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Lasten ja nuorten rasitusvammat ovat lisaantyneet huomattavasti. Merkittdvana syyna talle on ollut
urheiluseuroissa harrastetun ohjatun liikkunnan ja kilpaurheilun osuuden kasvu ja vapaa-ajan liikku-
misen ja likunnan kokonaismaaran vaheneminen. Kasvuikaisten rasitusvammat liittyvat useimmi-
ten tavoitteelliseen ja yksipuoliseen urheiluun. Toistuva raskas kuormitus aiheuttaa kudokseen mik-
rotraumoja. Riittdmaton palautumisaika estaa vammojen paranemisen johtaen oireilevaan rasitus-
vammaan. Suurin osa kasvuikaisten rasitusvammoista esiintyy luiden kasvualueilla ja paranevat
yleensa kasvun edetessa. Rasitusvammat voivat kuitenkin haitata merkittavasti nuoren urheilijan
harjoittelua, mista johtuen niiden ennaltaehkaisy on tarkeaa.

Nuorilla urheilijoilla rasitukseen liittyvaa kipua seka vammoja esiintyy useimmiten jalkateréan, saa-
ren ja polven alueella. Toiminnallisen opinnaytetydmme tarkoituksena oli luoda Oulun Pyrinnén 13-
16-vuotiaiden pikajuoksijoiden valmentajille opas lajille tyypillisten nilkan ja jalkateran rasitusvam-
mojen ennaltaehkaisyyn. Oppaan tavoitteena oli lisata pikajuoksuvalmentajien tietamysta nuorten
urheilijoiden rasitusvammojen synnysta seka niiden ennaltaehkaisysta. Tuotteen laatutavoitteena
oli tuottaa kaytannonlaheinen, helposti ymmarrettava, konkreettisista ennaltaehkaisyn keinoista
koostuva opas hyddyntaen nayttoon perustuvaa tietoa.

Fysioterapian keinoista etenkin terapeuttinen harjoittelu on tehokas menetelma pyrittdessé ennal-
taehkaisemaan rasitusvammoja. Tasta johtuen sisallytimme oppaaseen harjoitusohjelman, jota on
suunniteltu toteutettavan osana lajiharjoitusten alkulammittelya. Oppaan harjoitteet on valittu rasi-
tusvammoja ja niiden ennaltaehkaisya kasittelevan tutkimustiedon ja kirjallisuuden perusteella.
Harjoitteilla pyritaan kehittamaan rasitusvammojen ennaltaehkaisyn kannalta tarkeimpia ominai-
suuksia ja osa-alueita: asentotuntoa eli proprioseptiikkaa, likehallintaa, alaraajalinjausta ja lihas-
kestavyytta.

Opas jaetaan Oulun Pyrinndn pikajuoksuvalmentajille sahkdpostitse. Tuotteen jakaminen on sal-
littu seuran sisélla ja nain ollen kaikilla Oulun Pyrinn6n jasenilla on mahdollisuus saada opas kayt-
toonsa. Tulevaisuudessa olisi hyva selvittaa, onko nilkan ja jalkateran rasitusvammoja ennaltaeh-
kéiseva harjoittelu lisdantynyt kohderyhmassamme, ja miten se on vaikuttanut vammojen esiinty-
vyyteen.
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The amount of repetitive strain injuries in children and adolescents have increased significantly.
Significant reason for that is increased amount of supervised physical education in sports clubs
and competitive sports and decreased exercising in free time and total amount of exercising. Re-
petitive strain injuries of adolescents are often related to goal-directed and unrequited sports. Re-
petitive heavy strain leads to microtraumas in tissues. Insufficient recovery prevents traumas’ heal-
ing process and leads to repetitive injury that shows symptoms. Most of adolescents’ repetitive
strain injuries appear in apophysis and they usually heal while growing up. However, since repeti-
tive strain injuries can impair significantly young athlete’s training, prevention is important.

Pain associated with strain and injuries of young athletes usually appear in foot, fibula and knee.
Purpose of our functional thesis was to create a guide for coaches of 13-16-year-old sprinters in
Oulun Pyrintd for prevention of typical foot and ankle’s repetitive injuries in sprint running. The
aim of the guide was to increase knowledge of young athletes’ repetitive strain injuries and pre-
vention. The product’s quality objective was to develop a guide that is practical, easy to under-
stand and give concrete ways of prevention based on research.

Physiotherapy, especially therapeutic exercising, is effective method trying to prevent repetitive
strain injuries. Therefore, we included a training programme into the guide that is planned to exe-
cute as a part of practice’s warm-up. Exercises of the guide have been chosen based on re-
search and literature. Exercises aspire to develop the most important attributes and sections to
prevent repetitive strain injuries: proprioception, kinetic control, lower limb alignment and muscu-
lar strength.

The guide will be distributed to sprint running coaches of Oulun Pyrintd via email. Sharing the
guide is allowed in Oulun Pyrintd so all the members of Oulun Pyrintd have a chance to get the
guide to use. In the future it would be good to investigate increase in training that prevents ankle
and foot repetitive strain injuries in our target group and it's effect on the incidence of injuries.

Keywords: Sprint running, young athletes, ankle, foot, repetitive strain injuries, physiotherapy, ther-
apeutic exercise, prevention
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1 JOHDANTO

Suomessa tapahtuu yli 400 000 urheiluvammaa vuosittain, joista suurin osa olisi ennaltaehkaista-
vissa hyvin suunnitellulla harjoittelulla, ravinnolla, palautumisella ja nain ollen kokonaiskuormituk-
sen hallinnalla. Useimmiten urheiluvammat ovat lievia, mutta pitkaaikaiset vaikutukset voivat olla
huomattavasti vakavampia. Nuoren urheilijan valmentajan rooli on hyvin merkittava urheiluvammo-

jen ennaltaehkaisyssa. (UKK-instituutti 2021a.)

