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Tiivistelma

Yleisurheilu on monipuolinen harrastus, jossa tarvitaan niin nopeutta, voimaa, kestavyytta kuin ketteryytta-
kin. Lajin suosio aikuisten harrastajien keskuudessa on viime vuosina noussut ja yha useammat urheiluseu-
rat tarjoavatkin aikuisille harrastajille alkeisryhmia, joiden kautta padsee tutustumaan kattavasti yleisurhei-
lulajeihin. Mukaan toimintaan ovat tervetulleita kaikki laji- tai liikuntataustasta riippumatta.

Opinnaytetyo toteutettiin toimeksiantona yleisurheilun erikoisseura Lappeenrannan Urheilu-Miehille. Opin-
naytetyon tarkoitus oli kehittaa aikuisten yleisurheiluharrastusta toimeksiantajaseurassa. Opinndytetyo to-
teutettiin tutkimuksellisena kehittamistoimintana ja tavoitteena oli kuvailevan kirjallisuuskatsauksen poh-
jalta koota sdhkoisessd muodossa oleva voimaharjoitepankki. Harjoitteet on suunnattu aikuisille
yleisurheiluharrastajille ja ne on helppo toteuttaa yleisurheilukentalld tai kotona. Suurin osa harjoitteista on
mahdollista toteuttaa ilman mitdan valineita ja voimatasojen kasvaessa progressiota voi lisata ottamalla
mukaan vastuskuminauhan tai kasipainot. Voimaharjoitepankin pohjalta toimeksiantaja voi koota aikuisille
harrastajille sopivan voimaharjoiteohjelman, joka lisaa harjoittelun monipuolisuutta, tukee lajiharjoittelua
seka auttaa ennaltaehkaisemaan harjoittelussa syntyvia urheiluvammoja. Nama tekijat voivat edesauttaa
harrastajien fyysista ja psyykkista hyvinvointia seka harrastuksen parissa pysymista.

Kirjallisuuskatsauksen tulokset vahvistavat aiempien tutkimusten tulosta yleisurheilun yleisimmista urheilu-
vammoista, jotka ovat alaraajavammat. Yksittdisista vammoista eniten raportoidaan takareiden vammoja.
Juoksijat karsivat heitto- ja hyppylajien urheilijoita useammin urheiluvammoista. Vasta kehittamisen alku-
vaiheessa oleva yleisurheilun vammojenehkaisyohjelman tehokkuudesta urheiluvammojen vahentamiseksi
ei ole viela riittavasti ndayttoa. Kuitenkin niin pika- kuin kestavyysjuoksijoidenkin urheiluvammojen maaraa
voidaan vdahentaa oikein suunnitellun voimaharjoittelun avulla etenkin, kun mukaan otetaan myds kette-
ryys- ja liikkuvuusharjoittelua. Tulokset kertovat urheiluvammoihin vaikuttavien tekijoiden laajuudesta ja
aiheen jatkotutkimustarpeesta.
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Abstract

Track and field are a versatile hobby that requires speed, strength, endurance as well as agility. The popu-
larity of the sport among adults has risen in recent years, and more and more sports clubs offer beginner
groups for adults where they can get a comprehensive introduction to track and field. Everyone is welcome
to participate in the groups, regardless of the exercise habits.

The commission for the thesis came from Lappeenrannan Urheilu-Miehet, sports club which is specializing
in track and field. The purpose of the thesis was to develop activities of adult participants and increase the
number of adult participants in sports club. The method of the thesis was a research development project,
including a descriptive literature review. The aim was to gather a strength training exercise bank in elec-
tronic form based on descriptive literature review. The exercises are targeted at adult athletics enthusiasts
and are easy to do on the athletics field or at home. Most of the exercises can be done without any equip-
ment, and as the strength levels increase, the progression can be increased by taking a resistance band or
dumbbells along. Based on selected strength training exercises, sports club can gather a suitable program
for adult enthusiasts, which increases the versatility of training, supports sports training, and helps prevent
sports injuries that occur during training. These factors can contribute to the physical and psychological
well-being of the adult participants and to stay involved in the hobby.

The results of the literature review confirm the results of previous studies on the most common sports inju-
ries in track and field, which are lower limb injuries. Of the individual injuries, the most reported injuries
are to the hamstring injuries. Runners suffer from sports injuries more often than throwers and jumpers.
There is not yet enough evidence on the effectiveness of the athletics injury prevention program, which is
only in the early stages of development, to reduce sports injuries. However, the number of sports injuries in
both sprint and endurance runners can be reduced with properly planned strength training, especially
when agility and flexibility training is also included. The results indicate the extent of the factors affecting
sports injuries and the need for further research on the subject.
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1 Johdanto

Suomessa sattuu vuosittain yli 430 000 liikuntavammaa. Monet liikuntavammoista olisi estetta-
vissa. Tehokkain tapa ehkaista liikkuntavammoja on harrastaa lilkuntaa ja urheilua monipuolisesti.
Lajista riippumatta hyva yleiskunto, riittava lihasvoima seka kehonhallinta luovat turvallisen perus-
tan liikkumiselle. (Liikuntavammoja ehkaiseva liikkkuminen n.d..) Vammojen ennaltaehkaisyyn vai-

kuttavat asiat ovat padosassa myos terveyttd edistavissa liikkuntasuosituksissa.

Vuonna 2019 terveytta edistavan lilkkunnan suosituksia uudistettiin. Uudistettu liikuntasuositus

18—-64-vuotialle on padkohdiltaan samanlainen kuin edeltdjansa liikuntapiirakka. Viikoittain suosi-
tellaan sydamen syketta nostattavaa liikuntaa harrastettavan vahintaan 2,5 tuntia tai rasittavam-
paa lilkkuntaa 1 tunti 15 minuuttia. Lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavaa lilkuntaa tulisi harrastaa
vahintaan 2 kertaa viikossa. Uutta suosituksessa on kevyt liikuskelu, jota olisi syytad tehda aina kun
mahdollista. Jokainen askel siis lasketaan liikunnaksi. Suositukseen on otettu mukaan myos paikal-
laan olon tauotus aina kun mahdollista seka riittava palauttava uni. (Aikuisten liikkkumisen suositus

2019.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettaman FinTerveys 2017 — tutkimuksen mukaan yli 18-vuo-
tiaista suomalaisista vain 39 % miehista ja 34 % naisista liikkuu terveysliikuntasuositusten mukai-
sesti. Kestavyysliikunnan osalta suosituksen mukaisesti liikkkuu noin puolet suomalaisista. 29 %
miehista ja 30 % naisista ei harrasta ollenkaan liikuntaa vapaa-ajallaan. (Aikuisvdeston liikunta Suo-
messa. .. 2019.) Halyttavan pieni osa kansasta siis tayttaa terveysliikuntasuositukset ja viela pie-
nempi osa voimaharjoittelun osuuden. Kaikki liikkkumisen osa-alueet tukevat toisiaan, mutta tassa
tydssa keskitytaan voimaharjoittelun merkitykseen terveydelle ja siina etenkin urheiluvammojen

ehkaisyn nakdkulmaan.

Hulmi (2018) kertoo voimaharjoittelun monista terveytta edistavista puolista. Voimaharjoittelulla
on positiivinen vaikutus veren sokeriarvoihin, luustoon, tasapainoon, sydan- ja verenkiertoelimis-
ton toimintaa, kehon puolustuskykyyn ja henkiseen hyvinvointiin. Yhdessa ruokavalion kanssa voi-
maharjoittelulla voidaan vaikuttaa kehonkoostumukseen ja auttaa painonhallinnassa. Voimahar-

joittelun avulla voidaan parantaa tuki- ja liilkuntaelimistdn kuntoa ja ehkaista urheiluvammoja.

Vahvat ja toimivat lihakset tukevat nivelia esimerkiksi hyppyjen alastulossa. Walkerin (2014) mu-
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kaan lihasepatasapaino on yksi yleisin syy urheiluvammoihin ja niihin voidaan tehokkaimmin vai-
kuttaa hyvin suunnitellulla voimaharjoittelulla. (Hulmi 2018, 92-93; Walker 2014, 33) Voimahar-
joittelu onkin yksi tekija, jolla taman opinndytetyon toimeksiantaja Lappeenrannan Urheilu-Miehet

(LUM) haluaa kehittda aikuisyleisurheilutoimintaansa.

LUM on yleisurheilun erikoisseura Lappeenrannassa. Vuonna 1906 perustetun yleisseuran Lap-
peenrannan luisteluseuran nimi vaihtui vuonna 1927 LUM:iksi ja vuodesta 1976 ldhtien seura on
toiminut yleisurheilun erikoisseurana. (Lappeenrannan Urheilu-Miesten toimintakasikirja n.d., 1.)
Seurassa on toimintaa aina diti-vauvaryhmasta aikuisurheilijoihin asti. Seuran tavoitteena on kehit-

taa aikuisurheilua, josta toimeksianto talle opinndytetydlle kehittyi.

Opinnaytetyon tarkoitus oli kehittaa aikuisten yleisurheiluharrastusta LUM:ssa. Opinnaytetyo to-
teutettiin tutkimuksellisena kehittdmistoimintana, jossa tutkimuksellinen osuus toteutettiin kuvai-
levan kirjallisuuskatsauksen menetelmaa kayttdaen. Opinnaytetyon tavoite oli tehda kuvaileva kir-
jallisuuskatsaus, jonka pohjalta koottiin voimaharjoitepankki. Harjoitteet on suunnattu aikuisille
yleisurheiluharrastajille. Voimaharjoitepankin pohjalta toimeksiantajan voi monipuolistaa aikuis-
ten harrastajiensa harjoittelua, tukea lajiharjoittelua seka auttaa ennaltaehkdisemaan harjoitte-
lussa syntyvia urheiluvammoja. Nama tekijat voivat edesauttaa harrastajien fyysista ja psyykkista

hyvinvointia seka harrastuksen parissa pysymista.

2 Yleisurheilu

Vuosittaisen Sponsor Insight -tutkimuksen mukaan yleisurheilu on heti jadkiekon jalkeen kiinnosta-
vin laji Suomessa. Yleisurheilulisenssien maara vuonna 2021 oli 25 319 kappaletta ja niin kansallisia
kuin kansainvalisiakin yleisurheilukisoja seurataan Suomessa aktiivisesti. Suomen urheiluliitto

(SUL) on yleisurheilun lajiliitto ja siihen kuului vuonna 2021 555 jasenseuraa. (Suomen urheiluliiton

vuosikertomus 2021, 4, 38.)

Yleisurheilu koostuu hyppy-, heitto- ja juoksulajeista. Hyppylajit ovat pituushyppy, korkeushyppy,
seivashyppy ja kolmiloikka. Heittolajit ovat kuulantydntd, kiekonheitto, keihdanheitto ja moukarin-
heitto. Juoksulajeja on pikamatkoista keskipitkiin ja pitkiin juoksumatkoihin. (Palantera & Blum

2017, 4.)



2.1 Lajiesittely
2.1.1 Juoksulajit

Juoksulajeja ovat pikamatkat ja kestavyysjuoksumatkat siledlla seka aitojen ja esteiden kera. Li-
saksi on kilpakavely. Pikamatkoihin luetaan 400 m juoksu ja sitd lyhyemmat juoksumatkat. Pika-
juoksija hyotyy nopeiden lihassolujen suuresta maarasta. Juoksussa tarvitaan lihasvoimaa ja vauh-
tikestavyytta. 100 m ja 200 m juoksu ovat maksimaalisen nopeuden lajeja, kun taas 300 m ja 400
m juoksu ovat suhteellisen nopeuden lajeja, joissa ei saavuteta maksimaalista nopeutta. 100 m
juoksussa huippunopeus tulee saavuttaa mahdollisimman nopeasti. 200 m juoksussa tulee hallita
kaarrejuoksun aikainen keskipakoisvoima ja 300 m seka 400 m juoksussa kyse on vauhtikestavyy-
destd. Pikajuoksussa tarvittavia ominaisuuksia ovat kiihdytyskyky, tekniikan oppimiskyky, liikku-
vuus, nopeuskestavyys, maksimaalinen nopeus, nopeusvoima ja tahdonvoima. Pikamatkoilla voi-
mantuottonopeudella on suuri merkitys. Voima pitda tuottaa nopeasti ja tehokkaasti ja suunnata
eteenpain. Juoksija tarvitsee hyvien alaraajavoimien lisdksi voimaa my0s ylavartaloon, silla vartalo
on pystyttava pitdmaan vakaana kasien heiluessa ja tuottaessa vastavoimaa jalkojen tuottamalle

lilkevoimalle. (Hallaranta 2012, 5; Palanterd & Blum 2017, 6.)

Kestavyysjuoksumatkat jaetaan keskipitkdan ja pitkdaan juoksumatkaan. Keskimatkan juoksuiksi
luetaan juoksumatkat 800 metrista alle 3000 metriin. Keskipitkat juoksumatkat juostaan suurim-
maksi osaksi submaksimaalisella teholla ja niitd kutsutaan myo6s anaerobisiksi juoksumatkoiksi.
Juoksijalla tulee olla hyvat voimatasot seka nopeusreservi. Pidemmissa matkoissa korostuu myds
taktikointi. Pitkdnmatkanjuoksuista arvokisojen ohjelmaan kuuluvat radalla juostavat 3000 m este-
juoksu seka 5000 m ja 10 000 m juoksumatkat. Maraton on kadulla juostava 43 195 m pitka juok-
sumatka. Naiden virallisten kisamatkojen lisaksi jarjestetdan monia eripituisia kestavyysjuoksukil-
pailuja katu-, tie- ja maratonreiteilla. Pitkinmatkanjuoksut vaativat hyvaa kestavyyskuntoa seka
aerobista suorituskykya. Lisaksi lajissa vaaditaan taktiikkaa, jotta juoksija osaa jaotella voimansa ja
juoksuvauhdin oikein. Pitkien matkojen juoksukilpailuissa juoksijalta vaaditaan myos nopeutta lop-
pukiriin. Kestavyyslajeissa tarkeda on lihasten yleinen kunto ja elastisuus. Voimaharjoittelulla on
tarkea rooli kestavyysjuoksuharjoittelussa. Voimaharjoittelulla kehitetaan juoksijan nopeus- ja voi-
mareservia seka lihasten tyoskentelyn taloudellisuutta ja hydtysuhdetta. (Hallaranta 2012, 6; Pa-

lanterd & Blum 2017, 10-14.)



Kilpakavelyssa miesten viralliset kilpailumatkat ovat 20 km ja 50 km ja naisilla 20 km. Kilpakaveli-
jalla tulee olla hyva kestavyys, nopeus, liikkkuvuus, lihaskunto, taito ja tekniikka. Pitkien kilpailumat-
kojen vuoksi kestavyysominaisuudet ovat todella tarkeita kilpakavelyssa. Lajiharjoittelussa paino-
tetaan oikeaa kavelytekniikkaa, jonka edellytyksena on hyva lihaskunto ja riittava liikkuvuus.

(Hallaranta 2012, 5; Palanterd & Blum 2017, 24)

2.1.2 Heittolajit

Heittolajeja ovat kiekon-, keihdan- ja moukarinheitto seka kuulantyonto. Kiekonheitto vaatii voi-
maa, nopeutta ja ketteryyttd. Keihdanheitto on erittdin rasittavaa monille nivelille. Heittovaiheessa
ranteen, kyynarpaan, selan, lantion, lonkkien ja jalkojen niveliin kohdistuu hetkellisesti todella suu-
ria voimia ja lajin huipuista lahes jokainen on jossain vaiheessa uraansa loukkaantunut ja joutunut
leikkauspoydalle. (Palantera & Blum 2017, 26—27; 30—31.) Niin kiekon- kuin keihaanheittajankin
perusominaisuuksiin kuuluvat perusvoima, kestovoima, koordinaatiokyky, liikkuvuus ja palautu-
miskyky. Ndiden heittolajien tarkeita harjoitettavia ominaisuuksia ovat maksimivoima, rajahtava

voima, pikavoima, lajivoima, elastisuus, maksiminopeus ja tekniikka. (Hallaranta 2012, 7.)

