toisen asteen maastohiihtéjille ja kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista. Kaikki

osallistumalla kyselyyn, annatte samalla henkilGkohtaisen suostumuksen tutkimuksen tekemiseen.

Kysely tullaan toteuttamaan Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian jarjestdmassa yhteisess3 tilaisuudessa
harjoitusten yhteydess3 viikon 37 aikana, mutta valmentajat ilmoittavat tarkemmasta ajankohdasta
ja paikasta my&hemmin. Suosittelemme tuomaan tilaisuuteen oman kannettavan tietokoneen
kyselyn vastaamista varten, mutta kyselyyn vastaaminen on mahdollista my&s alypuhelimella.
Tarvitset mukaasi lisdksi eLoggerin tai muun harjoituspaivakirjan kaudelta 2019-2020. Vastaamista
voit nopeuttaa valmistautumalla kyselyyn hieman ennakkoon. Kyselyssa tullaan kysymaan mm.
kokonaisharjoittelumaari kaudelta 20152020, jaksokohtaisia harjoitusmaaris sek3 eri lajien
tuntimaardista toteutumista harjoituskaudella ja -jaksoilla.

Toivomme, ettd vastaisit kyselyyn mahdollisimman tarkasti ja luotettavasti, koska opinnaytetydn
tuloksia voidaan k3yttaa jatkossa esimerkiksi alaselkdvaivojen ennaltachkdisemiseen harjoitteluun
vaikuttamalla.

Cpinndytetydn tulokset ovat luettavissa opinndytetydn julkaisemisen jilkeen
hitps:/fwww.theseus.fi/.

Kyselyn yhteydessd arvomme tuotepalkintoja.

Mikali sinulla on kysyttdvis, vastaamme ja autamme mielelldmme sahkdpostitse.

Ystavillisin terveisin
Salla Loukusa ja Tommi Halonen
Savonia-ammattikorkeakoulu

salla.loukusa@edu.savonia.fi ja tommi.halonen2 @edu.savonia.fi
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LIITE 2: KYSELYLOMAKE

we SAVONIA

Kyselylomake

Taman apirmaytetyan tarkofuksena on selwittaa, kuinka paljon Wuokathi-Ruka Urheiluakatemian boisen asteen

maastohabtajlla iimenee alasslkicereits. Tavoittesnamime an Kytaa jokin tekigs f kuarm Faka

woisl reidan hsta. kuarm tekizaita

harjoitupaivakigatietocjen Z001%-2020 avulla. Tutlomuksen tulcksien avulla on mahdoilsta jatkossa vahentaa
alreita ricl s vl 1alla swhen fyy b oItk Se paka wita

mahdollisests aibeuttaa.

Vastoukset kistellaan taysin anonyymist ja lucttamukselisest, eikd vastauksia voida yhdistaa tiettyyn
henkilédn. Tutkimuksen paatyttys kyselylomakioeet hawibetasn.

Mikali siralla tules kysyttavas, voit pyytas meilta apua ky L
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Seuraavaksi kysymme sinulta kavden 2019-2020 harjoittelustasi. Vastaa kysymyksen kouden 2019-2020
elLoggerin tal muun harjoituespaivalorjan pahjalta.
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185, Kuinka monta tuntia harjoittelit eci lajeia kaudelia 2019-20207

alle 10 10-30  31-50 51-100 101-200 yli 200

Hilhto perinteinen (] ! i O i ]
Wewmges
—— O O O O O O
Wmbopemene
Aullahiihto tasatybnts i O O §) O O
ekt s e o)
preriy O O O O O O

20. Halutessasi woit kertoa lisatietoja tihan.

57 (57)