Fysioterapiassa terapeuttisella harjoittelulla pyritadn ennaltaehkaisemaan asiakkaan kehon vauri-
oita ja toiminnanvajavuutta (Kauranen 2018, 579). Terapeuttinen harjoittelu on mahdollista kohdis-
taa hyvin paikallisesti, esimerkiksi tiettyihin lihaksiin ja niveliin. Terapeuttinen harjoittelu voi olla
myos yleista harjoittelua yleiskunnon ja toimintakyvyn parantamiseksi. Fysioterapeuttisella ohjauk-
sella voidaan vaikuttaa asiakkaan liikkeen ja liikkumisen laatuun. (Suomen Fysioterapeutit 2016,
16-17.) Rasitusvammoja ennaltaehkaisevaa harjoittelua suunniteltaessa tulee tiedostaa lajikohtai-
sesti yleisimmin esiintyvat vammat, niiden syntymekanismit ja riskitekijat, ennaltaehkaisyn toimen-

piteet seké naiden toimenpiteiden vaikuttavuus (Leppanen & Pasanen 2021).

Toiminnallisen opinndytetydmme tarkoituksena on luoda Oulun Pyrinn6n pikajuoksuvalmentaijille
kaytannonlaheinen opas nuorten pikajuoksijoiden nilkan ja jalkateran alueen rasitusvammojen en-
naltaehkaisyyn. Tavoitteenamme on koota oppaaseen monipuolisia ja kehittavia harjoitteita, joita

valmentajan olisi helppo ohjeistaa ja sisallyttaa urheilijoiden harjoitussuunnitelmiin.

Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimii oululainen urheiluseura Oulun Pyrintd. Opinnayte-
tydmme aihe syntyi toimeksiantajan yhteyshenkilon kanssa kaydysta keskustelusta seuran nuorilla
pikajuoksijoilla vime aikoina esiintyneista rasitusvammoista. Keskustelussa nousi esille toive siitd,
ettd tuotteemme antaisi seuran valmentajille konkreettisia neuvoja ja ohjeita nuorten pikajuoksijoi-
den rasitusperaisten nilkka- ja jalkateravammojen ennaltaehkaisyyn. Tarkaksi kohderyhmaksi vali-
koitui Oulun Pyrinnén 13-16-vuotiaiden pikajuoksijoiden valmentajat, sillé yksildllisempaan lajival-
mennukseen on seurassa mahdollista siirtya 13-vuotiaana, mutta yleisimmin siirtyminen moniotte-
lupohjaisesta harjoittelusta lajikohtaiseen harjoitteluun tapahtuu noin 16 vuoden idssa. Oma kiin-
nostuksemme aihetta kohtaan syntyi omien kilpaurheilutaustojemme seka valitettavien rasitusvam-

mojen kokemuksesta.



2 NUOREN URHEILIJAN KASVU JA KEHITYS

2.1 Nuori urheilija

Nuori ja nuoruus on maaritelty useammalla eri tavalla. Nuorisolaki maarittelee nuoren alle 29-vuo-
tiaaksi, YK (Yhdistyneet kansakunnat) 15-24-vuotiaaksi, WHO (World Health Organization) 10-24-
vuotiaaksi ja nuorten vapaa-aikatutkimuksessa nuoret itse maarittelivat nuoruuden 10-20 ikavuo-
sien ajaksi (Juntunen & Mantere 2017). Suomen Urheiluliiton eli suomalaisen yleisurheilun lajiliiton
laatimien yleisurheilun mestaruuskilpailusé@antéjen mukaan nuorten kilpailusarjoja ovat M/N22,
M/N19, M/N17-16 ja P/T15-14 (Suomen Urheiluliitto 2020).

Yhteyshenkilomme ehdotuksesta opinnaytetydomme kohderyhmaksi valikoitui 13-16-vuotiaiden pi-
kajuoksijoiden valmentajat. Taman ikaiset seuran yleisurheilijat harjoittelevat yleisimmin valmen-
nusryhmissa nuorten SM-kilpailuihin tdhdaten. Harjoittelu pyritdén pitdmaan moniottelupohjaisena
noin 16-vuotiaaksi saakka, mika takaa vakaan pohjan yhteen lajiin erikoistumiselle. Harjoittelu on
siis jo “totisempaa” kuin nuorempana, mutta edelleen monipuolista huomioiden muutkin yleisurhei-

lun lajit.

2.2 Fyysinen kasvu ja kehitys murrosiassa

Murrosika kaynnistyy hormonitoiminnan ohjaamana tavallisesti 8-14 vuoden iassa ja kestaa 3-5
vuotta. Murrosian ajoittumiseen ja kestoon vaikuttavat erityisesti perintotekijat, mutta myos elaman-
tavat ja ravitsemus. Tytailla kasvu ja kehitys alkaa tavallisesti aikaisemmin kuin pojilla. (Terveyskyla
2017.) Murrosian kasvupyrahdyksen ajoittumisessa ja voimakkuudessa on suuria yksildllisia eroja
(Jalanko 2019). Kasvupyrahdyksen huippuvaiheella tarkoitetaan vaihetta, jolloin yksilon pituus-
kasvu on nopeimmillaan ja suurimmillaan. Huippuvaihe kestaa noin vuoden ja se ajoittuu poijilla

tavallisesti 13-15 vuoden ja tytdilla 12-14 vuoden ikaan. (Hakkarainen ym. 2009, 88.)

Kasvupyrahdyksen aikainen harjoitusvaste seké fyysisen suorituskyvyn kehitys perustuvat kehon
elinjarjestelmien kokoon, saatelytehokkuuteen seka toimintakykyyn. Naihin muuttujiin vaikuttavat

kolme osittain toisistaan riippuvaista kehitysbiologista ilmi6ta: fyysinen kasvu, biologinen kypsymi-



nen ja fysiologinen kehittyminen. (Hakkarainen ym. 2009, 73-74.) Valmentajan on tarkeaa huomi-
oida harjoittelun suunnittelussa kasvupyrahdyksen huipun eri vaiheet ja niiden yksil6llisyys. (Ha-
malainen ym. 2015, 53-55.)

Pitkien luiden normaalin kehityksen edellytyksena on painovoiman suuruisen paineen kohdistumi-
nen luun epifyysialueisiin pituusakselin suunnassa. Erityisesti sellaiset likuntamuodot, jotka sisél-
tavat hyppyja, vaantoja ja tarahdyksia, kehittavat tukikudoksia. Venyttavan voiman kehittaessa luita
ja tukikudoksia likunnalla on myonteinen vaikutus tukikudosten kehittymiseen. Luuston kuormitta-
misen kohdalla tulee kuitenkin muistaa, ettd luiden pituuskasvu tapahtuu kasvurustoissa eli apo-
fyyseissa, joiden rakenne on herkka erityisesti niihin kohdistuvalle vetorasitukselle (esim. kovate-

hoiset hyppelyt ja voimaharjoitteet). (Hakkarainen ym. 2009, 94.)