Moukarinheitossa moukariin pyritdan saamaan mahdollisimman suuri nopeus pyorimalla. Pyérimi-
sessa heittajan vartalon on kuljettava tukipisteen paalta ja vetovaiheen aikana voiman tulisi koh-
distua moukariin mahdollisimman pitkan aikaa. (Palanterd & Blum 2017, 32—-33.) Moukarinheitta-
jan perusominaisuudet ovat voima, nopeus, taito ja kestavyys. Harjoitettavia voiman muotoja ovat
laji- ja maksimivoima. Kuulantydntdjan tarkeimmat ominaisuudet ovat voima, nopeus, taito ja kes-
tavyys. Harjoitettavia ominaisuuksia ovat perus- ja maksimivoima. Heittolajeista kuulantyontajilla
onkin keskimaarin korkeimmat maksimivoima-arvot, silld suorituksessa tarvitaan koko kehon voi-
maa. Kuulantyénndssa tarvitaan rajahtavaa voimaa ja rajahtavaa nopeutta, silla hetkellinen maksi-
maalinen voima on saatava kohdennettua kuulaan Iahténopeuden kiihdyttamiseksi. (Hallaranta

2012, 7.)

2.1.3 Hyppylajit

Hyppylajeja ovat pituus-, korkeus- ja seivashyppy seka kolmiloikka. Pituushyppaajalle tarkeita omi-
naisuuksia ovat nopeus ja nopeusvoima. Vauhtijuoksu ja ponnistusvaihe ovat harjoittelun tarkeim-

mat osa-alueet. Kolmiloikan vauhtijuoksu on pituushyppya lyhyempi, silla hyppadjan on hallittava
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itseensa kohdistuvat suuret térmaysvoimat. Tormaysvoimien takia se onkin yksi fyysisesti kovim-
mista yleisurheilulajeista. Kolmiloikan ensimmainen ponnistus, kinkka, suunnataan matalana
eteen. Samalla jalalla jatketaan loikkaan ja viimeinen loikka toisella jalalla on pituushypyn kaltai-
nen ponnistus hiekkakasaan. Jalan kontaktivaiheessa alustaan polvikulma ei saisi juuri muuttua.
Kolmiloikkaharjoittelussa on tarkeinta huomioida erilaiset loikka- ja kimmoisuusharjoitteet. (Halla-

ranta 2012, 6; Palanterd & Blum 2017, 36-37.)

Korkeushypyssa on tarkea saada painopiste ponnistaessa mahdollisimman yl6s. Korkeushyppaa-
jalle hyvia perusominaisuuksia ovat riittava perusvoima, palautumiskyky seka kehon lajille sopiva
antropometrinen rakenne. Lajissa vaaditaan rajahtavaa voimaa, elastisuutta ja nopeutta. Harjoitte-
lussa on tarkeaa kehittaa pikavoimaa, maksimivoimaa, koordinaatiokykya seka absoluuttista mak-
siminopeutta. Seivashypyssa seipaan pituus riippuu hyppadjan voimasta, tekniikasta seka nopeu-
desta, jonka han pystyy saavuttamaan vauhtijuoksun aikana. Seivashyppaajan tarkein ominaisuus
onkin nopeus. Lisdksi on harjoitettava erikoisoimaa, jota tarvitaan ponnistusvaiheessa, jotta seivas

saadaan taipumaan. (Hallaranta 2012, 6.)

2.2 Aikuisyleisurheilu

Aikuisialla aloitettu yleisurheiluharrastus kannattaa aloittaa esimerkiksi seuran yleisurheilukou-
lulla, jossa opitaan oikeat lajitekniikat ja harjoittelu. Yleisurheilu on monipuolinen harrastus ja siina
vaadittavia ominaisuuksia ovat voima, kestavyys, nopeus, kimmoisuus, koordinaatio ja ketteryys.
Ennen harjoittelun aloitusta suoritetut kuntotestit antavat tietoa urheilijan tasosta seka kehitetta-
vista ominaisuuksista. Yleisesti nama kehittamisen kohteet ovat tasapaino, koordinaatio seka riit-
tava voimataso tuki- ja liikuntaelimistdssa. Lahtotason ja kehittamiskohteiden selvittaminen lisaa

harjoittelun turvallisuutta ja ennaltaehkaisee vammojen syntya. (Hallaranta 2012, 16-17.)

Aikuisten yleisurheilukouluja jarjestdd moni seura ympari Suomea. Osa naista seuroista on Suo-
men aikuisurheiluliiton (SAUL) jasenia. SAUL toimii Suomessa aikuisurheilun valtakunnallisena kes-
kusjarjestdna ja sen tehtava on edistaa aikuisurheilun kilpa- ja kuntourheilua sekd muuta aikuisten
kuntoa ja toimintakykya yllapitdavaa toimintaa. SAUL:n toimintaan kuuluu nelja liikkujanpolkua,
jotka ovat huippu-urheilija, lajiliikkujan, kuntoliikkujan ja hyotyliikkujan polku. (Suomen aikuisur-

heiluliitto ry toimintakertomus 2021, 4.)



2.3 Lappeenrannan Urheilu-Miehet (LUM)

Lappeenrannan Urheilu-Miehet (LUM) on yleisurheilun erikoisseura Lappeenrannassa. Vuonna
1906 perustetun yleisseuran Lappeenrannan luisteluseuran nimi vaihtui vuonna 1927 LUM:iksi ja
vuodesta 1976 lahtien seura on toiminut yleisurheilun erikoisseurana. (Lappeenrannan Urheilu-

Miesten toimintakasikirja n.d., 1.)

LUM:n toiminta on jaettu eri jaostojen alle, jotka ovat juniori-, kilpailu-, aikuisurheilu-, valmennus-,
liilkenne ja turvallisuus -, nais-, ja talousjaosto seka huvitoimikunta. Juniorijaosto vastaa 3—13-vuo-
tiaiden yleisurheilukoulujen ja harjoitustoiminnan organisoinnista. Lisaksi seura jarjestaa Lapsi-
vanhempi -ryhmia 1-3-vuotiaille lapsille ja heidan vanhemmilleen ja ajoittain myds niin sanottuja
Aiti-vauva -ryhmi3, johon lapsen ikdsuositus on kolmesta kuukaudesta yhteen vuoteen. 3—6-vuoti-
aille jarjestetaan Liiku Leikkien -ryhmia, joissa lapsi padasee opettelemaan liikunnan perustaitoja,
kehonhallintaa ja toimintaa ryhmassa. 7-13-vuotiaille on tarjolla kilpailutoimintaan tavoitteelli-
semmin tahtdadvia nuorisovalmennusryhmia seka liikunnan perustaitoihin ja yleisurheilun lajitaitoi-
hin keskittyvia urheilukouluja. Myos erityistukea tarvitsevat lapsen on huomioitu seuran Sisujengi -
ryhmassa, jossa 8—15-vuotiaat lapset ja nuoret paasevat nauttimaan liikunnan riemusta vammasta

tai sairaudesta huolimatta. (Lappeenrannan Urheilu-Miesten toimintakasikirja n.d., 4-5, 8.)

Aikuisurheilujaosto pyrkii toiminnallaan innostamaan aikuisia urheiluharrastuksen pariin ja talla
tavoin edistamaan aikuisten fyysista ja psyykkista hyvinvointia. LUM:n jasenena aikuisurheilijoilla
on oikeus osallistua seuran jarjestamiin aikuisten urheilukouluryhmiin ja edustaa seuraa SAUL:n
kisoissa. Seuran aikuisurheilumaksu kattaa paasyn LUM:n aikuisurheiluvuoroilla urheilutiloihin,
jossa on kaytossa tarvittavat harjoitusvalineet, ilmoittautumismaksut LUM:n jarjestamiin kisoihin
ja SM-viesteihin seka kestavyysjuoksuryhman harjoitukset. (Lappeenrannan Urheilu-Miesten toi-

mintakasikirja n.d., 19.)



3 Urheiluvammat

3.1 Urheiluvammat yleisurheilussa

Niin Hallaranta (2012) kuin Leppanen ja Lofgrenkin (2017) kertovat yleisurheilussa sattuvien urhei-
luvammojen kohdistuvan suurimmaksi osaksi alaraajoihin, mutta heittolajien harrastajilla vam-
moja on yleisesti my0ds olkapaan ja kyynarpaan alueella. Hyppylajeissa puolestaan ovat tyypillista
polven rasitusvammat. Urheiluvammat jaotellaan akuutteihin ja kroonisiin vammoihin, joista
akuutteja vammoija sattuu yleisurheilussa enemman. Akuutteja vammoja ovat luunmurtumat, li-
hasten, janteiden tai nivelsiteiden revahdykset ja ruhjevammat. Akuuteista vammoista yleisimpia
yleisurheilussa ovat lievat kolhut, revahdykset ja vendhdykset. Vakavammista vammoista eniten
tapahtuu akillesjanteen katkeamisia, luunmurtumia seka polven nivelsidevammoja. Yleisurheilussa
sattuvia rasitusvammoja ovat janne- ja limapussitulehdukset seka rasitusmurtumat. (Hallaranta

2012, 15; Leppanen & Lofgren 2017, 129.)

Yleisimmat vamma-alueet niin pika- ja aitajuoksussa kuin hyppylajeissakin ovat takareisi, nivuset ja
pohkeet. Yleinen rasitusvamma on niin kutsuttu penikkatauti eli saaren lihas-aitio-oireyhtyma,
jolle nopealle juoksulle tyypillinen varpailla juoksu seka kovalla alustalla juokseminen altistavat.
Takareisivammat ovat juoksijoiden yleisin vamma. Takareiden vammoille altistavia tekijoita ovat
lihasheikkous, huono lihastasapaino, vaara lantion asento juostessa seka virheelliset voimaharjoit-
telutekniikat. Hyppylajeissa ponnistuksessa hyppadjan selkdan ja polviin kohdistuu valtavia voimia.
Patellaarisen tendinopatian eli hyppaajan polven oireena on kipua polven alapuolella. (Kallio 2012;

Walden 2021.)

Kestavyysjuoksijoiden yleisimmat vammat ovat rasitusvammat saaren alueella seka akillesjan-
teessa. Rasitusvamma syntyy, kun tiettyyn rakenteeseen kohdistuu toistuvasti kovaa kuormitusta
eika palautumisaika ole riittava kuormitusten valissd. Vammojen syntyyn vaikuttaa myos tekniikka-
virheet, lihasheikkoudet ja -kireydet. Sadaren alueen kipujen taustalla voi olla saariluun mediaalinen
rasitusoireyhtyma, saariluun rasitusmurtuma tai lihasaitiopaineoireyhtyma. Muita kestavyysjuoksi-
joiden tyypillisia vammoja ovat akillesjanteen tulehdus, plantaarifaskiitti sekd kantapaan ja polven

alueen kivut. (Walden 2021; Leppdnen & Lofgren 2017, 48.)
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Heittolajeissa vammoja sattuu etenkin alaselan ja olkanivelen alueelle. Olkapaan vammoja ovat
akuutit repeamat, sijoiltaan menot, murtumat ja rasitusvammat. Yleisin vamma on kiertdjakalvosi-
men repeama. Heittolajeissa tapahtuva vartalon voimakas ojennus ja yhtaaikainen kierto taas ai-
heuttavat alaselan kipua. Heittolajien harrastajille voi myos kehittya lihasepatasapainoa, joka saat-
taa aiheuttaa valilevyongelmia. Vammariskia nostaa nivelen riittdamaton liikkuvuus, lihasten heikko
eksentrinen voimantuotto sekd heikko lapaluun asennonhallinta. (Leppdnen & Lofgren 2017, 49;

Leppanen, Pasanen & Rossi. n.d.; Walden 2021.)

3.2 Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

Suomessa sattuu vuosittain yli 430 000 liikuntavammaa. Tehokkain tapa ehkaista liikkuntavammoja
on monipuolinen liikunta ja urheilu. Lajista riippumatta hyva yleiskunto, riittava lihasvoima seka
kehonhallinta luovat turvallisen perustan liikkumiselle. (Liikuntavammoja ehkaiseva liikkkuminen
n.d..) Walkerin (2014) mukaan harjoituksen suunnittelussa vammojen ehkaisyn kannalta on tarkea
huomioida tarkoituksenmukainen alkulammittely seka loppujaahdyttely. Lisdksi Leppanen ja Lof-
gren (2017) nostavat esiin urheilijan kokonaiskuormituksen, johon vaikuttaa urheilun lisaksi myo6s
psyykkinen kuormitus, kuten tyo, opiskelu ja ihmissuhteet. Liian kova kokonaiskuormitus ja yksi-
puolinen harjoittelu ovatkin merkittavia vammoille altistavia tekijoita. (Liikuntavammoja ehkaiseva

liikkuminen n.d.; Walker 2014, 21, 24; Leppanen & Lofgren 2017, 131.)

Jotta urheiluvammoja voidaan ehkaistd, tulee ensin tunnistaa lajille tyypilliset vammat ja niiden
syntymekanismit seka riskitekijat. Van Mechelen (1992) malli kuvaa nelja vaihetta vammojen en-
naltaehkadisyyn: 1. Selvitetaan lajille tyypilliset vammat ja niiden yleisyys seka vakavuus. 2. Kartoi-
tetaan vammojen syntymekanismit ja riskitekijat. 3. Suunnitellaan keinot vammojen ehkaisyyn ja
otetaan ne kdyttoon. 4. Arvioidaan toimenpiteiden vaikuttavuus. (Liikkuntavammojen ja TULE-

oireiden ehkaisy n.d.; Leppanen & Loéfgren 2017, 11.)

Aluksi tulee selvittada lajin tyypilliset vammat ja niiden vakavuus. Lajiharjoittelun lisaksi tulee huo-
mioida oheisharjoittelussa sattuvat vammat. Seuraavaksi selvitetddan vammojen syntymekanismit
ja riskitekijat eli mitka tekijat johtavat vammojen syntyyn. Vammat jaetaan syntymekanismin mu-
kaan akillisiin vammoihin ja rasitusvammoihin. Akilliset vammat voidaan viel4 jakaa ulkoisen syyn
aiheuttamiksi kontaktivammoiksi ja ilman ulkoista tekijaa syntyneisiin vammoihin. Vammojen riski-

tekijat jaetaan ulkoisiin ja sisaisiin riskitekijoihin. Ulkoisiin riskitekijoihin kuuluvat urheilulajin
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luonne seka olosuhdetekijat. Sisaisiin riskitekijoihin taas kuuluvat urheilijan fyysiset ja psyykkiset

ominaisuudet. (Vammojen ehkaisyn vaiheet n.d.; Leppdnen & Léfgren 2017, 11-12.)

Kun on saatu selville lajille tyypilliset vammat, niiden syntymekanismi ja riskitekijat, voidaan alkaa
miettia toimenpiteitd, joilla vammojen synty voitaisiin ehkaista. Leppasen ja Lofgrenin (2017) mu-
kaan, vammojen ehkdisymenetelmat voidaan jakaa karkeasti kolmeen ryhmaan: ennaltaehkaiseva
harjoittelu, suojavarusteet- ja valineet seka saantomuutokset. Terve urheilija -sivustolla Vammo-
jen ehkaisyn vaiheet -osiossa jako on tehty primaari-, sekundaari- ja tetridaritasoon. Primaarita-
solla tarkoitetaan yksilotasoa eli urheilijaa itsedan ja haneen liittyvia asioita, kuten terveystarkas-
tukset, suojavarusteiden kaytto tai liiketaitoharjoittelu. Sekundaaritaso eli ryhmataso sisaltaa
seuran, lajiliiton ja vastaavien tahojen toimet, kuten luennot, koulutukset ja lajin séannénmuutok-
set. Tetriddritaso on yhteiskuntataso ja kattaa alleen esimerkiksi liikkuntapaikkojen rakentamisen ja
kunnossapidon. Vamman ennaltaehkaisyn keinot riippuvat vamman syntymekanismista. lIman
kontaktia tapahtuvia vammoja voidaan ennaltaehkaista tehokkaasti harjoittelulla, joka sisaltaa
monipuolisesti hermo-lihasjarjestelmaa kuormittavia harjoitteita. Liikehallintaa, lihasvoimaa ja ta-
sapainoa kehittava harjoittelu on osoittautunut toimivaksi keinoksi ehkaista vammojen syntya

(Leppanen & Lofgren 2017, 14; Vammojen ennaltaehkaisyn tasot n.d..)

Lopuksi arvioidaan valittujen toimenpiteiden vaikuttavuus. Arviointia tulisi tehda saannoéllisesti.
Arvioitavia asioita ovat vammojen maaran muutos, vammojen aiheuttamien harjoittelutaukojen
maaran ja pituuden muutos seka urheilijan kehonhallinnan, lihaskunnon ja liiketaitojen muutos.
Ennaltaehkaisevan harjoittelun tulee olla osa harjoittelua sdanndéllisesti ja ymparivuotisesti. Vaiku-
tukset alkavat ndkya noin 8 viikon sadannoéllisen harjoittelun jalkeen. (Leppanen & Lofgren 2017, 15;

Vammojen ennaltaehkaisyn tasot n.d..)

4 Voimaharjoittelu

4.1 Voimaharjoittelun hyodyt

Voimaharjoittelun hyédyt ihmisen terveydelle ja toimintakyvylle on todistettu monien tutkimusten
myotd. Rytkdsen (2018) tiivistys on, etta ilman voimantuottoa ei tapahdu liikettd, joten sen kehit-

taminen ja yllapitaminen on jokaiselle tarkeaa. Ihminen voi vaikuttaa omaan voimantuottoky-
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kyynsa voimaharjoittelulla ja yksilollisesti suunniteltu voimaharjoittelu sopii kaikille idsta tai kun-
nosta riippumatta. Sandstrém ja Ahonen (2011) kertovat lihasten voimantuottoon vaikuttavan li-
hasten koko, hermoston toiminta, sukupuoli ja ikd. Heidan mukaansa naisilla on 20-35 % pienem-
mat maksimivoimat kuin miehilla. Lisdksi miehet pystyvat naisia nopeampaan voimantuottoon.
20-30-vuoden idssa ihmisen lihasvoimat ovat huipussaan, jonka jalkeen ne pysyvat melko samalla
tasolla 50-vuotiaaksi. 50-vuotiaasta eteenpain ihmisen lihasvoimat heikkenevét noin 1 % vuodessa
ja 65 ikdvuoden jalkeen heikkeneminen kiihtyy 1,5-2 prosenttiin. Vaihdevuosien jalkeen niista joh-
tuvien hormonaalisten muutosten vuoksi naisten lihasvoima heikkenee miehia nopeammin. Voi-
mien heikkeneminen on suurempaa alaraajojen ja keskivartalon lihaksissa kuin yldraajoissa. Mer-
kittavin tekija lihasvoiman vahenemiseen on 30-vuoden idsta alkava lihasmassan menetys seka

yksinkertaisesti se, ettei lihaksia kdyteta. (Rytkonen 2018, 20; Sandstrém & Ahonen 2011, 122.)

Ian myota vahenevan lihasmassan ja voiman seka lihasten kayttamattomyyden vuoksi voimahar-
joittelulla on tarkea rooli ihmisen hyvinvoinnin kannalta. Ensinndkin Hulmin (2018) mukaan oike-
anlaisella voimaharjoittelulla voidaan parantaa ikdihmisten toimintakykya ja selviytymista arjessa.
Toiseksi voimaharjoittelun terveyshyotyja kaiken ikdisille ovat muun muassa positiivinen vaikutus
veren sokeriarvoihin, luustoon, tasapainoon, sydan- ja verenkiertoelimiston toimintaan, kehon
puolustuskykyyn ja henkiseen hyvinvointiin. Walker (2014) puolestaan kertoo voimaharjoittelun
tarkeydesta urheiluvalmennuksessa. Voimaharjoittelu onkin ollut tarkea osa urheiluvalmennusta
jo vuosia. Silla on vaikuttavuutta moniin ominaisuuksiin, mutta sillda on myds tarkea tehtava vam-
mojen ennaltaehkaisyssa. Niin Walker kuin Rytkdnenkin toteavat voimaharjoittelun vahvistan li-
haksia, janteitd, luita ja nivelsiteitd seka lisddvan lihasmassaa. (Hulmi 2018, 92—-93; Walker 2014,

30-31; Rytkdnen 2018, 20.)

Voimaharjoittelun avulla voidaan seka kehittaa fyysista suorituskykya, ettd muuttaa kehonkoostu-
musta. Kauranen (2014) tuokin esille voimaharjoittelun yksil6lliset tavoitteet. Ne voivat olla urhei-
lusuorituksen tai fyysisen suorituskyvyn parantaminen, kehon ulkondén muuttaminen, tyokyvyn
yllapitdminen tai kohentaminen, vammojen ennaltaehkaisy, paivittaisista toiminnoista selviytymi-
nen tai kuntoutus. Kun voimaharjoittelulla ylikuormitetaan asteittain ja progressiivisesti poikki-
juovaisia lihaskudoksia, saadaan kehitettya lihaksen voimaa, voimantuottonopeutta, lihaskesta-

vyytta tai lihaksen kokoa. Walker (2014) jatkaa, etta voimaharjoittelulla voidaan lisatd nopeutta,
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voimaa, ketteryytta ja lihaskestavyytta ja nama ominaisuudet hyodyttavat kaikkien lajien urheili-
joita. Muita fyysisen kunnon tarkeitd ominaisuuksia urheilijoille ovat teho, liikkkuvuus, tasapaino,
koordinaatio ja taidot. Yleinen urheiluvammoille altistava virhe on keskittya vain oman lajin kan-
nalta tarkeisiin osa-alueisiin ja jattda muut osa-alueet huomiotta. (Kauranen 2014, 378; Walker

2014, 30.)

4.2 Voimaharjoittelun toteuttaminen

LihastyOtapoja ovat konsentrinen, eksentrinen ja isometrinen lihastyd. Konsentrisessa lihastyossa
lihas lyhenee supistuessaan, kun taas eksentrisessa lihastydssa lihas pitenee lihassupistuksen ai-
kana. Isometrisessa lihastydssa lihaksen pituus ei muutu lihassupistuksen aikana. Voimaharjoitte-
lulla voidaan harjoittaa liikkeen koordinaatiota, lilkkemalleja, liikehermostoa, lihaksia seka tuki- ja
sidekudoksia. Voimaharjoittelun siirtovaikutus on todettu melko hyvaksi liikkemallin eri liikkeiden
valilla. Lajivoimaharjoittelu onkin erittdin tarkeaa eri lajien voimantuoton optimoinnin kannalta.
Tuki- ja sidekudosten elastisen energian varastointia ja vapauttamista seka ulkoisten voimien kes-
tokykya ja voimanvalityskykya voidaan kehittaa oikeanlaisella voimaharjoittelulla. (Rytkénen 2018,

29-30; Kauranen & Nurkka 2010, 139.)

Walker (2014) kokoaa yhteen voimaharjoittelussa hyddynnettadvat valineet. Voimaharjoittelua voi-
daan tehda niin laitevastuksella, vapailla painoilla kuin pelkalld kehonpainollakin. Laitevastushar-
joittelua voi tehda painopakkalaitteilla, hydraulisilla laitteilla seka vastuskepeilla, -lenkeilla ja -ku-
minauhoilla. Laitteilla harjoitellessa vastuksen suuruutta voidaan muuttaa ja vastus voi olla joko
tasainen tai muuttuva liikeradan eri vaiheissa. Laite kuitenkin maarittelee liikeradan laajuuden ja
liilkkeen asennon, jolloin stabiloivien lihasten rooli on vahdisempaa kuin vapaiden panojen kanssa
harjoitellessa, jossa niiden merkitys on erittdin suuri. Vapaita painoja ovat muun muassa tangot,
kasipainot, kahvakuulat, kuntopallot, ranne- ja nilkkapainot seka ketjut voimannostossa. Vapailla
painoilla harjoitellessa vastus kohdistuu liikkeen eri vaiheissa eri lihaksiin ja vastus on riippuvainen
kaytetysta nivelkulmasta. Stabiloivien lihasten rooli kasvaa entisestdan siirryttdessa kehonpaino-
harjoitteluun, jossa oikea suoritustekniikka onkin erittdin tarkeda. Kehonpainoharjoittelussa vas-
tuksena toimii oma keho, joka tuo mahdollisuuksien lisdksi myds rajoituksia harjoitteluun. Esimer-
kiksi isommat urheilijat eivat valttamatta pysty tekemaan kaikkia liikkeita ja toistot voivat jaada
vahaisiksi. Pienemmille urheilijoille oman kehon vastus taas voi olla niin kevyt, ettd voimaa kehit-

tddkseen toistoja maara on nostettava kohtuuttoman korkeaksi. (Walker 2014, 31-32.) Rajalan ja
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Harkdsen (2019) mukaan kehonpainoharjoittelussa kannattaa kuitenkin lahtea liikkeelle kevyesti ja
suurien toistomaarien tai haastavien variaatioiden sijaan tavoitella laajoja, teknisesti laadukkaita ja

kontrolloituja liikeratoja. (Rajala & Harkénen 2019, 26.)

Kauranen (214) kertoo harjoittelun yleisista periaatteista, jotka patevat myos lihasvoimaharjoitte-
lussa. Ylirasitusperiaatteen mukaisesti harjoittelun maaran ja intensiteetin tulee olla normaalia
kuormitustasoa huomattavasti korkeampi, jotta lihaskudoksessa saadaan aikaan muutosta. Kuor-
mitusta voidaan lisdtda muuttamalla, joko harjoittelun frekvenssia, harjoituksen kestoa tai intensi-
teettia. Yleensa kuormitusta lisatdan ensin kasvattamalla suoritusmaaria ja myéhemmin lisdamalla
intensiteettia. Alkuvaiheessa lihasvoiman kehittyminen on nopeaa. Harjoittelun jatkuessa saman-
laisena riittavan kauan kehitys hidastuu ja jopa pysahtyy. Spesifisyysperiaatteen mukaisesti voima-
harjoittelussakin kehitysta tapahtuu ensisijaisesti niissd toiminnoissa, joita harjoitetaan. Voima
kasvaa lihaksissa, joita harjoitetaan, silla nivelkulmalla ja liikeradalla, jolla harjoitus tehdaan ja silla
lihastydmuodolla, jolla harjoitus suoritetaan. Lihaksen hermostollinen saately riippuu opituista lii-
kemalleista. Siksi lihasvoimaharjoittelun tulisi muistuttaa varsinaisen suorituksen liikkemallia, jotta
voimaharjoittelun hyddyt siirtyvat itse suoritukseen. Progressiivisuusperiaatteen mukaan harjoitte-
lun tulee edeta jatkuvasti harjoittelijan kasvavan suorituskyvyn mukaan. lIman progressiivista har-
joittelua lihas adaptoituu opittuun kuormitustasoon eika kehitysta enaa tapahdu. Tahan liittyy har-
joittelun palautuvuusperiaate, jonka mukaan hermo-lihassysteemi adaptoituu myds nopeasti
lihasvoimaharjoittelun loputtua uuteen kevyempaan kuormitustasoon ja harjoittelulla saavutetut
rakenteelliset ja fysiologiset adaptaatiomuutokset elimistossa haviavat. Siksi harjoittelun saannolli-
syys on olennaista, jotta jo saavutetut tulokset sailyvat ja niiden kehittaminen on mahdollista.

(Kauranen 2014, 382—383.)

4.3 Voimaharjoittelun osa-alueet

Voimaharjoittelun osa-alueet ovat kestovoima, maksimivoima ja nopeusvoima. Kukin osa-alue voi-
daan jakaa vield kahteen alatyyppiin: Kestovoimaharjoittelu jaetaan lihaskestavyyteen ja voima-
kestavyyteen. Maksimivoimaharjoitteluun sisdltyy perusvoima ja maksimivoima. Nopeusvoimahar-
joitteluun kuuluvat pikavoima ja rdjahtavavoima. Niin Rajala ja Harkénen (2019) kuin Rytkénenkin
(2018) kertovat pitkien sarjojen (yli 12 toistoa) kehittavan padosin voima- ja lihaskestavyytta, kes-
kipitkat sarjat (6—12 toistoa) kehittdvan perusvoimaa ja lyhyiden sarjojen (16 toistoa) kehittavan

maksimivoimaa. (Hallanranta 2012, 18; Rajala & Harkonen 2019, 26; Rytkénen 2018, 82, 111.)
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Kestovoimalla tarkoitetaan kykya yllapitaa tarvittavaa voimatasoa mahdollisimman kauan. Tahan
vaikuttaa lihasten energiantuotannolliset ominaisuudet eli aerobinen seka anaerobinen kyky tuot-
taa energiaa. (Hallaranta 2012, 18.) Kestovoimaa voidaan mitata absoluuttisena tai suhteellisena
kestovoimana. Absoluuttinen kestovoima tarkoittaa kykya yllapitda tiettya voimatasoa esimerkiksi
penkkipunnerrus 60 kg kuormalla. Suhteellinen kestovoima tarkoittaa kykya yllapitdaa omaan voi-
matasoon suhteutettua voimatasoa esimerkiksi penkkipunnerrus 60 % kuormalla oman yhden
toiston maksimista. (Rytkdnen 2018, 110-111.) Paivittaisissa toiminnoissa kestovoima on keskeisin
ja eniten kaytetty lihasvoima muoto. Sita tarvitaan pitkakestoisissa lilkunta- ja tydsuorituksissa

seka asennon ja ryhdin yllapitamisessa. (Kauranen & Nurkka 2010, 277.)

Maksimivoima kuvaa suurinta mahdollista voimatasoa, jonka yksittdinen lihas tai lihasryhma pys-
tyy tuottamaan. Maksimivoiman tuottaminen kestaa 0,5-3 sekuntia, riippuen henkilon perimasts,
harjoitustaustasta ja lilkkeesta. Maksimivoimaa voidaan kehittda hermostollisen adaptaation
kautta tai lisadmalla lihasmassaa. Maksimivoima ja lihaksen koko kasvaa raskailla painoilla (vahin-
taan 85 % yhden toiston maksimista) tehdyilla lyhyilld sarjoilla ja tekemalla toistoja epdaonnistu-

neeseen suoritukseen asti. (Hallaranta 2012, 19; Rytkénen 2018, 54, 86; Price 2007, 4.)

Nopeusvoima tarkoittaa kykya tuottaa mahdollisimman paljon voimaa mahdollisimman lyhyessa
ajassa. Lopputulokseen vaikuttaa muun muassa vastavaikuttajalihasten toiminta, joka rajoittaa
suoritusta. Nopeusvoimaa harjoittamalla kehoa opetetaan kayttamaan vain liikkeen kannalta olen-
naisia lihaksia. (Hallaranta 2012, 19.) Nopeusvoimaa tarvitaan aina, kun voimantuottoaikaa on va-
hemman, kuin mitd maksimivoiman tuottamiseen tarvitaan. Urheilussa se tarkoittaa erilaisia mak-
simaalisia hyppy- ja heittosuorituksia, kun taas paivittaisissa toimissa nopeusvoiman merkitys
korostuu tasapaino- ja suojareaktiossa. (Rytkonen 2018. 86.; Kauranen & Nurkka 2010, 277.) Pri-
cen (2007) mukaan nopeusvoimaharjoittelussa tulee ensin lisdtd nopeutta ja sen jalkeen vastusta.
Lahes kaikkia kehonosia voi harjoittaa nopeusvoimalla. Liian nopeatempoinen harjoittelu ei sovi
alaselan, kiertdjakalvosimen ja keskivartalon harjoitteisiin, koska naissa kehonosissa on suurempi

riski saada aikaan jokin vaurio nopealla liikkeella. (Price 2007, 5.)