Lapsen ja nuoren kasvun aikana lihaksen pinta-alan lisaantyminen vaihtelee lihaksen kuormituksen
mukaan ja kasvupyrahdyksen lopussa se voi lisaantya jopa 5-10-kertaiseksi. Kasvupyrahdykseen
littyvat hormonit, erityisesti kasvuhormoni ja testosteroni, vaikuttavat merkittavasti lihaksen poikki-
pinta-alan kasvuun. Lihaksen poikkipinta-ala saavuttaa aikuisen koon tytéilla noin 10 vuoden ja
pojilla noin 14 vuoden iassa. Kasvupyrahdyksen aikana lihaskudoksen venyvyys heikkenee, silla
luiden pituus lisaantyy. Tama olisi hyva huomioida erityisesti kasvupyrahdyksen huippuvaiheessa

rittdvana venyttelyna. (Hakkarainen ym. 2009, 91-92.)

Liikunta ja rasitus tehostavat my0s janteiden ja nivelsiteiden kehittymista. Janteen kasvua tapahtuu
eniten lihaksen litoskohdassa. Yleensa janteen vetolujuus on suuri ja kestaa hyvin kovaakin har-
joittelua. (Mero ym. 2004, 24-25.) Janteet ja nivelsiteet varastoivat elastista energiaa ja vapauttavat
sitd venymisen jalkeisen lihassupistuksen yhteydessa. Elastinen energia liséa liikenopeutta ja lii-
kuntasuorituksen taloudellisuutta. Kasvuiassa matalatehoisilla hyppelyilla ja muilla kimmoisuushar-
joitteilla voidaan hieman lisata lihasten ja janteiden elastisten rakenteiden kehittymista. (Hakkarai-
nen ym. 2009, 94-95.)

Hermoston kehitys vaikuttaa lapsen ja nuoren koordinaatioon, taitojen, tasapainon, reaktiokyvyn,
ketteryyden, nopeuden ja voiman kehittymiseen. Monipuolinen aisti- ja likearsykkeiden saanti ke-
hittdd naita ominaisuuksia, kun taas niiden puute tai liian yksipuolinen tekeminen voi aiheuttaa
painvastaista kehitysta. Tasta syysta motorisia taitoja ja nopeutta olisi erityisen tarkeaa pyrkia ke-
hittdmaan ja yllapitdmaan murrosiassa. (Hakkarainen ym. 2009, 91.)



Kasvun kiihtyessa murrosiassa nuoren kehon hahmotus voi vaikeutua. Nuoren sensomotorisen
jarjestelman kehittyessa kehon hahmottaminen on jotain lapsen ja aikuisen kehon hahmottamisen
valilld. Nuoren nakemys kehon asennoista voi olla hyvin eri, mita heidan kehonsa proprioseptiikka
kertoo erilaisten motoristen suoritusten aikana. Esimerkiksi kasvavan nuoren jalkaterat saattavat
olla kauempana kehon painopisteesta kuin nuoren aivot luulevat. Kehon muuttuessa jatkuvasti
opittujenkin motoristen taitojen suorittaminen voi osoittautua ajoittain haastavaksi ja kompeloksi.
(Van der Kamp 2015, 17.)



3 NILKKA JA JALKATERA PIKAJUOKSUSSA

3.1 Pikajuoksun ominaispiirteet

Pikajuoksuun katsotaan yleensa kuuluviksi ulkoradoilla juostavat matkat 100, 200 ja 400 metria
seka hallissa juostava 60 metria. Muita, harvemmin juostavia matkoja ovat 40, 50, 55, 80, 150 ja
300 metria. Pikajuoksulajeihin sisaltyvat myos viestimatkat 4x100 metria seka 4x400 metria. Aita-
matkoista pikajuoksulajeihin luetaan kuuluviksi yleisimmin 60 metrin aidat hallikisoissa, naisilla 100
metrin aidat ja miehilld 110 metrin aidat seka molemmilla 400 metrin aidat. Aitajuoksussa harvem-

min juostavia matkoja ovat 80, 200 ja 300 metria. (Alasalmi 2006, 4.)

Pikajuoksun lajianalyysi poikkeaa hieman riippuen siita, minka matkan pikajuoksusuorituksesta pu-
hutaan. Rajaamme analyysimme sadan metrin juoksuun, silla kohderyhmamme urheilijat harjoitte-
levat paaosin kyseiselle matkalle tahtaavien harjoitusohjelmien mukaisesti. Pikajuoksun perusidea
on sailynyt samana jo vuosisatoja: Tavoitteena on juosta mahdollisimman nopeasti ennalta maari-
telty matka. (Alasalmi 2006, 4.)

Pikajuoksusuoritus voidaan jakaa kiihdytysvaiheeseen, maksimaalisen nopeuden vaiheeseen ja
nopeuden laskemisen vaiheeseen. Kiihdytysvaiheeseen kuuluvat telinelahto ja kiihdyttaminen
maksimaaliseen nopeuteen. Telinelahddssa pyritdan reagoimaan lahetyspistoolista kuuluvaan &a-
neen mahdollisimman nopeasti ja ndin myos irtoamaan telineesta mahdollisimman nopeasti. Mak-
simaalisen nopeuden vaihe pyritdan suorituksen aikana pitamaan ylld mahdollisimman pitkaan,
mutta huippujuoksijoillakin yllapidettava aika on vain noin 1-2 sekuntia. Nopeuden laskemisen
vaihe on sita lyhyempi, mitd nopeampi juoksija on, silla nopeimmilla juoksijoilla maksimaalisen
juoksunopeuden saavuttaminen vaatii enemman juoksumatkaa eli kiihdytysvaihe on pidempi.
(Mero, Peltola & Saarela 1987, 6.)