Eri lajin urheilijat hyotyvat erilaisesta voimaharjoittelusta. Hulmin (2018) sanoin, kestdvyysjuoksija
hyotyy kestavyysharjoittelusta, mutta pitkilla matkoillakin nopein juoksija voittaa, ei se, joka jaksaa

juosta pisimpaan. Sekd Hulmi etta Hallaranta (2012) korostavat kestdvyysurheilijoidenkin hydtyvan
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voimaharjoittelusta, silla sen avulla voidaan kehittaa juoksijan nopeus- ja voimareservia seka pa-
rantaa juoksun taloudellisuutta. Rytkdnen (2018) taas nostaa esiin voimaharjoittelun arkisemmat
hyoédyt. Nopeaa voimantuottoa kehittamalla voidaan ehkaista kaatumisia, lihaskuntoa kehittavalla
voimaharjoittelulla lisata insuliinisensitiivisyytta ja lihasmassaa lisdavalla harjoittelulla nostaa ener-
giankulutusta, joka auttaa kehonkoostumuksen hallinnassa. (Hallaranta 2012, 6; Hulmi 2018, 92;

Rytkdnen 2018, 20.)

4.4 Vammojen ennaltaehkaisy voimaharjoittelulla

Voimaharjoittelun vammojen ennaltaehkaisyn nakokulman puolesta puhuvat sekda Walker (2014)
ettd Maennena ja muut (2019). Ensinnakin heiddan mukaansa voimaharjoittelu vahvistaa lihaksia,
janteitd, luita, sidekudoksia ja ligamentteja. Vahva keho kestda paremmin iskut ja liikkeet, joissa
on riski liikuntavamman syntymiselle. Toiseksi voimaharjoittelulla voidaan saavuttaa ja yllapitaa
lihastasapainoa, joka on tarkea tekija vammojen ennaltaehkaisyssa. Urheilusta aiheutuneiden
vammojen yksi yleisin syy on juuri lihasepatasapaino. Princekin (2007) toteaa, etta vaikka toiset

lihakset tekevat enemman toita ja ovat sita kautta tarkeampia esimerkiksi jossain tietyssa urheilu

suorituksessa, kaikkia kehon lihaksia tarvitaan ja ne on hyva huomioida voimaharjoittelussa. Wal-
ker yhtyy tahan ja jatkaa, etta jos jokin lihas tai lihasryhma on paljon vahvempi kuin sen vastavai-
kuttaja lihas/lihasryhm4, voimakas lihassupistus vahvemmassa lihaksessa etenkin ldhella
suorituskyvyn ylapaata voi aiheuttaa heikomman vastavaikuttajalihaksen vaurion, koska se ei pysty
tuottamaan tarpeeksi vastavoimaa. (Maennena, Olli, Puputti, Roininen, Haverinen, Kuukasjarvi &

Pakarinen 2019, 256; Walker 2014, 33; Price 2007, 3.)

Prince (2007) jatkaa lihasepatasapainosta kertomalla pikajuoksijoiden voimaharjoittelun keskitty-
van usein ilmeisimpaan eli alaraajoihin, jotta heista tulisi nopeampia. Niin pika- kuin pitkdnmat-
kanjuoksijoidenkaan ei Princen mukaan kuitenkaan kannata unohtaa ylavartalon voimaharjoitte-
lua, silla se lisaa ala- ja ylavartalon valista lihastasapainoa ja osaltaan vaikuttaa ennaltaehkaisevasti
urheiluvammojen syntyyn. Maennena ja muut (2019) puolestaan kertovat rakenteellista tasapai-
noa parantavan harjoittelun, jossa huomioidaan vahan kaytetyt liilkesuunnat seka vahvistetaan la-
jille tarkeita lihasryhmia ja niiden vastavaikuttajalihaksia. Tama voi ennaltaehkaista rasitusvammo-

jen syntya. (Mdennend ym. 2019, 256; Price 2007, 12.)
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5 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoitus oli kehittaa aikuisten yleisurheiluharrastusta toimeksiantajaseurassa.
Opinnadytetyo toteutettiin tutkimuksellisena kehittamistoimintana, jossa tutkimuksellinen osuus
toteutettiin kuvailevan kirjallisuuskatsauksen menetelmaa kdyttaen. Opinndytetyon tavoite oli
tehda kuvaileva kirjallisuuskatsaus, jonka pohjalta koottiin voimaharjoitepankki. Harjoitteet on
suunnattu aikuisille yleisurheiluharrastajille. Voimaharjoitepankin pohjalta toimeksiantajan voi
monipuolistaa aikuisten harrastajiensa harjoittelua, tukea lajiharjoittelua seka auttaa ennaltaeh-
kdisemaan harjoittelussa syntyvia urheiluvammoja. Nama tekijat voivat edesauttaa harrastajien

hyvinvointia ja harrastuksen parissa pysymista.

Tutkimuskysymykset:

1. Mitka ovat yleisurheilun yleisimmat urheiluvammat?
2. Miten voimaharjoittelun keinoin voidaan ennaltaehkaista aikuisten harrastajien urheiluvammoja

yleisurheilussa?

6 Opinndytetyon toteutus

6.1 Tutkimuksellinen kehittamistoiminta

Opinnaytetyo toteutettiin tutkimuksellisena kehittamistoimintana. Tutkimuksellisessa kehittamis-
toiminnassa tietoa tuotetaan kaytannon toimintaymparistdsta nousevien ongelmien ja kysymys-
ten pohjalta. Pddpaino on kehittamisessa, jonka apuna kdytetdaan tutkimuksellisia asetelmia seka
menetelmia. Tutkimuksellisen tiedontuotannon avulla kehittamistoiminnan tulokset ja johtopaa-
tokset pyritddan nostamaan yleisemmalle tasolle, jotta niiden yleistd merkitystd voidaan myos arvi-
oida. Kehittamistoiminnan tavoitteena on kuvata kaytannén kysymyksia ja ongelmia seka levittaa

tietoa niistd laajempaan keskusteluun. (Toikko & Rantanen 2009, 22.)

Tutkimuksellinen kehittamistoiminta etenee tyypillisesti viiden eri vaiheen kautta, jotka ovat pe-
rustelu, organisointi, toteutus, levittdminen ja arviointi. Perusteluvaihe toimii koko kehittamistyon

perustana. Siind maaritellaan kehittamistyon tavoite mahdollisimman konkreettisesti vastaamalla
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kysymyksiin mita ja miksi kehitetdan. (Toikko & Rantanen 2009, 56—57.) Tassa tyossa tarkoituksena
on kehittaa LUM:n aikuisten yleisurheiluharrastajien toimintaa tuottamalla seuralle voimaharjoit-
telupankki. Voimaharjoittelu tukee lajiharjoittelua, auttaa ennaltaehkadisemaan urheiluvammoja
seka tuo monipuolisuutta harjoitteluun. Tama on yksi keino, jolla toimeksiantaja toivoo lisdavansa

aikuisyleisurheilijoiden maaraa seurassa.

Organisointivaiheessa luodaan toimintasuunnitelma, jolla maaritelladan kehittamistyon tavoite ja
kohde. Tassa vaiheessa suunnitellaan ja valmistellaan kehittamistydn kdaytannon toteutusta seka
maaritellaan resurssit ja toimijat. (Toikko & Rantanen 2009, 58.) Organisointivaiheessa tehtiin

opinnaytetydsuunnitelma ja kokoonnuttiin toimeksiantajan kanssa keskustelemaan kehittamis-
tyon tavoitteista ja toteutustavasta. Toimeksiantajan kanssa tehtiin kirjallinen opinnaytetydsopi-

mus ja sovittiin kehittamistyon aikataulusta.

Kehittamistyon toteutusvaiheessa ideoidaan, priorisoidaan, kokeillaan ja mallinnetaan sita, miten
asetettuihin tavoitteisiin voidaan paasta. Ideointia tapahtuu jo kehittdmistyon aiemmissakin vai-
heissa, mutta sita jatketaan toteutusvaiheessa ja laajennetaan tarkastelemaan myd&s uusia nako-
kulmia. Koska resurssit ovat usein rajalliset, kehittamistyon kohde tulee rajata hyvin tarkasti. Ide-
oinnin ja priorisoinnin jalkeen voidaan aloittaa kehittdmistyon kokeilu ja testaaminen. (Toikko &
Rantanen 2009, 58.) Opinnaytetyon toteutusvaiheessa tutustuttiin aiempiin tutkimuksiin, kerattiin
tietoa aiheesta ja valittiin kehittamistyon menetelmat. Kesan 2021 aikana opinnaytetyon tekija
paasi tutustumaan aikuisyleisurheiluun vetamalla toimeksiantajan aikuisten yleisurheiluryhmalle

kerran viikossa voimaharjoitteluharjoitukset.

Arviointivaiheessa arvioidaan kehittamisprosessin kulkua ja onko siind paasty tavoitteisiin. Arvioi-
daan mitka asiat kehittamistydssa ovat menneet hyvin ja mitkd huonosti. Arviointia voidaan tehda
sisdisesti kehittamistyon toimijoiden toimesta tai ulkoisesti prosessin ulkopuolisen arvioijan toi-
mesta. Sisdisen arvioinnin vahvuutena on kehittdmistyon hyva tuntemus, kun taas ulkoinen arvi-
ointi mahdollistaa puolueettomamman nakékulman arviointiin. (Toikko & Rantanen 2009, 61-62.)
Opinndytetyon arviointia tehtiin kirjoittajan toimesta koko opinnaytetydprosessin ajan. Opinnayte-
tyon valmistuessa toimeksiantajan edustaja arvioi harjoitepankin kaytettavyytta seuran aikuisur-

heilijoille.
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Kehittamistoiminnan viimeinen vaihe on tulosten levittdminen eli juurruttaminen tai valtavirtaista-
minen. Tama vaatii yleensa oman erillisen prosessin eika valttamatta ole varsinaisesti osa kehitta-
misprosessia. Tuotteistaminen on yksi tulosten levittamisen keino. Yksi esimerkki tuotteistami-
sesta on kehittamismenetelman tai -prosessin mallintamista. Mallintaminen auttaa ymmartamaan
kehitettya tuotosta. Lisaksi kehitetylle tuotteelle tulee maarittaa sisalto, hinta ja kohderyhma.
(Toikko & Rantanen 2009, 62.) Opinnaytetydn tuotoksena syntyi kirjallisuuskatsaukseen pohjau-
tuva voimaharjoittelupankki, joka on tarkoitettu LUM:n aikuisyleisurheilijoiden kayttdon, mutta

halutessaan toimeksiantaja voi hyodyntaa sitda muussakin toiminnassaan.

6.2 Aineistonkeruu ja -analyysi
6.2.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuushaku tai -katsaus on olennainen osa jokaista tutkimusta. Kirjallisuuskatsaus on syste-
maattinen tutkimusmenetelma ja se tulee olla toistettavissa. Kirjallisuuskatsauksella muodoste-
taan kokonaiskuva tutkimuskohteesta ja voidaan tunnistaa tutkimuskohteeseen liittyvia ristiriitai-
suuksia ja ongelmia. Kirjallisuuskatsauksia tehdaan eri tarkoituksiin ja siksi on olemassa
erityyppisia katsauksia. Karkeasti kirjallisuuskatsaukset jaetaan kolmeen tyyppiin: kuvaileva ja sys-
temaattinen katsaus seka meta-analyysi. (Stolt, Axelin & Suhonen 2016, 7-8.) Taméan opinnayte-

tyon aineistonkeruumenetelmana kaytettiin kuvailevaa kirjallisuuskatsausta.

Kirjallisuuskatsauksen vaiheet ovat tarkoituksen ja tutkimusongelman maarittaminen, kirjallisuus-
haku ja aineiston valinta, aineiston arviointi, analyysi ja synteesi seka tulosten raportointi. Kirjalli-
suuskatsaus on tutkimusta tutkimuksista. Sen tarkoitus on muodostaa kokonaiskuva jo olemassa
olevista tutkimuksista ja auttaa ymmartamaan tutkittavaa aihetta kokonaisvaltaisesti. (Stolt ym.

2016, 23.)

6.2.2 Aineiston haku

Tutkimusaineiston haku suoritettiin kolmessa tietokannassa: PubMed, ProQuest ja Cinahl. Taulu-
kossa 1 esitelldaan kussakin tietokannassa kaytetyt hakulausekkeet, niiden mukaan I6ytyneiden tut-
kimusten maara seka sisdan- ja poissulkukriteereja kayttden mukaan valikoitujen tutkimusten
maarad. Haussa kaytetyt sisdan- ja poissulkukriteerit 16ytyvat taulukosta 2. Ennen varsinaisiin haku-

lausekkeisiin paatymista suoritettiin useita laajoja koehakuja. Systemaattisen ja manuaalisen haun
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jalkeen sisaan- ja poissulkukriteerit huomioiden tutkimukseen valikoitui mukaan kahdeksan tutki-

musta. Tutkimusten esittely [Oytyy liitteesta 1.

Taulukko 1. Hakusanat

Tietokanta | Hakulausekkeet Osumat | Otsikon pe- Abstraktin Koko tekstin
rusteella perusteella perusteella
PubMed track and field AND 43 16 11 6
injury prevention
ProQuest "strength training" 77 12 11 2
AND "track and field"
AND ”"injury preven-
tion” AND adult
Cinahl track and field AND 2 0 0 0
injury or injuries

Hakulausekkeiden muodostaminen osoittautui erittdin haastavaksi. Tutkimuksen kohderyhmaa,

yleisurheilua harrastavia aikuisia, ei ole juurikaan tutkittu. Hakutuloksissa oli paljon tutkimuksia

huippuyleisurheilijoista, mutta myos nuorista ja jopa lapsista sekd muun lajin edustajista etenkin

jalkapalloilijoista. Urheiluvammojen kuntoutuksesta l0ytyi tutkimuksia, mutta vihemman niiden

ennaltaehkaisysta ja ne mita l0ytyi, kasittelivat 1dhinna takareisivammoja. Yleisurheilijoiden vam-

moja on tutkittu Idhinna lajikohtaisesti, kun taas tdman opinndytetyon nakdkulma oli yleisurheilu

kokonaisuutena. Tama tuotti haasteita sopivan aineiston I6ytamisessa.

Taulukko 2. Sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteerit

Poissulkukriteerit

Julkaistu 2011-2021

Julkaistu ennen vuotta 2011

Julkaisukieli on englanti

Julkaisukieli on muu kuin englanti

Koko teksti saatavilla

Ei koko tekstia saatavilla

Vertaisarvioitu

Ei vertaisarvioitu

yleisurheilijat

Tutkimuksen kohteena ovat olleet aikuiset

Tutkimuskohteena joku muu kuin aikuiset

yleisurheilijat
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Vastaa tutkimuskysymyksiin Ei vastaa tutkimuskysymyksiin

6.2.3 Aineiston arviointi ja analyysi

Arviointivaiheessa tarkastellaan mukaan valikoituja tutkimuksia opinnaytetydn tutkimuskysymys-
ten nakokulmasta ja arvioidaan, kuinka relevanttia tutkimuksista saatu tieto oman tyon kannalta

on. Arvioinnin luotettavuutta lisaa, jos vahintaan kaksi henkil6a tekee itsenaisesti arvion tutkimuk-
sista. Lisdksi aineiston luotettavuutta voidaan lisata kayttamalla arvioinnissa valmiita arviointityo-
kaluja ja tarkistuslistoja. (Stolt ym. 2016, 23. 29.) Taman opinndytetyon kohdalla tekijoita on vain

yksi, mika vahentaa arvioinnin luotettavuutta. Kirjallisuuskatsauksen avulla kootut tutkimukset ar-
vioitiin kayttamalla Joanna Briggs Instituutin arviointikriteeristdja. JBI-pisteet on esitetty Liitteessa

1 ja kaytetyt kriteeristdt ovat nahtavilla liitteissa 2—4.

Analysointivaiheessa aineisto luokitellaan, jarjestelladn ja etsitdan aineistosta eroja ja yhtalaisyyk-
sid. Lopuksi tuloksia tulkitaan ja muodostetaan ymmarrysta lisddava kokonaisuus eli synteesi. Ai-
neiston analyysin ja synteesin avulla tutkimusten tuloksista kootaan yhteenveto. Analysointi alkaa
tutkimusten esitellylla. Selkeytta tuo taulukko, johon on koottu tutkimuksen kirjoittajat, julkaisu-
vuosi ja -maa sekd tutkimuksen tarkoitus, asetelma, aineistonkeruumenetelmat, tutkimuksen koh-
dejoukko, otos, paatulokset, vahvuudet ja heikkoudet. Lisaksi esitellddan mahdolliset interventiot.
Analyysi jatkuu tutkimusten luokitellulla, kategorisoinnilla ja teemoituksella, jonka avulla tutkimuk-
sista haetaan yhtaldisyyksia ja eroavaisuuksia. Yksittdisten tutkimusten tulokset yhdistetdan ja

niistd muodostuu looginen kokonaisuus eli synteesi. (Stolt ym. 2016, 30-31.)

6.3 Harjoitepankki

Opinnadytetyon tavoite oli koota kuvailevan kirjallisuuskatsauksen pohjalta sahkdisessa muodossa
oleva voimaharjoitepankki toimeksiantajan kayttoon. Harjoitteet on suunnattu aikuisille yleisurhei-
luharrastajille ja ne on helppo toteuttaa yleisurheilukentalld tai kotona. Suurin osa harjoitteista on
mahdollista toteuttaa ilman mitdan valineita ja voimatasojen kasvaessa progressiota voi lisata ot-
tamalla mukaan vastuskuminauhan tai kasipainot. Voimaharjoitepankin pohjalta toimeksiantaja

voi koota aikuisille harrastajille sopivan voimaharjoiteohjelman, joka liséa harjoittelun monipuoli-
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suutta, tukee lajiharjoittelua seka auttaa ennaltaehkdisemaan harjoittelussa syntyvia urheiluvam-
moja. Nama tekijat voivat edesauttaa harrastajien fyysista ja psyykkista hyvinvointia seka harras-

tuksen parissa pysymista.

Harjoitepankki on laadittu Power Point muodossa ja julkaistu PDF-muodossa. Kunkin harjoitteen
suorittamisesta on lyhyet kirjalliset ohjeet seka kuvia havainnollistamassa alku- ja loppuasentoja.
Lisaksi jokaisesta harjoitteesta on kerrottu lihasryhmat, joita harjoite kehittdaa ja mika vaikutus silla
on yleisurheilun lajisuorituksiin. Tama lisatieto auttaa niin valmentajaa kuin urheilijaakin ymmarta-
maan harjoitteen merkityksen ja valitsemaan tarkoituksenmukaiset harjoitteet kulloiseenkin lihas-

voimatreeniin.

7 Tulokset

7.1 Aikuisyleisurheilijoiden vammat ja vammojen ehkaisyohjelmat

Chandran, Morris, Roby, Boltz, Robinson ja Collins (2021) tutkivat naisten ja Boltz, Roby, Robinson,
Morris, Collins, ja Chandran (2021) miesten yleisurheilussa tapahtuvien vammojen epidemiologiaa
Yhdysvaltain yliopistourheilijoiden keskuudessa vuosina 2014—2019. Tutkimusten perusteella eni-
ten vammoja esiintyy reiden, saaren, jalkateran ja polven alueella. Yleisimpida vammoja ovat rasi-
tusvammat ja ilman kontaktia tapahtuvat vammat. Eniten raportoitiin vendahdyksia ja tulehduksia
kuten bursiitti, kapsuliitti, osteokondriitti ja jdnnetulehdus. Yksittdisistda vammoista yleisimpia ovat
takareiden osittainen tai taydellinen repeama, mediaalinen saariluun oireyhtyma seka osittainen
tai taydellinen nilkan lateraalisen nivelsiteen repeama. Eniten vammoja sattuu pikajuoksijoille ja
pitkanmatkanjuoksijoille. Lajiryhmittdin jaettuna juoksijoilla on eniten vammoja, hyppadjilla seu-
raavaksi eniten ja heittdjilla vahiten. Kilpailukaudella sattui harjoittelukautta enemman vammoja.

(Chandran ym. 2021; Boltz ym. 2021.)

Edouard, Cugy, Dolin, Morel, Serra, Depiesse, Branco, ja Steffen (2020) seka Edouard, Steffen, Peu-
riere, Gardest, Navarro, ja Blanco (2021) tutkivat yleisurheilun vammojen ehkéaisyohjelman eli
AIPP:n (Athletics Injury Prevention Programme) vaikutusta urheiluvammojen esiintyvyyteen. Mo-
lemmilla tutkimuksissa seurantajakso oli yhden urheilukauden mittainen eli 40 viikkoa. Lisaksi
Edouarden ja muiden (2020) tutkimuksessa oli lyhyempi 12 viikon seurantajakso. Molemmissa tut-

kimuksissa oli samat sisddnotto- ja poissulkukriteerit. (Edouard ym. 2020; Edouard ym. 2021.)
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Molemmissa tutkimuksissa oli kaytossa sama yleisurheilijoille suunnattu 8 harjoitteen urheiluvam-
mojen ehkdisyyn suunniteltu harjoitusohjelma. Yleisurheiluvammojen ehkaisyohjelman ja sen to-
teutuksen on kehittanyt yleisurheiluun erikoistunut urheilulddketieteen ladkari ja ohjelma oli tes-
tattu ja hyvaksytetty joukolla yleisurheilijoita, yleisurheiluvalmentajia seka yleisurheiluun
erikoistuneita fysioterapeutteja ja urheiluladkareita. Ohjelma on kohdennettu yleisimpiin yleisur-
heiluvammoihin ja se perustuu vammojen epidemiologiaan, vammojen riskitekijoita kasittelevaan
kirjallisuuteen ja nykyisiin ndytt6on perustuviin tapaturmien ehkaisyohjelmiin. Eniten diagnosoi-
tuja vammoja yleisurheilussa ovat takareisivammat (pikajuoksussa ja hyppylajeissa), akillesjanteen
tendinopatia (juoksu- ja hyppylajeissa), polven rasitusvammat (juoksulajeissa), sdaren lihasaitio-
oireyhtyma eli penikkatauti ja rasitusmurtumat (juoksulajeissa) ja nilkan nyrjahdykset seka alasel-
kdkipu (hyppy- ja heittolajeissa). Harjoitteita on 8 ja progressiivisuutta harjoitteesta riippuen 2-5
tasoa. Harjoitteissa on takareisivammojen, akillesjanteen ja patellaarisen tendinopatian ehkaisyyn
eksentrisia vahvistavia harjoitteita, nilkan nyrjahdykseen vahvistavia ja hermolihashallintaa edista-
vid harjoitteita seka alaselkdkipuun keskivartalon stabilaatiota lisdavia harjoitteita. (Edouard ym.

2020; Edouard ym. 2021.)

Edouarden ja muiden (2020) tutkimuksen mukaan vammojen ehkaisyohjelman avulla voidaan ly-
hyella aikavalilla (12vk) vahentaa urheiluvammoja, mutta pitkalla aikavalilla hyotya ei havaittu.
Edouarden ja muiden (2021) tutkimuksen mukaan taas ohjelma ei vahentanyt loukkaantumisten
maaraa. Tutkimuksessa vastausprosentti ja ohjelman noudattamisen aste olivat kuitenkin erittdin
alhaiset seka kontrolli- (25,6 %) ettd interventioryhmassa (15,1 %). Osuus oli niin pieni, ettei lo-
puksi voitu vertailla interventio- ja kontrolliryhman tuloksia. Edouard ja muut (2021) totesivatkin,
etta taman tutkimuksen perusteella ei ole mahdollista paatella ohjelman tehokkuutta loukkaantu-

misten vahentamisessa. (Edouard ym. 2020; Edouard ym. 2021.)

7.2 Takareisivammat

Takareiden rasitusvammoja kokevat yleisesti juoksuun perustuvaa urheilua harrastavat urheilijat.
Ne ovat yleisin vamma yleisurheilussa ja jalkapallossa. Jopa 30 % vammoista uusiutuu 12 kuukau-
den sisalla. Yli 80 % takareiden rasitusvammoista liittyy biceps femoriksen pitkdan paahan ja

useimpien vammojen uskotaan tapahtuvan nopean juoksun myohdaisessa heilahdusvaiheessa.
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Tassa kohtaa juoksusyklia biceps femoriksen pitka paa saavuttaa huippupituutensa ja tuottaa mak-
simaalisen voiman samalla kun se kdy lapi voimakkaan eksentrisen supistuksen hidastaen jalkate-

ran maakontaktia. (Bourne, Williams, Opar, Najjar, Kerr ja Shield 2017.)

Niin Sugiura, Sakuma, Sakuraba, ja Sato (2017) kuin Bourne ja muut (2017) tutkivat miespikajuoksi-
joiden takareisivammoja. Sugiuran ja muiden kuvailevassa epidemiologisessa tutkimuksessa tutkit-
tiin takareisivammojen ehkaisyohjelman vaikutusta 613 Japanin yliopistotason pikajuoksijamiehen
vammojen maariin 24 kauden ajan vuosina 1988—-2011. Bournen ja muiden poikkileikkaustutki-

muksessa puolestaan selvitettiin takareisilihasten aktivaatiomalleja tutkimusjoukolla, joka koostui

24 urheilua harrastavasta miehesta. (Sugiura ym. 2017; Bourne ym. 2017.)

Sugiuran ja muiden (2017) tutkimuksen mukaan voimaharjoittelun oheen lisatty ketteryys- ja liik-
kuvuusharjoittelu vahentda pikajuoksijoiden takareisivammoja. Seurantajaksolla voimaharjoittelu
koostui aluksi vain konsentrisista voimaharjoitteista ja myohemmin mukaan tuli my6s eksentrinen
harjoittelu. Ketteryysharjoittelu sisalsi muun muassa harjoittelua tikkailla sekd miniaidoilla. Dynaa-
miset venytykset koostuivat muun muassa askelkyykysta ja aitakdvelysta. Bournen ja muiden
(2017) tutkimus taas toi esiin takareisilihasten erilaiset aktivaatiomallit, jotka vaihtelevat huomat-
tavasti eri harjoitusten valilla. Esimerkiksi lonkan ojennus harjoitteet aktivoivat enemman takarei-
den lateraalisen osan, etenkin biceps femoriksen pitkdn paan, kun taas polven koukistus harjoit-
teet aktivoivat takareiden mediaalisen osan. Tutkimuksen mukaan Nordic hamstring -liike
kohdistuu ensisijaisesti semitendinosukseen ja siten lonkan ojennusharjoitukset voivat olla Nordic
hamstring -harjoitetta hyodyllisempia harjoitteita bicepcs femoriksen pitkdn paan vammojen eh-

kaisyssa. (Sugiura ym. 2017; Bourne ym. 2017.)

7.3 Kestavyysjuoksijoiden voimaharjoittelun ja vammojen esiintyvyyden suhde

Juoksu on harrastuksena erittdin suosittu. Sen suosio perustuu lukuisiin terveyshyoétyihin, kuten
positiiviset vaikutukset tuki- ja liikuntaelimistoon, kehon koostumukseen, verenkiertoelimistoon ja
psyykkiseen terveyteen. Valitettavasti juoksemiseen liittyy myds suuri riski tuki- ja liikuntaelimis-
ton vammoihin. Jopa 65 % juoksijoista kertoo vuosittaisista juoksuun liittyvista rasitusvammoista.
Rasitusvammojen hoidossa kaytettavat yleiset hoitomuodot, kuten lepo, fysioterapia, erilaiset
tuet, ladkkeet ja leikkaushoito voivat lievittaa oireita, mutta eivat aina korjaa vamman taustasyita.

(Messier, Martin, Mihalko, Ip, DeVita, Cannon, Love, Beringer, Saldana, Fellin ja Seay 2018.)
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Moffitin, Montgomeryn, Lockien ja Pamukoffin (2020) sekd Messierin ja muiden (2018) tutkimuk-
sen kohteena oli pitkdinmatkan juoksijoiden urheiluvammat. Moffit ja muut halusivat selvittaa yli-
opistotason pitkdanmatkanjuoksijoiden polven- ja lonkan ojentajien voiman ja juoksuvammojen
biomekaniikan yhteyttd. Voima arvioitiin kdyttamalla yhden toiston maksimia takakyykysta seka
maksimaalista isometrista supistusta polven ojennuksessa seka lonkan ojennuksessa. Messier ja
muut puolestaan selvittivat riskitekijoita, jotka erottavat vammoilta sddstyneet vapaa-ajan juoksi-
jat niista, jotka ovat saaneet rasitusvamman 2 vuoden havaintojakson aikana. (Moffit ym. 2020;

Messier ym. 2018.)

Moffitin ja muiden (2020) tutkimuksen mukaan takakyykyn yhden toiston maksimi liittyi heikosti
polven maksimaaliseen taivutuskulmaan ja liialliseen polven sisdarotaatioon. Maksimaalinen iso-
metrinen lonkan ja polven ojentajien voima ei liittynyt pitkdmatkanjuoksijoiden biomekaniikkaan.
Vaikkei vahvaa nayttoa kyykkyvoiman vaikutuksesta juoksun suotuisaan biomekaniikkaan ei ole, ei
voimaharjoittelu ole hyodytonta pitkdanmatkanjuoksijoille. Voimaharjoittelu parantaa sidekudok-
sen lujuutta ja jaykkyytta ja voi lisata kudoksen sietokykya juoksun aikana tapahtuvalle suuremme
mekaaniselle kuormitukselle. On tutkittu, ettd suurempi polven sisdkierto liittyy polven rasitus-
vammoihin. Liiallinen sisdkierto johtuu heikoista lonkan ulkokiertajista. Muun muassa gluteus ma-
ximus ja tensor fascia lataen voima auttaa polvinivelen vakauttamisessa juoksun aikana ja siten

auttaa ennaltaehkdisemaan rasitusvammoja. (Moffit ym. 2020.)

Messierin ja muiden (2018) tutkimuksen mukaan merkittavia vapaa-ajan juoksijoiden rasitusvam-
mojen ennustavia tekijoita ovat naissukupuoli ja polven jaykkyys. Rasitusvammojen merkittdvia
riskitekijoita taman tutkimuksen mukaan eivat kuitenkaan ole liikkuvuus, nelipdisen reisilihaksen
kulma, jalan holvikaarien korkeus, jalkateran takaosan liike, voima, jalkineet eikd aiempi vamma.
Urheiluvammoja saaneet ja niilta valttyneilld ei ollut eroa viikoittaisessa juoksukilometrien eika
juoksukokemuksen maarassa. Hyvan liikkuvuuden vammoja suojaavasta vaikutuksesta ei saatu
paljoa nayttoa eika loukkaantuneiden ja vammoilta sdadstyneiden valilla ollut suuria eroja voimata-

soissa. (Messier ym. 2018.)
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8 Johtopaatokset

Opinndytetydssa selvitettiin kirjallisuuskatsauksen avulla aikuisten yleisurheilijoiden yleisimmat
urheiluvammat ja kuinka voimaharjoittelun keinoin nditd vammoja voitaisiin ennaltaehkaista ai-
kuisten yleisurheiluharrastajien keskuudessa. Kuten jo monet aiemmatkin tutkimukset ovat toden-
neet, yleisurheilussa ja etenkin juoksulajeissa eniten vammoja sattuu alaraajojen alueelle ja yleisin

vamma-alue on takareisi.