Juoksusykli koostuu kontaktivaiheesta ja heilahdusvaiheesta. Kontaktivaiheeseen voidaan katsoa
kuuluviksi alkutukivaihe ja lopputukivaihe ja heilahdusvaiheeseen alku-, keski- ja loppuheilahdus-
vaiheet. Kontaktivaiheessa toinen pakioista on maassa ja heilahdusvaiheessa toinen tai molemmat
jalat ovat ilmassa. Kun molemmat jalat ovat heilahdusvaiheessa, on kyseessa pikajuoksun lento-
vaihe. (Mero, Komi & Gregor 1992, 376-392.)
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3.2 Nilkan ja jalkateran keskeinen anatomia

Saariluu (tibia) ja pohjeluu (fibula) niveltyvéat distaalipaastaan telaluuhun (talus) muodostaen ylem-
man nilkkanivelen (articulatio talocruralis) (Walker 2014, 217). Ylempi nilkkanivel on sarananivel ja

sen liikkeisiin kuuluvat nilkan koukistus eli dorsaalifleksio ja ojennus eli plantaarifleksio.

Alempi nilkkanivel (articulatio subtalaris) muodostuu telaluun niveltyessa sen alapuolella sijaitse-
vaan kantaluuhun (calcaneus). Varsinaisia nilkan luita (ossa tarsi) on seitseman: telaluu (talus),
kantaluu (calcaneus), veneluu (os naviculare), kuutioluu (os cuboideum) seka kolme vaajaluuta:
mediaalinen, keskimmainen ja lateraalinen (ossa cuneiformia mediale, intermedium & laterale).
(Leppaluoto ym. 2017, 88-89.) Alemman nilkkanivelen liikkeisiin kuuluvat inversio ja eversio, jotka
ovat osa laajempia yhdistelmaliikkeita. Supinaatio on yhdistelma inversiosta, adduktiosta ja plan-
taarifleksiosta. Pronaatio on yhdistelma eversiosta, abduktiosta ja dorsaalifleksiosta. Naihin likkei-
siin osallistuvat Chopartin nivel (articulatio tarsi transversa), Lisfrancin nivel (articulationes tarso-
metatarsales) ja loput jalkapdydan nivelet. Jalkapdydan poikittaisnivelessa eli Chopartin nivelessa
tapahtuu huomattavaa liiketta erityisesti telaluun (talus) ja veneluun (naviculare) valilla. Loystyes-
saan nivel mukauttaa jalkateran toimintaa epatasaiseen alustaan ja toimii iskunvaimentimena. Lis-
francin nivel eli nilkka-jalkapdytaluunivelet sijaitsevat jalkapdytaluiden (metatarsi) seka kolmen vaa-
jaluun (cuneiformia) ja kuutioluun (cuboideum) valilla. (Brockett & Chapman 2016, 232-233.) Cho-
partin ja Lisfrancin nivelet muodostavat jalkapdydan poikittaiset linjat (Kirjavainen & Haapasalo
2018, 2467-2468).

Lisfrancin nivelesta distaalisesti sijaitsevat jalkapdydan luut (ossa metatarsi I-V), joita on viisi. Ne
muodostavat yhdessa nilkkaluiden kanssa jalkateran jalkaholvit (arcus plantaris), jotka voidaan ja-
kaa kolmeen linjaan: kahteen pitkittaiseen ja yhteen poikittaiseen. Nama luiden ja ligamenttien
muodostamat rakenteet tekevat jalkaterasta joustavan ja toimivat iskunvaimentajina. (Kauranen
2018, 233-239.)

Ylemman nilkkanivelen lateraalipuolella nivelta tukee nilkan ulkosivuside eli T-ligamentti, joka koos-
tuu etummaisesta tela-pohjeluusiteesta (lig. talofibulare post.) ja kanta-pohjeluusiteesta (lig. calca-
neofibulare). Nilkan mediaalipuolella sijaitsee sisasivuside (lig. deltoideum), joka koostuu s&ari-
kantaluuosasta (pars tibiocalcanea), saari-veneluuosasta (pars tibionavicularis), etummaisesta

saariluu-telaluuosasta (pars tibiotalaris) ja takimmaisesta saariluu-telaluuosasta (pars tibiotalaris
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post.). Muita nilkan nivelsiteitd ovat pitkat jalkapohjansiteet (lig. plantare longum). Jalkapohjansi-
teet, jalkapohjan kalvojanne ja jalkapohjan lihakset tukevat jalkapohjaa ja antavat sille kaarimaisen

muodon. (Leppaluoto ym. 2017, 89.)

Saaren lihakset tuottavat nilkan liikkeita ja toimivat varpaiden koukistajina tai ojentajina. Etummai-
nen saarilihas (m. tibialis anterior) ja varpaiden pitka ojentaja (m. extensor digitorum longus) tuot-
tavat nilkan dorsaalifleksiota. Nilkan lateraalisivulla pronaatiota ja plantaarifleksiota tuottavat pitka
ja lyhyt pohjeluulinas (m. peroneus longus ja m. peroneus brevis). Saaren takimmaisiin lihaksiin
kuuluu kolmipainen pohjelihas (m. triceps surae), joka muodostuu kaksoiskantalihaksesta (m. gast-
rocnemius) ja leveastd kantalihaksesta (m. soleus). Saaren alaosassa nama lihakset yhdistyvat
muodostaen akillesjanteen (tendo calcaneus). Kolmipaisen pohjelihaksen supistuminen koukistaa
polviniveltd ja vie nilkkaa plantaarifleksioon. Lisaksi varpaiden pitka koukistaja osallistuu nilkan

plantaarifleksioon. (Leppéaluoto ym. 2017, 121.)

3.3 Nilkan ja jalkateran toiminta pikajuoksussa

Nilkkanivelen aktiivisella liikkuvuudella on suuri merkitys pikajuoksussa erityisesti pakian kontak-
toidessa maahan seka lentovaiheessa. Kuvio 1 havainnollistaa nilkan liikkeita pikajuoksun maksi-
maalisen nopeuden vaiheessa. Pikajuoksun askelsykli vaatii sagittaalitasossa 40 asteen aktiivista
likelaajuutta: 10 astetta dorsaalifleksiota ja 30 astetta plantaarifleksiota. (Inal, Erbug & Kotza-
manidis 2012, 1098-1099.) Nilkkakulma tukivaiheen alussa on yli 100 astetta ja se pienenee 10-20
astetta tukivaiheen aikana. Nopeimmilla juoksijoilla nilkan kulman pieneneminen on vahaisempaa
ja minimikulma on lahempéana tukivaiheen alkua. (Tornberg 2009, 16.) Nain ollen nilkan lihasvoima
ja liikkuvuus ovat merkittavia tekijoita kontaktivaineessa seka voimantuotossa pakian irrotessa
alustalta (Inal ym. 2012, 1098-1099).

g
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KUVIO 1. Askelsykli pikajuoksun maksimaalisen nopeuden vaiheessa (Sport Fitness Advisor)
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3.4 Voimantuotto pikajuoksussa

Pikajuoksussa voimantuotto on luonteeltaan dynaamista, jossa konsentrinen ja eksentrinen vuo-
rottelevat (Mero ym. 1992, 376-392). Pikajuoksu on syklista, pomppivaa askellusta, jossa elastisen
energian hyodyntaminen on oleellista. Lihakset, janteet ja nivelsiteet toimivat elastisen energian
lahteina eli varastoivat energiaa venytettaessa ja vapauttavat sita tyontovaineessa. Nopeuden kas-
vaessa lihasten elastisten osien osuus voimantuotosta kasvaa. Esimerkiksi pohkeen lihakset eivat
veny juoksun eksentrisessa vaiheessa, vaan lihakset tekevat isometrista tyota ja janne venyy,

mutta koko lihasjannekompleksi kasvaa. (Schache ym. 2011, 1260-1271.)

Pyrittaessa ennaltaehkaisemaan rasitusvammoja on tarkeda ymmartaa kineettisen ketjun merkitys.
Kaikki kehon nivelet ja lihakset ovat yhteydessa toisiinsa kineettisen ketjun valityksella. Kineettisen
ketjun toimintoja muuttavat monet tekijat, kuten lantion epavakaus seka alaraajojen lihasten epa-
tasapaino ja linjauspoikkeamat. Suorituskyvyn nakokulmasta jokaisen liikesegmentin hyvalla hal-
linnalla voima siirtyy ketjun sisélla segmentista toiseen. Vastaavasti heikkous jonkin kineettisen
ketjun linkin alueella siirtdd ongelman toiselle ketjun linkille kuormittaen useampaa kehon osaa ja
heikentaen suoritusta. (Saarikoski 2016¢.) Nain ollen kasittelemme opinnaytetydssamme koko ala-

raajan ja lantion alueen lihastoimintaa pikajuoksusuorituksen aikana.

Howard ym. tutki alaraajan lihasten aktivoitumista pikajuoksun tuki- ja heilahdusvaiheissa. Tutki-
muksen mukaan reiden takaosan lihakset ovat aktiivisina koko tukivaiheen ajan ja naista kaksipai-
nen reisilihas (m. biceps femoris) aktivoituu aikaisemmin kuin puolijanteinen lihas (m. semiten-
dinosus). Myos nelipainen reisilihas (m. quadriceps femoris) ja kaksoiskantalihas (m. gastroc-
nemius) ovat aktiivisina tukivaiheen aikana. Jalan kontaktoidessa maahan ja alkutukivaiheessa ha-
vaitaan keskimmaisen pakaralihaksen (m. gluteus medius), levean kantalihaksen (m. soleus) ja
etummaisen saarilihaksen (m. tibialis anterior) aktivoitumista. Suora reisilihas (m. rectus femoris)
aktivoituu seka heilahdusvaiheen alussa etta lopussa, etummainen saarilihas keskiheilahdusvai-
heessa ja ulompi reisilihas, kaksoiskantalihas, levea kantalihas ja reiden takaosan lihakset loppu-

heilahdusvaiheessa. (Howard, Harrison & Conway 2018, 10-11.)
Alkutukivaiheessa tapahtuu eksentrista ja konsentrista lonkan ojennusta, eksentrista polven ojen-

nusta seka eksentrista nilkan plantaarifleksiota. Lopputukivaiheessa lonkka koukistuu eksentrisesti

kontrolloimaan lantion kiertymista transversaalitasossa ja polvi ja lonkka ojentuvat konsentrisesti.
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Pikajuoksun tukivaiheessa nilkalla on suurin vaikutus koko alaraajan voimantuottoon, kun taas hei-
lahdusvaiheessa voimantuotosta vastaa lantio. Nilkan plantaarifleksoreiden (kaksoiskantalihas ja
leved kantalihas) ja dorsaalifleksorin (etummainen saarilihas) aktivoituminen ennen kontaktia maa-
han myGds valmistaa nilkkanivelta vastaanottamaan iskutusta. (Schache ym. 2011, 1264.) Nilkka-
nivelen liikkeita tuottavat lihakset vastaavat maksimaalisen lihasvoiman tuotosta seka nilkan vie-
misesta plantaarifleksioon ja inversioon jalan kontaktoidessa maahan. Nain ollen tukivaiheen kesto
lyhenee ja kiihdytys eteenpain tapahtuu nopeammin. Nilkan dorsaalifleksiota ja eversiota tuottavat
lihakset aktivoituvat tukemaan eksentrisesti linaksia, jotka tuottavat konsentrisesti nilkan plantaa-
rifleksiota ja inversiota. Lihasten riittdva joustavuus ja voima on tarkeaa valmistauduttaessa jalka-
teran irtoamiseen alustalta. Kontaktivaiheessa kaksoiskantalihaksen tehtdvana on myoés valittaa
voimaa proksimaalisista linaksista, padasiassa lonkan ja polven ojentajista, tehokkaan nilkan plan-
taarifleksion ja polven ojennuksen tuottamiseksi, jotka taas ovat valttaméattomia pakian irrottami-
sessa alustalta. Leved kantalihas on tarkein plantaarifleksori lopputukivaiheen voimantuotossa.
(Inal'ym. 2012, 1098-1099).

Alkuheilahdusvaiheessa pakia ja varpaat irtoavat alustalta. Lonkka koukistuu ja polvi ojentuu ek-
sentrisesti. Keskiheilahdusvaiheessa tapahtuu konsentrista lonkan koukistusta seka eksentrista ja
konsentrista polven koukistusta. Loppuheilahdusvaiheessa lonkka ojentuu konsentrisesti ja polvi

koukistuu eksentrisesti. (The Movement System 2020.)
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4 NILKAN JA JALKATERAN RASITUSVAMMAT NUORILLA PIKAJUOKSI-
JOILLA

41 Rasitusvammojen synty nuoruusiassa

Rasitusvamma tarkoittaa liikuntaan tai urheiluun liittyvaa vammaa tai 10ydosta, johon ei liity yksit-
taista akuuttia alkamisajankohtaa. Rasitusvammat syntyvat useimmiten rasituksen ja levon epa-
suhdasta, silla toistuva raskas kuormitus aiheuttaa mikrotraumoja ja riittamaton palautumisaika es-
taa naiden parantumisen johtaen pysyvaan kudosvaurioon ja rasitusvamman syntyyn. (Ahola ym.
2019, 1953.) Taman vuoksi rasitusvammoja kutsutaan usein myés kuormitusvammoiksi. Rasitus-
vamman oireet ovat samantapaisia akuuttien urheiluvammojen kanssa, vaikka syntymekanismit
ovatkin erilaisia. Naita ovat esimerkiksi kipu, turvotus, arkuus ja heikkous seka oireilevan kehon-

osan kuormittamisen vaikeus. (Walker 2014, 18.)