Edouarden ja muiden (2020) seka Edouarden ja muiden (2021) tutkimuksessaan tarkasteltu yleis-
urheilun vammojen ehkaisyohjelma on vield kehittamisen tasolla ja siitd tehdyt ensimmaiset tutki-
mukset eivat pienen otoskoon ja alhaisen vastausprosentin vuoksi pysty varmentamaan ohjelman
tehoa urheiluvammojen vahentamisessa. Kuitenkaan ohjelmasta ei nayttaisi olevan haittaa ja se
voi toimia hyvana pohjana tulevien ohjelmien kehittamisessa. Muissa lajeissa, kuten jalkapallossa,
on kehitetty jo pitkdan vammojen ehkaisyohjelmia, jotka useiden tutkimusten pohjalta on todettu
toimiviksi. Jotta tulevista yleisurheilun vammojen ehkaisyohjelmista saataisiin toimivampia, tulisi
niiden kohdistua yleisimpiin urheiluvammoihin ja niiden muokattavissa oleviin riskitekijoihin ja me-
kanismeihin. Lisatdkseen urheilijoiden motivaatiota toteuttaa ohjelmaa niiden tulisi olla lajikohtai-
sia ja yksiloityja, integroitava helposti tavanomaiseen harjoitteluun ja niiden tulisi hy6dyttaa har-
joittelua ja suorituskykya. Ohjelmaa olisi hyva tehda yhteistyossa urheilijoiden, valmentajien ja

muiden sidosryhmien kanssa. (Edouard ym. 2020; Edouard ym. 2021.)

Moffit ja muut (2020) tulivat tutkimuksessaan paatelmaan, ettei juoksijan takakyykyn maksimaali-
sen yhden toiston maksimin perusteella voida tehda suoria johtopaatoksia juoksijan biomekanii-
kasta ja siitd, aiheuttaako se urheilijalle vammoja vai ei. He myds toivat esiin sen, etta bilateraali-
nen takakyykky ja ilman painoja tehty isometrisen voiman testi eivat vastaa biomekaniikaltaan
juoksua, joka on unilateraalista ja siinda kannatellaan oman kehon paino. Juoksun aikana liike on
paljon nopeampaa kuin takakyykyn yhden toiston maksimisuorituksessa. Muut tekijat, kuten lihas-
kestavyys ja voimankehityksen taso voivat olla parempia indikaattoreita lihasten toiminnasta juok-
sun aikana. Kuitenkin Moffit ja muut suosittelevat pitkdnmatkanjuoksijoita ottamaan takakyykyn
yhden toiston maksimin voimaharjoitteluohjelmaansa, silla se parantaa heidan mukaansa urheili-

jan suorituskykya seka vahentda loukkaantumisriskia. (Moffit ym. 2020.)
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Messierin ja muiden (2018) tutkimus 300 hengen otannalla 2 vuoden seuranta-ajalla ei tuonut
esiin merkittavia eroja urheiluvammoja saaneiden vapaa-ajan juoksijoiden ja niilta valttyneiden
valilla. Tutkijoiden paatelma oli, ettd vammojen ehkaisyn kannalta tehostunut neuromuskulaari-
nen ohjaus, joka parantaa juoksijan kykya hyodyntda lihasvoimaa tehokkaasti, voi olla tarkeampi
tekija kuin pelkka voima. Samalla linjalla pelkdn voimaharjoittelun riittamattémyydesta urheilu-
vammojen ennaltaehkaisyssa ovat myos Sugiuran ja muut (2017). Saman valmentajan alaisuu-
dessa urheilleiden yli 600 pikajuoksijan laajuinen otos ja pitkdn 24 vuoden seuranta-ajan jalkeen,
tutkijat paattelivat, etta takareisivammat vahenivat voimaharjoittelun oheen lisatyn ketteryys- ja
liikkuvuusharjoittelun avulla. Bournen ja muiden (2017) tutkimus sen sijaan keskittyi vain voima-
harjoitteluun ja toi esiin takareisilihasten erilaisia aktivaatiomalleja, joita hydédyntamalla takareisi-
vammojen ehkaisy- ja kuntoutusharjoitteet voidaan jatkossa kohdistaa paremmin tiettyyn vamma-

kohtaan. (Messier ym. 2018; Sugiura ym. 2017; Bourne ym. 2017.)

9 Pohdinta

9.1 Tulosten pohdinta

Kirjallisuuskatsaukseen valikoitui kahdeksan tutkimusta, joista kaksi kartoitti yliopistotason yleisur-
heilijoiden vammojen epidemiologiaa, kaksi keskittyi pikajuoksijoiden takareisivammoihin ja kaksi
pitkdnmatkanjuoksijoiden rasitusvammoihin. Yleisella tasolla yleisurheilijoiden urheiluvammoista
ja niiden ennaltaehkadisemisesta voimaharjoittelun keinoin suoritetulla haulla I6ytyi kaksi tutki-
musta, jotka kasittelivat samaa vammojen ehkaisyohjelmaa ja tutkijat olivat osin samat molem-

missa tutkimuksissa.

Ristiriitaisia tuloksia saatiin Edouardin ja muiden (2020) ja Edouardin ja muiden (2021) samaa
yleisurheilijoiden vammojen ehkaisyohjelmaa koskeneista tutkimuksista. Vuoden 2020 tutkimuk-
sessa ei ollut mukana kontrolliryhmaa ja otoskoko oli aluksi 103 urheilijaa, joista 12 viikon kohdalla
mukana oli 62 ja 40 viikon kohdalla 53 urheilijaa. Vuoden 2021 tutkimuksessa taas urheilijoita oli
aluksi mukana 840, joista loppuun asti oli mukana 168. Suuremman otoskoon tutkimuksessa pois-
tipahtaneiden prosentuaalinen maara oli huomattavasti suurempi. Tutkimuksessa oli mukana
myos kontrolliryhma, joten vammojen ehkadisyohjelman vaikuttavuutta olisi ollut mahdollisuus tar-

kastella paremmin, jos vastausprosentti ei olisi jaanyt niin alhaiseksi. Taman kehitteilla olevan
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vammojen ehkaisyohjelman seurantaa olisi jatkossa suotavaa muuttaa seka keksia keinoja, joilla

motivoida urheilijat suorittamaan ohjelmaa, jotta sen vaikuttavuutta voitaisiin mitata.

Edouardin ja muiden (2020) ja Edouardin ja muiden (2021) tutkimusten kanssa samoilla linjoilla
ovat Niin Coosterman ja muut (2022) kuin Fokkema ja muutkin (2019), jotka toteavat tutkimus-
tensa pohjalta, ettei internetissa toteutettavilla vammojen ehkaisyohjelmilla ole vaikutusta urhei-
luvammojen vahenemiseen juoksijoilla. Molempien ryhmien tutkimuksissa osallistujien vastaus-
prosentti jai my0Os hyvin alhaiseksi eika ndin voida olla taysin varmoja kaytettyjen vammojen
ehkaisyohjelmien tehosta. (Cloosterman, Fokkema, de Vos, Visser, Krastman, Jzerman, Koes, Ver-
haar, Bierma-Zeinstra & van Middelkoop 2022; Fokkema, de Vos, van Ochten, Verhaar, Davis, Bin-

dels, Bierma-Zeinstra & van Middelkoop 2019.)

Mukaan valikoidut tutkimukset poikkesivat tutkimusmenetelman, seurantajakson seka otoskoon
perusteella suuresti toisistaan. Kolmessa tutkimuksessa otoskoko oli alle 100 (Sugiura ja muut
[2017], Bourne ja muut [2017] sekd Edouard ja muut [2020]). Suurimmat otoskoot olivat yliopisto-
tason yleisurheilijoiden vammojen epidemiologiaa selvittdvissa tutkimuksissa (Chandran ja muut
[2021] ja Boltz ja muut [2021]), joissa mukana olevia seuroja oli jo yli 700. Lyhyin seurantajakso oli
kahdessa poikkileikkaustutkimuksessa (Bourne ja muut [2017] seka Moffit ja muut [2020]), joissa
tutkimus koostui kahdesta voimaharjoitteita sisaltaneesta osiosta. Pisin seurantajakso oli Sugiuran
ja muiden (2017) kuvailevassa epidemiologisessa tutkimuksessa ja kesti perati 24 urheilukautta

vuosina 1988-2011.

Kahdessa tutkimuksessa tutkittavat olivat vain miehid (Sugiura ja muut [2017], Bourne ja muut
[2017]). Naiden tutkimusten tuloksia ei voi taysin soveltaa muun sukupuolisiin urheilijoihin. Vam-
mojen epidemiologiaa tutkivista tutkimuksista (Chandran ja muut [2021] ja Boltz ja muut [2021])
toinen tutki miesten ja toinen naisten urheiluvammoja. Muissa tutkimuksissa mukana oli seka mie-
hia etta naisia. Tutkimukset oli toteutettu Yhdysvalloissa, Ranskassa, Japanissa ja Australiassa.
Maantieteellisesti tutkimukset on suoritettu paaosin Euroopan ulkopuolella eika tuloksia voi suo-

raviivaisesti soveltaa suomalaisiin urheilijoihin.



29

Opinnadytetyon teoreettinen viitekehys tukee kirjallisuuskatsauksen tuloksia. Molemmissa on
padsty samaan lopputulokseen yleisurheilun yleisimmista vammoista seka harjoittelun monipuoli-
suudesta vammojen ehkaisyn keinona. Niin Prince (2007) kuin Walkerkin (2014) toteavat voima-
harjoittelulla olevan tarkea rooli vammojen vdahentamisessd, kuten lihasepatasapainon tasoittami-
sessa, mutta kuten Sugiura ja muut (2017) tutkimuksessaan totesivat, voimaharjoittelun oheen
lisatty ketteryys ja lilkkkuvuusharjoittelu vahentdaa vammoja vield tehokkaammin. (Walker 2014, 33;

Price 2007, 3; Sugiura ym. 2017.)

Edouarden ja muiden (2020 ja 2021) tutkimuksen kohteena ollut vammojen ehkaisyohjelma koos-
tui lIdhinna alaraajojen harjoitteista, joka on ymmarrettdvaa, kun suurin osa yleisurheilussa sattu-
vista vammoista tapahtuu alaraajojen alueella. Alaraajojen lihasvoiman harjoittamista tukee myads,
Sandstrom ja Ahonen (2011), joiden mukaan lihasvoiman heikkeneminen ian myo6ta on suurempaa
alaraajojen ja keskivartalon lihaksissa kuin ylaraajoissa. (Edouard ym. 2020; Edouard ym. 2021;

Sandstrom & Ahonen 2011, 122.)

9.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinndytetyota tehdessa on noudatettu hyvia tieteellista kdytantoja. Tutkimuseettisen neuvotte-
lukunnan Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepailyjen kasittely Suomessa -ohjeistuksen

(2012), mukaan hyviin tieteellisiin kdaytantdihin luetaan rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus tyota
tehdessa sekd avoimuus ja eettisyys tiedonhankinnassa. Kaytettyjen lahteiden alkuperdiskirjoitta-
jia tulee kunnioittaa ja tiedon luotettavuus tulee arvioida tieteellisten tutkimusten kriteerien mu-

kaisesti. (Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepailyjen kasittely Suomessa 2012, 6.)

Opinnadytetyoprosessin alussa tehtiin kirjallinen sopimus tyon toimeksiantajan kanssa oppilaitok-
sen ohjeiden mukaisesti. Opinndytetyon teksti- ja ldhdeviitteissa on noudatettu Jyvaskylan ammat-
tikorkeakoulun raportointiohjeita ja siten kunnioitettu lahteiden alkuperaiskirjoittajia. Harjoite-
pankki perustuu opinndytetyon aineistonhakuna suoritettuun kirjallisuuskatsaukseen seka

opinndytetydn tietopohjaan ja alan kirjallisuuteen.

Opinndytetyon luotettavuuteen vaikuttaa kdytettavien ldhteiden luotettavuus ja maara seka tie-
donhaun kattavuus. Luotettava ldahde on laadukas. Laadukas Idhde taas on ajantasainen, puoluee-

ton ja riittavan kattava. Kaytettyjen ldhteiden tulee vastata tutkimuskysymyksiin. Luotettavuuteen
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vaikuttaa my0s aineiston julkaisukieli, joka tassa tapauksessa oli englanti. Kirjoittaja on pyrkinyt
tarkkaan kadannostyohon, mutta mahdollisten kdadanndsvirheiden vuoksi tutkimuksen aineistosta on
saattanut jaada pois oleellisia tutkimuksia tai tyéhon on voinut paatya asiavirheita. Opinnaytetyo
on yhden kirjoittajan tyo ja se vaikuttaa merkittdavasti opinnaytetyon luotettavuuteen. Tutkimus-
ten laadunarvioinnissa on kadytetty Joanna Briggs instituutin arviointikriteeristdja, jolla on pyritty
lisaamaan kaytetyn aineiston luotettavuutta. Kirjallisuuskatsauksen aineiston haussa on kaytetty
kolmea tietokantaa PubMed, ProQuest ja Cinahl sekd manuaalista hakua. Tietopohja perustuu alan

kirjallisuuteen.

Alkuperainen aineiston rajaus pelkkiin aikuisiin yleisurheilijaharrastajiin ei tuottanut sisaanottokri-
teerit tayttavia tuloksia, joten hakua piti laajentaa. Pois jatettiin edelleen ammattiurheilijat ja lap-
set, mutta mukaan hyvaksyttiin harraste- ja yliopistotason urheilijoita kasittelevia tutkimuksia, jos
tutkimus muilta osin vastasi sisaanottokriteereihin ja tutkimuskysymyksiin. Mukaan otettiin seka
tutkimuksia, jotka kasittelivat yleisurheilua yleisesti, kuten vammojen epidemiologiaa kartoittavat
tutkimukset, etta myds laji- ja vammatasolle menneita tutkimuksia. Nama tarkemmin rajatut tutki-
mukset kuitenkin kasittelivat harraste- tai yliopistotason urheilijoita ja sisalsivat tyon kannalta

oleellista tietoa voimaharjoittelusta seka vammojen epidemiologiasta.

9.3 Opinndytetyoprosessi ja jatkotutkimusaiheet

Opinnadytetyon kirjoittaminen oli pitka prosessi, joka eteni aaltomaisesti. Alussa tehtiin sopimus
toimeksiantajan kanssa. Yhteydenpito toimeksiantajaan opinnaytetydprosessin aikana oli kuiten-
kin vahaista. Aikataulu muuttui useaan kertaan matkan varrella ja vasta loppuvaiheessa tyo eteni
siihen tahtiin, kuin sen oli tarkoituskin. Kirjallisuuskatsauksen aineistonhaku osoittautui haasta-
vaksi ja aiheen parempi rajaus tassa kohtaa olisi ollut erittdin jarkevaa. Jostain syysta tata rajausta
ei tehty ja opinnaytetyota jatkettiin silla aineistolla ja silla tutkimusasetelmalla, joka aluksi oli

tehty.

Opinndytetyon aineistonhaku vaiheessa kavi ilmi, etta aikuisia yleisurheiluharrastajia ei ole juuri-
kaan tutkittu. Yleisurheilun parissa tutkimuksen kohteena ovat usein joko lapset ja nuoret tai
huippu-urheilijat. Yleisurheilussa sattuvia loukkaantumisia on tutkittu, mutta enemman lajikohtai-

sesti, kuin yleisesti kaikki lajit huomioiden. Vammojen ehkaisykeinoja selvittdavat tutkimuksetkin
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ovat kohdistuneet padasiassa tiettyyn kehonosaan ja eniten tutkimuksia on takareisivammoista. Se

on ymmarrettavad, onhan takareisivammat yleisin yksittdinen vamma yleisurheilussa.

Opinnaytetyon tutkimuksen ja tietoperustan pohjalta laadittiin harjoitepankki, johon koottiin sopi-
via voimaharjoitteita aikuisille yleisurheiluharrastajille. Harjoitteiden tarkoitus on seka vahvistaa
urheilijaa, mutta myos osaltaan auttaa urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. Aikuinen yleisurheilu-
harrastaja voi olla mita vain 18- ja 100-vuotiaan valilta. Urheilijoiden lajitausta, liikuntatottumuk-
set, aiemmat vammat seka nykyinen kehon kunto voivat vaihdella suuresti. Toissijainen tavoite oli
myos auttaa aikuisia pysymaan [6ytamansa liikuntaharrastuksen parissa ja yksi merkittava tekija

tassa on olla saamatta urheiluvammoja harrastuksen parissa.