Rasitusvammat kasittavat noin puolet lasten ja nuorten likuntavammoista. Merkittavana syyna télle
on ollut urheiluseuroissa harrastetun ohjatun liikkunnan ja kilpaurheilun osuuden kasvu, ja vapaa-
ajan liikunnan ja likunnan kokonaismaaran vaheneminen. (Ahola ym. 2019, 1953.) Kasvuikaisen
elimistd muuttuu ja kehittyy jatkuvasti, erityisesti luuston osalta. Luutumisalueiden rasitusvammat
ovat tyypillisempia kuin jannealueiden vammat, silld luutumisalueiden vetolujuus on pienempi kuin
janteiden vetolujuus. Murrosiassa nopean kasvun vuoksi rasitusvammat ovat tyypillisia. Liian yksi-
puolinen ja usein toistuva kovan intensiteetin harjoittelu jattda monipuolisen leikkimisen ja likkumi-
sen vahemmalle tai kokonaan pois, mika altistaa rasitusvammoille. (Vuori, Taimela & Kujala 2005,
587.)

Kasvupyrahdyksen aikana kasvurustot ja nivelpinnat herkistyvat vaurioille, mika lisaa rasitusvam-
man synnyn riskid. On tutkittu, etta rasitusvammat ovat yleisempié tytdilla kuin pojilla. (Ahola ym.
2019, 1954.) Kasvupyrahdyksen aikana luiden pituuden lisdéntyessé lihasten pituus ja& hieman
jalkeen. Tassa kehitysvaiheessa havaitaankin paljon lihasten kiinnityskohtien vammoja ja ylikuor-
mitustiloja. (Hakkarainen ym. 2009, 230.) Suurin osa kasvuikaisten rasitusvammoista esiintyy
luissa, koska janteet ja nivelsiteet ovat suhteellisesti vahvempia kuin luuston kasvualueet, joihin ne

kiinnittyvat. Tallaisia vammoille alttiita alueita ovat luiden kasvutumakkeet eli apofyysit ja kasvulevyt
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eli fyysit. Rasitusmurtumia ja -osteopatioita esiintyy tyypillisesti alaraajojen luissa ja selkanikamien
takakaaressa. (Ahola ym. 2019, 1954-1955.)

4.2 Tyypillisimmat nilkan ja jalkateran alueen rasitusvammat nuorilla pikajuoksijoilla

Suurin osa kasvuikaisten rasitusvammoista esiintyy luiden kasvualueilla, ja ne paranevat yleensa
kasvun edetessa. Rasitusvammat voivat kuitenkin hairita merkittavasti nuoren urheilijan harjoitte-
lua. Nuorilla urheilijoilla rasitukseen liittyvaa kipua seka vammoja esiintyy useimmiten jalkateran,
saaren ja polven alueella. (Saarikoski 2016a.) Nuorilla yleisimmaét rasitusvammat nilkan ja jalkate-
ran alueella ovat Severin tauti seka jalkateran ja kantaluun rasitusosteopatiat ja rasitusmurtumat.
Tavallisia nilkan alueen rasituksesta johtuvia vaivoja ovat myds akillesjanteen tendinopatia, plan-

taarifaskiopatia ja saaren lihasaitio-oireyhtyma. (Selin 2020.)

Apofysitit ovat toistuvasta rasituksesta aiheutuvia luutumisalueen kiputiloja ja yleisimpia nuorilla
esiintyvia rasitusvammoja. Pikajuoksijoilla tavallisimpia ovat saariluun kyhmyn ja kantaluun apofy-
siitit. Tavallisin oire on aristus tai kipu ja turvotus kasvutumakkeen kohdalla joko suorituksen aikana
tai sen jalkeen. Oireilu loppuu lahes poikkeuksetta kasvun loppuessa, mutta kestaa yleensa muu-
tamista kuukausista pariin vuoteen. (Ahola ym. 2019, 1955.) Severin tauti eli akillesjanteen kiinni-
tyskohdassa kantaluussa esiintyva apofysiitti on toiseksi yleisin lasten ja nuorten rasitusvamma
Osgood-Schlatterin taudin jalkeen. Severin tauti vaivaa usein samanaikaisesti molemmissa kanta-
luissa. (Saarikoski 2016a.)

Lapsilla voi esiintya erityyppisia murtumia kuin aikuisilla. Tama johtuu siita, etta kasvuikaisen luut
ovat joustavampia kuin aikuisen luut. Kasvuikaisten nivelsiteet ja lihakset ovat vahvempia suh-
teessa luihin, minka vuoksi rasitusvammoja syntyy herkasti lihas-janne-luuliitoksiin ja niiden
avoinna oleviin kasvulevyihin. (Terveyskyla 2019.) Kasvulevyt ovat pitkien luiden varsien ja paiden
tai luuhaarakkeiden valisia uusiutuvia osia (Duodecim Terveyskirjasto 2016). Luun kasvulevyt ovat
alttiita erilaisilla vaurioille erityisesti nopean kasvun aikaan (Terveyskyla 2019). Kipua aiheuttavan
likunnan tai urheilun jatkaminen voi johtaa luun virheasentoihin tai kasvun pysahtymiseen (Ahola
ym. 2019, 1956).
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Rasitusmurtumat ovat tavallisimpia alaraajoissa. Poikkeava liikuntarasitus ja likunnan maaran tai
intensiteetin muutos voi altistaa rasitusmurtumille. Heikko lihaskunto on myds merkittava rasitus-
murtumille altistava tekija. Juoksijoilla rasitusmurtumia esiintyy paaasiassa saari-, pohje- ja kanta-
luussa seka jalkateran veneluussa, seesamluissa tai jalkapoydan luissa. Paaoire rasitusmurtu-
missa on kipu murtumakohdassa, mutta ihoa lahella olevissa luissa, esimerkiksi jalkapdydan luissa,

voi esiintya myds palpoidessa kipea kyhmy. (Saarelma 2020.)

Akillesjanteen tendinopatia tarkoittaa patologista arsytystilaa, joka johtuu ylirasituksesta (Kauranen
2018, 252). Akillesjanteen tendinopatia on rasitusvamma, jota tavallisesti esiintyy paljon juoksua
sisaltavien lajien harrastajilla. Akillesjanteen tendinopatian tyypillisia oireita ovat janteessa tai poh-
jelihaksessa tuntuva kipu likkuessa tai venyteltdessa, janteen arkuus molemmin puolin pal-
poidessa ja mahdollinen janteen alueen turvotus. (Mustajoki 2020.) My6s janteen jaykkyys erityi-
sesti aamuisin, rahina ja paksuuntuminen ovat tyypillisia oireita. Tulehdus altistaa janteen re-

peamalle sen vetolujuuden heikentyesséa. (Kauranen 2018, 252.)

Jalkapohjan jannekalvon kiputila eli plantaarifaskiopatia iimenee yleisimmin kipuna jalkapohjassa
kantaluun etupuolella jalkapohjan jannekalvon kiinnityskohdassa. Kipu voi tuntua myos jalkateran
keskiviivassa tai sisasyrjalla. Kipu on yleensa pahimmillaan aamulla ensimmaisten askelten ai-
kana. (Saarelma 2020.) Plantaarifaskiopatiaa esiintyy kaikissa ikaryhmissa, mutta erityisen yleinen
se on nuorilla juoksijoilla. Juoksijoilla riskitekijoita ovat juoksumaaran nopea lisaantyminen, kova
juoksualusta, korkea jalkaholvi, kireat pohkeen alueen lihakset ja epasopiva tai kulunut juoksu-
kenka. Muita yleisia riskitekijoita ovat jalkateran toistuva kuormitus ja ponnistukset, kantapaan tois-

tuvat iskut, jalkateran voimakas kuormitus ja jalkateran asentovirheet. (Kauranen 2018, 250.)

Séaaren lihasaitio-oireyhtymaa eli penikkatautia esiintyy etenkin paljon liikkuvilla lapsilla ja nuorilla.
Kasvava ja kehittyva lihas kasvaa nopeammin kuin sitd ympardivé lihasaitio, jolloin lihas on kook-
kaampi kuin sitd ymparoiva peitinkalvo. Peitinkalvon joustavuus on myés puutteellinen eiké& nain
ollen anna riittavasti tilaa suurentuneille lihaksille. Pikajuoksijoiden keskuudessa penikkatauti on
hyvin yleinen, silld saaren alueelle kohdistuu toistuvaa ja voimakasta iskukuormitusta. Kovassa
rasituksessa lihas turpoaa aiheuttaen lihasaitioiden siséan ylipainetta, jonka seurauksena veren-
kierto ja aineenvaihdunta hairiintyy. Tama taas heikentaa lihasten hapensaantia johtaen kipuun

séériluun sisé- tai ulkoreunassa. (Selin 2020.)
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Keskitymme oppaassamme ylld mainittujen nilkan ja jalkaterdn rasitusvammojen ennaltaeh-
kaisyyn, silla ne ovat yleisimpia nuorten pikajuoksijoiden keskuudessa. Toimeksiantajamme toi-
veesta oppaan paapaino on terapeuttisessa harjoittelussa. Opasta laatiessamme olemme kuiten-
kin huomioineet kokonaisvaltaisesti rasitusvammojen ennaltaehkaisyn periaatteet, joihin kuuluvat

huolellisesti suunniteltu ja nousujohteinen harjoittelu, lepo, ravinto ja uni.
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5 FYSIOTERAPIA RASITUSVAMMOJEN ENNALTAEHKAISYSSA

5.1 Fysioterapeutin rooli rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa

Fysioterapeutin rooli rasitusvammoja ennaltaehkéisevassa harjoittelussa liittyy pitkalti terapeutti-
sen harjoittelun suunnitteluun, mutta on monia muitakin osa-alueita, joita fysioterapeutin tulisi huo-
mioida ennaltaehkaisevassa mielessa. Fysioterapeutin on tarkedad huomioida nuorten harjoittelun
monipuolisuus ja kokonaiskuormitus. Suurin tekija nuorten rasitusvammojen synnylle on rasituk-
sen ja levon epasuhta. Rasitusvammojen riski kasvaa my0s, jos ohjattua, esimerkiksi urheiluseuran
jarjestamaa, harjoittelua on selkeasti enemman kuin omaehtoista vapaa-ajan likuntaa. (Ahola ym.
2019, 1953.) Kuormituksen ollessa liiallista tai liian yksipuolista, tai jos rasitusta lisataan liian nope-
asti, elimistd ei ehdi sopeutua harjoittelun vaatimuksiin, jonka seurauksena voi syntya rasitus-
vamma. Fysioterapeutin on terapeuttisen harjoittelun suunnittelun ja toteutuksen lisaksi tarkeaa
huomioida nuoren likunnan, levon ja rasituksen tasapaino ja tarvittaessa auttaa sen loytamisessa.
(Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 127-130.)

Vuoden 2020 kaypa hoito —suositusten mukaan kohderyhmamme ikaisten nuorten tulisi nukkua
noin 8-10 tuntia yossa (Partonen 2020). Fysioterapeutin olisi hyva ohjeistaa nuoria urheilijoita riit-
tavaan unen saantiin. Uni on merkittava tekija harjoituksista ja paivan kuormituksesta palautumi-
seen. Unella on suuri merkitys myds muun muassa vireyden, suorituskyvyn, energiatasapainon,
oppimisen seka lihasvasymyksen ja siita palautumisen saatelyssa. Univaje heikentaa havainnointia
ja koordinaatiota vaativia suorituksia, esimerkiksi tassa tapauksessa pikajuoksua. S&aannallinen

vuorokausirytmi tukee optimaalista palautumista. (UKK-instituutti 2021a.)