Opinnaytetyon kirjoittaminen oli kaikesta huolimatta erittdin opettavainen prosessi. Toimeksian-
taja saa kayttoonsa opinnaytetydn tuotoksena syntyneen harjoitepankin ja voi halutessaan hyo-
dyntaa sita aikuisten harrastajiensa harjoittelun tukena. Harjoitepankkiin on koottu voimaharjoit-
teita, jotka olisivat mahdollisimman helppo toteuttaa yleisurheilukentalla. Mukana on siis padosin
kehonpainoharjoitteita ja progressiivisuutta mukaan tuovat vastuskuminauhan tai lisdpainojen
avulla toteutettavat harjoitteet. Harjoitteet on valittu niin, ettd ne on helppo toteuttaa harjoite-
ryhman kesken tai yksin kotona. Ne eivat vaadi suurta tilaa tai kalliita valineita. Harjoitteet painot-
tuvat alaraaja- ja keskivartalon harjoitteisiin, koska nailla alueilla yleisurheilussa tapahtuu suurin
osa vammoista. Mutta koska ihminen on kokonaisuus ja lihasepatasapaino on merkittava urheilu-
vammojen aiheuttaja, on mukana myds ylavartalon ja koko kehon harjoitteita. Jatkotutkimukset
olisi hyva rajata koskemaan aikuisten yleisurheiluharrastajienkin osalta vain yhta lajia tai lajiryh-
maa, jolloin harjoitteet saataisiin viela paremmin kohdistettua kunkin lajin yleisimpien vammojen

ehkaisyyn.
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Liite 2. Joanna Briggs arviointikriteerit kohorttitutkimukselle

THE JOANNA BRIGGS
COLLABORATION

Better evidence, Better oulcomes
JEBI: Kriittisen arvicinnin tarkistuslista kohorttituthimukselle 21.1.2019

Tata tarkistuslistaa kaytetdan kohorttitutkimuksen metodologisen laadun arviointiin ja tutkimuksen
tuloksiin vaikuttawan harhan riskin tunnistamiseen. Arvicinnin tarkistuslistaan sisdltyy yhiteensa 11
arviointikriteena, joiden yksityiskohtaiset sisallét on lyhyest kuvattu alla. Arvigijan on hyva tutustua
myds Joanna Briggs Instituutin julkaisemaan katsauksen tekijgiden kasikifaan arviointia
tehdessdan. Tarkistuslistan alkuperdinen englanninkielinen versio loytyy tGsta linkistd. Kunkin
krteernin toteutuminen arvicidaan asteikolla: Kylla (K), Ei (E). Epaselva (7). Ei sovellettavissa (NA).
(Moola ym. 2017.)

Arvioija Paivays

Tekijalt) Wuosi Mro
Arviointikriteeri K E e HA
1. Olivatko molemmat ryhmat samankaltaisia ja rekrytoitinko ne O a O O

samasta kohderyhmasta?

2. Mitattiinko altistuminen samalla tavalla jaettaessa twtkittavia
altistuneiden ja altistumattomien ryhmiin?

O
O
O
O

3. Mitattiinko altistuminen pitevalld ja luctettavalla tavalla? O a O O
4. Tunnistettiinko tutkimuksen sekoittavat tekijat? O a O O
5. Kuvattiinko tutkimuksessa miten sekoittavia tekijgitid on kasitelty? O a O N |
8. Olivatko ryhmathtutkittavat terveita (eli heilla ei ollut tutkimuksen O O O O
kohteena ollutta sairautta) tutkimuksen alussa tai altistumisen
hetkelld?
7. Mitattiinko tulokset patevilla ja luotettavalla tavalla? O O O
8. Kuvattiinko seuranta-ajan pituus ja oliko seuranta rittdvan pitka,
jotta tuloksia voidaan saada®?
8. Pysyivatkd tutkittavat mukana tutkimuksessa seurannan aikana, O a O O
ja elleivat pysyneet, niin tutkittiinko ja huvattinko kadon syyt?
10. Kaytettinkd puutieellisen seurannan kasittelemiseksi O a O O
asianmukaisia strategioita?
11. Kaytettinkd soveltiuvia tilastollisia menetelmia? O a O O
Kokonaisarviointi:  Hyvaksy [ Hylkaa OJ Lisatietoja tarvitaan [
Kommentiteja (mukaan lukien syy hylkdykseen):
The: Finnish Centre for Evidence-Based Health Care- 1(1)

& loanna Briggs Institute Centre of Evcellence.
Supmialaisen k3Znndisen toteuttanut Hotus JBE:n luvalla.



Liite 3 Joanna Briggs arviointikriteerit poikkileikkaustutkimukselle

” _r.*’ .

THE JOANNA BRIGGS
COLLABORATION

Better evidence, Better oulcomes

16.4.2019

JBl: Arvicintikriteerit poikkileikkaustutkimukselle

Tétd tarkistuslistaa kiyietaan poikkileikkaustutkimuksen metodologizen lzadun anvigintin ja
tutkimuksen tuloksiin vaikuttavan mahdollisen harhan tunnistamisesn. Tarkistuslistaan
sigdltyy yhiteensd 8 arviointikrteerid, joiden yksityiskohtaizet sisdllét on kuvatiu alhaalla.
Arvicijan on hyvd tutustua myds Joanna Briggs Instituutin julkaizsemaan katsauksen
tekijdiden kdskiriaan arviointia tehdess&in. Tarkistuslistan alkuperdinen englanninkielinen
versio [Gytyy t8std linkistd. Kunkin krteerin toteutuminen arvicidaan asteikolla: Kylla (K], Ei
(E), Epéselva (7), Ei sovellettavissa (NA). (Moocla ym. 2017.)

Arvioija Paivays

Tekija(t) Vuosi Mro
Arvicintikriteeri K E T HMNA
1. Onko otoksen mukaanotto- ja poissulkukriteerit maariteity O O O O
sehvisti?

2. Onko kohderyhma ja uikimusolosuhteet kuvattu rittavan O O | O
tarkasti?

3. Mitattinko altistus patevasti ja luotettavasti? O 0 a

4_ Kaytettiinkd objektiivisia, standardoituja kriteereitd osallistujizn | O |
valintakriteering toimineen tilanfilanteen mittaamisesn?

2. Onko sekoittavat tekijit tunnistetiu? O O O

6. Mainitaanko menstelmat, joita kdytettin sekoittavien tekijdiden O O O
huomicimisessa?

7. Onko tulosmuuttujat mitattu patevast ja luctettavasti? O 0 a
8. Kaytettiinkd soveltuvia tilastollisia menetelmid? O O a
Kokonaisarviointi: Hywiksy [ Hylkaa [ Lisatietoja tarvitaan [

Kommeniteja (mukaan lukien syy hylkaykseen):

The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care- 1(4)
& loanna Briges Institute Centre of Eupellence
Suomalzisen kiZnndksen toteuttanut Hotus JBEn luwalla.
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Liite 4 Joanna Briggs arviointikriteerit RCT-tutkimukselle

.__e.'.‘_.
THE JOANNA BRIGGS
COLLABORATION

Fanter pvidence. Sefler oulcoimes

11.2.2018

JBI: Knittisen arvicinnin tarkistuslista satunnaistetulle kontrolloidulle tutkimukselle (RCT)

Tata tarkistuslistaa kiytetadn satunnaistetun kontrolloidun tutkimuksen (randomized controlled ftrial,
RCT)}) metodologisen laadun  arvioimtiin ja  tutkimuksen tuloksiin vaikuitavan harhan  riskin
tunnistamisesn. Andcinnin tarkistuslistaan sisdltyy yhteensa 13 arvicintikriteeria, joiden yksityiskohtaiset
sisdllot on kuvattu alla. Amdoijan on hyva tuiustua mydés Joanna Briggs Instituutin julkaisemaan
katsauksen tekijdiden kdsikifaan aricintia tehdessain. Tarkistuslistan alkuperdinen englanninkielinen
versio ldytyy t8sti inkistd. Kunkin kriteerin totewtuminen arvioidaan asteikolla: Kylla (K). Ei (E). Epaselva
(7). B sovellettavissa (MA). (Tufanam ym. 2017.)

Anvioija Pivys
Tekija(t) Vuosi Nro
Arvicintikriteari K E 2

1. Onko osallistujien ryhimiin jakaminen satunnaistetu?

2. Ovatko wtkitavien ryhimiin jako salatiu ryhmiin jakoa toteuttaneiita?
3. Ovatko koe- ja kontrollirgyhmat samankaltaisia tutkimuksen alussa?
4. Owatko tutkitavat sckkoutettu tutkimuksen ryhmajacista?

5. Owatho intervention totewttajat sokkoutetu tutkitavien ryhméjacista?

o o o oo o
o o o oo o

000D D0 D
0O oDoooo E

8. Ovatko tulosmuuttujien mittaajat sokkoutetty tutkittavien
ryhmé&jaocista?

7. Kohdeltiinko ryhmia yhdenmukaisesti lukuun ottamatia tutkimuksen O O O O
kohteena olevaa interventiota?

8. Pysyivatkd tutkittavat mukana tutkimuksessa seurannan aikana, ja o o o o
elleivat pysyneet, kuvattinko ja analysoitinko seurannan aikana
ilmennest ryhmien valiset erot asianmukaisesti?

8. Tehtiinkd ladhtiryhmien mukainen (hoitoaieanalyysi eli intention-to- O O O O
treat’} anabyysi?
10. Mitattinko muuttujat samalla tavalla kaikissa ryhimissa? a a a a
11. Mitattinko muuttujat luotettavasti? | | | o
12. Kiaytettinkd soveluvia tilastollisia menetelmia? O O O O
13. Onko koeasetelma tutkittavan aihealueen nakikulmasta O O O O
asianmukainen, ja huomioitinke mahdolliset poikkeavuudet
pernteisesta RCT-asetelmasta tutkimuksen toteutuksessa ja
analyysissa?

Kokonaisarviointi Hywiaksy [ Hylkda ] Lisdtietoja tarvitaan ]

Kommentit (mukaan lukien syy hylkaykseen):

1(7)

The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care-

A Joanna Briggs Institute Centre of Excellence.
Suomalzizen kiZnndiksen toteuttanwet Hotus 161:n luwalla
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Johdanto

Tama harjoitepankki on koottu Lappeenrannan Urheilu-Miesten
aikuisyleisurheilijoiden harjoittelun tueksi. Harjoitepankkiin on koottu
aikuisille yleisurheiluharrastajille sopivia harjoitteita, jotka on heg)po
toteuttaa yleisurheilukentalla tai kotona. Kunkin harjoitteen kohdalla

esitetaan helpompia ja haastavampia variaatioita, jotta jokaiselle I6ytyy
sopivan haastava harjoite.

Harjoitepankki on aikuisten yleisurheiluharrastajien voimaharjoittelua

tutkineen opinnaytetyon tuotos ja tehty toimeksiantona Lappeenrannan
Urheilu-Miehille.



Voimaharjoittelu

Aikuisten liikkumisen suosituksen mukaan
viikoittain tulisi harrastaa lihaskuntoa ja
liikehallintaa kehittavaa liikkuntaa vahintaan
2 kertaa viikossa. Yksilollisesti suunniteltu
voimaharjoittelu sopii kaikille iasta ja
kunnosta riippumatta.

Voimaharjoittelulla voidaan tukea
lajiharjoittelua seka auttaa
ennaltaehkaisemaan harjoittelusta syntyvia
urheiluvammoija. Yksi merkittava
urheiluvammoja aiheuttava tekija on
lihasepatasapaino, minka takia on tarkea
harjoittaa monipuolisesti eri kehonosien
lihaksia. Mukaan liitetty ketteryys ja
liikkuvuusharjoittelu on todettu vahentavan
vammoja.

Kehonpainoharjoittelu on hyva tapa aloittaa
voimaharjoittelu. Siina keskitytaan oikeaan
suoritustekniikkaan ilman lisapainojen tuomaa
taakkaa. Kun liikkeiden suoritustekniikat ovat
kunnossa voidaan mukaan ottaa myos
lisdpainoja. Vastuskuminauha on
?/ksinkertainen ja todella monipuolinen
isavastus, joka ei vie paljoa tilaa.

Aloita harjoittelu valitsemalla esim. 8
monipuolisesti eri kehonosia kuormittavaa
harjoitetta. Tee jokaista harjoitetta 8-12 toistoa
tai aikaa vastaan 30s-1min 2-4 sarjaa. Pida
lyhyt tauko liikkeiden valissa ja pidempi tauko
sarjojen valissa.



Jalkakyykky ja syvakyykky

Asetu hartianlevyiseen haara-asentoon.
Pida paino tasaisesti koko jalalla ja polvet
varpaiden kanssa samassa linjassa.

Selka kallistuen suorana eteen vie
takapuolta taaksepain, aivan kuin istuisit
penkille.

Pida kadet lanteilla liikkkeen ajan tai vie ne
eteen.

Helpompi: Laita koroke kantojen alle.

Haastavampi: Jalkojen ponnistusvoimaa

harjoitat kyykkyhypyilla.

Syvakyykyssa mene niin alas kuin paaset.
Lilke parantaa alaraajojen nivelten
liilkkvuutta.



Jalkakyykky painojen kanssa

* Pida kasipainot joko alhaalla vartalon
vieressa tai hartioiden paalla.

e Ottamalla levytangon harteille liike
muuttuu takakyykyksi ja levytanko jalkojen
edessa lilke muuttuu maastavedoksi.




Askelkyykky

Astu pitka askel eteen tai taakse ja
laskeudu alas.

Pida vartalo suorassa ja polvi ja varpaat
samassa linjassa seka jalat omilla
raiteilla.

Helpompi: Laske polvi alustaan. Tee
muutama toisto vaihtamatta jalkojen
paikkoja valissa.

Haastavampi: Jata polviilmaan. Vaihda
jalkojen paikkaa joka toiston valissa.
Lisahaastetta: Ota mukaan painot. Tee
vaihto hypyn kautta.




Askelkyykky variaatiot

Astu askel eteen ja ponnista etujalan
paalle seisomaan, nosta samalla
toinen polvi vaakatasoon. Ota kadet
mukaan liikkeeseen.

Lisahaaste: Nouse varpaille
ylaasennossa.

Sivukyykky: Leveasta haara-asennosta
vie paino toisen jalan paalle ja
takapuolta taakse.

Pida polvi ja varpaat samassa linjassa
ja selka suorana.



Yhden jalan kyykky nilkkatuella

* Seiso yhdella jalalla, toinen jalka
hieman ilmassa ja tukeutuen
tukijalan nilkkaan.

* Pida polvija varpaat samassa
linjassa liikkeen ajan.

» Kyykisty sen verran, etta paaset
viela ylos.

* Helpompi: Pida ilmassa olevan
jalan varpaat kevyesti maassa tai
ota kasilla jostain tukea.




Yhden jalan kyykky

* Seiso yhdella jalalla.

* Kyykisty pitden toinen jalka ilmassa joko vartalon
etu- tai takapuolella.

* Kallista suoraa selkaa eteenpain ja tasapainota
ylaraajoilla asentoa. Ota tarvittaessa tukea kasilla
jostain.

* Haastavampi: Pida ylavartalon suorempana ja
laskeudu kyykyssa alemmas.

* Pistoolikyykky eli yhden jalan syvakyykky jalka
edessa on vaativa liike, joka vaatii tasapainoa,
nivelten liikkuvuutta ja voimaa alaraajoissa.
Pistoolikyykkya voi lahtea harjoittamaan ensin
korokkeen paalla tehden ja kasilla jostain tukea
pitaen.




Suoran jalan maastaveto

Ota hartianlevyinen haara-asento.

Pida polvet hieman koukussa, selka
suorana ja katse alaspain.

Ojenna selka suoraksi. Palauta
rauhallisesti alkuasentoon.

Haastavampi: Aseta
vastuskuminauha jalkojen alle ja
ota sen paista kiinni tai ota
kasipainot kasiin.




Lonkan ojennus seisten

* Aseta vastuskuminauha toisen jalan alle ja
ota kasilla nauhan paista kiinni.

* Pidaylavartalo melko suorana.

* Ojenna jalkaa takaviistoon.

e Valta vartalon kallistumista eteenpain ja
alaselan notkistumista.

* Helpompi: Tee liike ilman
vastuskuminauhaa.

» Halutessasi voit tehda liikkeen myos
konttausasennossa, jolloin liikkkeen pystyy
tekemaan laajemmin.




Pohjenousut

Seiso hartianlevyisessa haara-asennossa.
Nouse varpaille ja laskeudu rauhallisesti
takaisin alas.

Pida tarvittaessa tukea jostain.

Variaatiot: Tee pohjenousut jalkaterat sisaan-
tai ulospain. Tee pohjenousu jarruttavalla
lilkkeella eli laskeudu ylaasennosta
mahdollisimman hitaasti alas.

Haastavampi: Tee harjoite korokkeen paalta,
jolloin saat pidemman liikelaajuuden.
Lisavastusta saat kasipainoista.




Jalan loitonnus

Seiso hartian levyisessa haara-
asennossa.

Lahde loitontamaan toista jalkaa,
vartalo pysyy suorassa, kuin olisit
kahden seinan valissa.

Haastavampi: Lisaa vastusta
asettamalla vastuskuminauha nilkkojen
tai pohkeiden ymparille.

Variaatio: Mene pieneen
kyykkyasentoon ja ota sivuaskel, tuo
toinen jalka viereen. Lisavastusta taas
vastuskuminauhasta jalkojen ymparilla.




Kylkimakuulla jalan loitonnus

Asetu kylkimakuulle. Pida vartalo
suorassa, kuvittele olevasi kahden seinan
valissa. Pida paa vartalon jatkeena tai
nouse kyynarnojaan, jolloin keskivartalo
aktivoituu enemman.

Lahde nostamaan paallimmaista jalkaa
suorana ylos.

Variaatiot: Nosta jalka kantapaa edella.
Haastavampi: Aseta vastuskuminauha
jalkojen ymparille joko nilkkoihin tai
reisien ymparille.




Simpukkaliike

Asetu kylkimakuulle jalat hieman koukussa.
Tue toisella kadella paata ja toisella voit tukea
asentoa pitamalla kammenen vartalon edessa
kiinni alustassa.

Pida nilkat kiinni toisissaan ja lahde nostamaan
ylemman jalan polvea. Palauta alkuasentoon.
Al3 13hde kallistamaan vartaloa liikkeen
mukana. Liike ei ole kovin iso.

Haastavampi: Aseta vastuskuminauha joko

reisien tai pohkeiden ymparille.



Lantiosilta

Asetu koukkuselinmakuulle.

Pida alaselka neuraalissa asennossa, paina
kantapaita alustaan.

Lahde nostamaan lantiota ilmaan niin, etta
polvista hartioihin on suora linja. Laske
rauhallisesti alas.

Helpompi: Laske takapuoli valissa alustaan tai tee
lilke pohkeet korokkeen paalla.

Haastavampi: Pida takapuoli ilmassa toistojen
valissa. Ota mukaan lisapaino lantiolle,
vastuskuminauhan polvien ylapuolelle tai tee
nostot toinen jalka ilmassa.




Lankku

Asetu painmakuulle ja nosta ylavartalo
kyynarnojaan. Pida katse alhaalla.

Hae lapatuki ja jannita keskivartalo. Nouse
kyynarvarsien ja varpaiden varaan niin, etta selka
on vaakatasossa.

Takapuoli ei saisi nousta liian ylos, jolloin selka
pyoristyy, eika jaada liian alas, jolloin selan notko
kasvaa.

Helpompi: Pida polvet maassa.

Haastavampi: Nouse punnerrusasentoon.

Variaatiot: Vaihtele asentoa kyynarnojan ja

punnerrusasennon valilla. Kierra lantiota vuoron
peraa puolelta toiselle. Irrota toinen jalka tai kasi
alustasta, ala kuitenkaan anna vartalon kallistua.




Lankku variaatioita

Sivulankussa asetu kylkimakuulle. Pida
vartalo suorassa, kuvittele olevasi kahden
seinan valissa. Pida paa vartalon jatkeena.
Nouse kyynarnojaan tai suoran kaden
varaan ja nosta lantio irti alustasta. Laske
takaisin alkuasentoon.

Helpompi: Laske lantio alustaan suoritusten
valissa. Pida alempi polvi koukussa.
Haastavampi: Kayta lantio lahellad alustaa,
mutta pida se koko ajan ilmassa.
Takaperin lankussa nouse perusistunnasta
kyynarnojaan tai suorien kasien varaan.




Kylkitaivutus

Seiso hartian levyisessa haara-asennossa
kasipainot kasissa.

Lahde taivuttamaan vartaloa
sivusuunnassa. Kuvittele olevasi kahden
seinan valissa, ala kallistu eteen- alaka
taaksepain.

Pida paino lahella jalkaa.

Palauta ylaasentoon ja kallistu toiselle
puolelle.



Possulankku

Asetu konttausasentoon, polvet
lantion alla ja kimmenet
olkapaiden alla.

Katse alaspain ja keskivartalo
tiukkana ja lavat tuettuna.
Nosta polvet irti alustasta.
Haastavampi: Irrota toinen kasi

alustasta ja kosketa vastakkaista
hartiaa.



Kaden ja jalan ojennus

Asetu konttausasentoon, polvet lantion
alla ja kammenet olkapaiden alla.

Pida katse alaspain ja niska suorana. Pida
keskivartalon tuki niin lapojen kuin
alaselankin alueella.

Lahde ojentamaan vastakkaista yla- ja
alaraajaa. Palauta raajat alkuasentoon ja
tee sama toiselle puolen.

Helpompi: Ojenna vain joko yla- tai
alaraajaa.

Al paasta lilkkeen aikana vartaloa
kiertymaan tai selkaa notkistumaan.




Polvennosto makuulla

e Asetu selinmakuulle kyynarnojaan,
vastuskuminauha jalkaterien
ymparille.

e Pida vatsa tiukkana ja lahde
tuomaan toista polvea kohti paata,
pida toinen jalka suorana.

* Tee yhdella jalalla toistoja
perakkain tai vaihtele joka toiston
jalkeen jalkaa.

* Vaihtele rytmia, hitaammin tai
nopeammin.




Jalan nosto istuen

Istu perusistunnassa jokin esine jalkojen
valissa, esim. kasipaino, juomapullo
kyljellaan yms. Selka suorana, kadet voivat
antaa tukea vartalon vieressa.

Nosta suora jalka esineen yli, laske maahan
ja nosta takaisin lahtopisteeseen.

Ald kumarru ylavartalolla eteen- eik3
taaksepain.

Helpompi: Jata esine pois ja nosta jalkaa
ilmaan ja laske alas.

Haastavampi: Ota korkeampi esine. Tuo
jalka alas tullessa lahelle alustaa, mutta ala
laske jalkaa alustalle. Palauta jalka
alkuasentoon.




Kuollut otokka

e Selinmakuulla nosta kaikki raajat kohti
kattoa, kadet suorina, jalat koukussa.

* Lahde viemaan ristikkaista katta ja
jalkaa kohti alustaa. Ala kuitenkaan
laske niita maahan.

e Palauta alkuasentoon.
* Pida alaselka kiinni alustassa.

* Haastavampi: Ota kasipainot mukaan.




Vatsarutistus ja Istumaannousu

* Asetu koukkuselinmakuulle, kadet, rinnan
paalla, korvien vieressa tai niskan takana.

e Vatsarutistuksessa kohota ylavartaloa suoraan
ylospain, pida katse ylo6s.

* Istumaannousussa nouse selka rullaten
istumaan, ala paasta alaselan notkoa
lisaantymaan.

* Jos lukitsen jalkaterat jonkin alle, liike menee
enemman lonkankoukistajille, kuin
vatsalihaksille.

* Variaatiot: Vinot vatsat: Kohota toista hartiaa
kohti vastakkaista polvea tai kurota sormilla
kohti saman puolen varpaita.




Vinot vatsalihakset

Istu jalat koukussa kadet rinnan paalla. Nojaa
hieman taaksepain.

Lahde kiertamaan ylavartaloa puolelta toiselle.
Haastavampi: Ota kasiin kasipaino tai kahvakuula.
Lisahaaste: Nosta kantapaat irti alustasta.

Asetu selinmakuulla jalat kohti kattoa. Pida kadet
vartalon vierella tai sivulle levitettyna.

Pida jalat yhdessa ja vie niita puolelta toiselle.
Pida ylaselka ja kadet kiinni alustassa.
Haastavampi: Mita suorempana ja mita alemmas
jalkoja viet sita haastavampi liike on.




Alavatsaliike

> |
i

* Asetu selinmakuulle jalat kohti kattoa

e Jannita vatsa ja lahde nostamaan
takapuolta irti alustalta. Liike ei ole iso.

* Pida alaselka kiinni alustassa ja kadet
rentona alustaa vasten.

* Helpompi: Pida jalat koukussa. Vie yksi
jalka kerrallaan alas.

* Haastavampi: Mita suorempana jalat
ovat ja mita alemmas ne lasket sita
haastavampi liike on.




Selkaliikkeet vatsamakuulla

"« Asetu piinmakuulle.
* Pida katse alaspain. Tuo kadet
korvien viereen.
* Lahde nostamaan ylavartaloa irti
alustasta. Pida jalat kiinni alustassa.
* Variaatiota:
* Teenostojakierra kyynarpaata
ja katsetta sivulle.
* Kurkottele toisella kadella kohti
varpaita.
* Tee nostoylos, vie kadet eteen,
tee soutu liike ja palauta alas.




Selkaliikkeet vatsamakuulla jatkuu

* Pida ylavartalo kiinni alustassa ja lahde
nostamaan reisia irti alustasta.

* Nosta samaan aikaan kaikki raajat
ilmaan. Voit tehda vuorotahtiin ylos-
alas —liiketta tassa.

* Haastavampi: Ota vastuskuminauha
mukaan harjoitteisiin, joko pitamalla
sita kasissa tai laittamalla nilkkojen
ympari.




Vuorikiipeilija ja varpaiden kosketus

* Asetu punnerrusasentoon

* Lahde viemaan polvea rintaa vasten ja palauta
takaisin ja tee sama liike toisella jalalla.

* Pida keskivartalon tuki tiukkana koko liikkeen
ajan. Ald anna lantion nousta tai seldn notkistua.

 Helpompi: Nosta kadet korokkeen paalle.

e Haastavampi: Nopeuta liiketta.

* Punnerrusasennosta lahde kurkottamaan kadella
vastakkaista nilkkaa kohti ja palauta
alkuasentoon.

e Variaatiot: Naiden liikkeiden teko vuorotellen




Etunojapunnerrus

Polvet maassa punnerrusasennossa pida jalkaterat
ilmassa. Voit tukea asento viemalla nilkat ristiin. Kadet
ovat hartioiden alla, katse alaspain. Kyynarpaat
hieman ulospain.

Laske ylavartaloa kohti maata, pida niska pitkana.
Nouse takaisin alkuasentoon.

Oteleveytta muuttamalla kohdistetaan liike eri
lihaksiin. Kapeammassa asennossa ojentajat tekevat
enemman toitd, kun taas perinteisessa leveammassa
asennossa rintalihakset ovat enemman toissa.
Helpompi: Punnerra kadet korokkeella tai seinaa
vasten.

Haastavampi: Punnerra jalat suorana

Pida molemmissa lapatuki seka keskivartalon tuki
tiukkana.




Kulmaso

Utu ja ojentajat

Kulmasoudussa ota toiseen kateen paino. Toisella kadella

nojaa reiteen tai nosta saari penkille ja nojaa penkkiin.
Pida selka suorana, katse alaspain. Anna painon roikkua
suoraan alaspain. Al3 kuitenkaan paasti olkapaata
roikkumaan alas.

Veda lavalla katta ylospain ja koukista kyynarpaa. Pida kasi
lahella kylkea. Palauta rauhallisesti.

Ojentajaliikkeessa sama alkuasento. Nosta kyynarpaa ylos
olkavarsi lahella vartaloa.

Ojenna kasi suoraksi vartalon vieressa. Koukista kyynarpaa
rauhallisesti.




Ojentajapunnerrus

e Asetu kayntiasentoon. Laita
vastuskuminauhan paa toisen jalan alle. Tartu
nauhan toiseen paahan yhdella tai kahdella
kadella.

* Pida keskivartalo tiukkana ja vartalo suorassa,
ala lahde kallistumaan mihinkaan suuntaan.

* Ojenna ylaraajat kohti kattoa ja koukista
kyynarpaat. Pida hartiat alhaalla ja lahde
ojentamaan kyynarpaita suoriksi. Voit tehda
lilkkeen myds kasipainojen kanssa.




Dippl

Aseta kadet korokkeelle sormet eteenpain.
Pida jalat suorina ja kadet lahella vartaloa.

Lahde laskemaan takapuolta kohti alustaa.
Pida kyynarpaat taaksepain. Ojenna
kyynarpaat takaisin suoraksi.

Helpompi: Matala koroke ja polvet
koukussa.

Haastavampi: Korkea koroke ja jalat
suorana.




Hauiskaanto

Asetu hartianlevyiseen haara-asentoon. Pida hartiat
rentona. Ota kasipainot kasiin. Voit myds laittaa
vastuskuminauhan jalkojen alle.

Pida kaimmenet kohti vartaloa tai kaannettyna eteen-
tai taaksepain. Pida olkavarret lahella vartaloa.
Lahde koukistamaan kyynarpaata. Palauta
alkuasentoon.

Pida vartalo paikallaan, ala kallistu

Helpompi: Tee vuorotahtiin. Tee liike istuen.

Haastavampi: Tee liike molemmilla kasilla yhta aikaa.




Pystypunnerrus

Seiso hartian levyisessa haara-asennossa.
Tuo painot hartioiden paalle, kyynarpaat
aukeavat sivulle. Pida keskivartalo
tiukkana ja hartiat alhaalla koko liikkeen
ajan.

Lahde viemaa painoja ylos.

Al3 kallista vartaloa sivulle tai paasta
selkaa notkistumaan.

Helpompi: Tee liike istuen. Tee liike yksi
kasi kerrallaan.

Haastavampi: Tee liike molemmilla kasilla
vhta aikaa.




Pystysoutu

e Ota hartianlevyinen haara-asento ja
kasipainot kasiin kammenet vartaloa
kohti. Pida hartiat alhaalla koko
liikkeen ajan. Al3 kallista vartaloa
mihinkaan suuntaan liikkeen aikana.

* Lahde nostamaan painoja rinnan
korkeudelle. Laske takaisin
alkuasentoon.

* Voit tehda lilkkeen myo6s
vastuskuminauhan kanssa. Ota silloin
kayntiasento ja aseta nauha
etummaisen jalan alle.




Vaakasoutu

* |stu alustalle ja vie vastuskuminauha

jalkojen taakse. Pida jalat hieman koukussa
ja selka suorana.

* Lahde vetamaan kyynarpaita kylkien
viereen ja lapoja yhteen. Pida keskivartalo
tiukkana.

e Palauta rauhallisesti kadet suoriksi.




Vipunostot

* Kasipainoilla tehdessa ota hartianlevyinen
haara-asento. Pida vartalo suorana ja hartiat
alhaalla koko liikkeen ajan.

* Vipunosto sivulle: Lahde viemaan painoja
sivulle. Pida kyynarpaa ja ranne samalla tasolla.
Laske alas alkuasentoon.

* Vipunosto eteen: Lahde viemaan painoja eteen.

* Helpompi: Pida kyynarpaita koukussa, jolloin
vipuvarsi lyhenee ja liike helpottuu.

* Vastuskuminauhan kanssa asetu
kayntiasentoon. Aseta nauha vastakkaisen jalan
alle ja lahde nostamaan katta sivulle tai eteen.




Ristlin veto

Seiso leveassa haara-asennossa.

Ota kasipaino kateen tai aseta
vastuskuminauha vastakkaisen jalan alle.
Pida koko liikkeen ajan polvet hieman
koukussa, selka suorana.

Liike lahtee vastakkaisen jalan vieresta ja
paattyy ristiin ylos.

Pida paino/vastuskuminauha lahelld kehoa
ja keskivartalo tiukkana.
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