Tavoitteellisesti urheilevan nuoren ravitsemukseen on syyta kiinnittaa erityistd huomiota. Ravitse-
muksen tarkeimmat tavoitteet ovat riittdva energiansaanti ja monipuolinen syéminen. Ruokavali-
osta tulisi saada tasapainoisesti energiaravintoaineita eli hiilihydraatteja, proteiinia ja rasvoja, sopi-
vasti vitamiineja ja kivenndisaineita seka riittavasti vettd. Energiansaannin riittavyytta pystytaan
parhaiten tukemaan saannollisella ateriarytmilla ja monipuolisilla aterioilla. Hyva ravitsemus auttaa
ennaltaehkaisemaan ylirasitusta, rasitusvammoja ja loukkaantumisia. Lisaksi se vahentaa sairas-

telua ja mahdollistaa fyysisten ominaisuuksien kehittymisen harjoittelussa. (llander 2018, 19-20.)
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Nuoren urheilijan harjoittelun variabiliteettiin tulisi kiinnittda huomiota, sillé liian yksipuolinen ja sa-
mankaltainen harjoittelu lisaa rasitusvamma-alttiutta. Pitkaaikainen ja jatkuva, liiallinen tai epata-
saisesti jakautuva kuormitus voi vahingoittaa kudoksia. (Kauranen & Nurkka 2010, 29.) Monipuoli-
sella harjoittelulla voidaan kehittaa tasaisesti lajiin vaadittavia ominaisuuksia. Harjoitusohjelmaa
suunniteltaessa tulisi huomioida myds nuoren arkiliikunta ja mahdollisten muiden lajien harjoituk-
set. UKK-instituutin likuntasuositusten mukaan 13-18-vuotiaiden tulisi likkua paivittain puolitoista

tuntia, josta puolet reippaasti. (UKK-instituutti 2021a.)

Rasitusvammojen ennaltaehkaisy edellyttda vammojen riskitekijoiden ymmartamista ja tunnista-
mista. Rasitusvammoille altistavat riskitekijat voidaan jakaa sisaisiin ja ulkoisiin riskitekijéihin. Si-
saiset tekijat ovat lahtoisin urheilijasta itsestaan ja ulkoiset tekijat liittyvat urheilijan ymparistoon.
Sisaisia tekijoita voivat olla muun muassa lihasvoiman, likkuvuuden ja koordinaation puutteet tai
puolierot ja anatomiset poikkeavuudet. Ulkoisia tekijoita voivat puolestaan olla muun muassa har-
joitusymparisto, esimerkiksi juoksualusta, olosuhteet, valineistd, muiden ihmisten toiminta ja har-
joitettavan lajin luonne. Naiden edella mainittujen seikkojen huomioiminen on edellytys rasitusvam-

mojen ennaltaehkaisylle. (Mero ym. 2016, 667-668.)

Rasitusvammojen syntymekanismien ymmartaminen on myos oleellinen osa vammojen ennalta-
ehkaisya. Liikkuntavammojen ennaltaehkaisya on tutkittu ja tutkimusten mukaan tehokkaita mene-
telmia yksilollisen harjoittelun lisaksi ovat muun muassa iskua vaimentavat jalkineet, ulkoiset nivel-
tuet seka likehallintaa kehittavat harjoitusohjelmat. Rasitusvammojen ennaltaehkaisyyn suunnitel-
lut harjoitteet parantavat kylla urheilijan eri suorituskyvyn osia, kuten tasapainoa, likenopeutta, lii-
kehallintaa ja yleista fyysista kuntoa. Mink&anlainen harjoittelu ei ole kuitenkaan riittavan kehitta-
vaa, jos sita ei toteuteta saanndllisesti. Rasitusvammojen ennaltaehkaisyyn suunnitellut harjoitteet
tulisikin sisallyttaa urheilijan viikoittaisiin harjoituksiin luodakseen niista rutiinin. (Pasanen & Park-
kari 2016, 668-669.)

5.2 Ohjaaminen ja opettaminen fysioterapiassa

Fysioterapeuttinen ohjaaminen ja opettaminen on asiakkaan terveytta ja toimintakykya edistavaa
toimintaa eri keinoin, muun muassa manuaalisilla, verbaalisilla ja digitaalisilla ohjaus- ja neuvonta-
menetelmilla. Fysioterapeuttiseen ohjaukseen liittyy asiakkaan ohjaamisen lisaksi myos lahipiirin
ja muiden kyseista asiakastapausta hoitavien ammattilaisten ohjaaminen. Ohjaus ja opettaminen
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perustuu nayttdon perustuvaan tietoon. Fysioterapeutti laatii yhdessa asiakkaansa ja mahdollisesti
my0s asiakkaan l&hiomaisen kanssa tavoitteet, joita tukee fysioterapeuttisella ohjauksellaan. Oh-
jaus tukee myos asiakkaan motivaatiota ja sen yllapitoa. (Suomen Fysioterapeutit 2016, 16.) Opin-
naytetydssamme ohjaamme ja opetamme Oulun Pyrinndn pikajuoksuvalmentajia laatimamme op-
paan avulla. Oppaan sisaltdmme tulee olemaan motivoivaa. Opinndytetydn esittelytilaisuus on

my&s merkittava fysioterapeuttista ohjaamista ja opettamista sisaltava tilaisuus.

5.3 Terapeuttinen harjoittelu

Terapeuttinen harjoittelu on fysioterapeutin ydinosaamista. Terapeuttinen harjoittelu perustuu tut-
kittuun tietoon ja nayttoon. Harjoittelu sisaltaa aktiivisia ja toiminnallisia menetelmid, jotka etenevat
progressiivisesti. (Suomen Fysioterapeutit 2016, 17.) Terapeuttisella harjoittelulla pyritdan vahen-
taméaan asiakkaan toimintarajoitteita, parantamaan toimintakykya seka vahentamaan kipua. Har-
joittelulla voidaan pyrkia myos erilaisten vammojen ja sairauksien ennaltaehkaisyyn. Harjoitusme-
netelmien tavoitteena voi olla lisata nivelen likkuvuutta, lihasvoimaa, kestavyyttd, toimintakykya,
terveytta tai hyvinvointia. Yleisimmin terapeuttinen harjoittelu sisaltaa likkuvuus-, lihasvoima-, kes-

tavyys-, tasapaino-, kavely-, hengitys- ja koordinaatioharjoittelua. (Kauranen 2018, 579.)

Pyrittaessa ennaltaehkaisemaan rasitusvammoja keskeista on, etta uusia harjoitteita lisataan prog-
ressiivisesti, jolloin kudoksille jaa aikaa sopeutua muuttuneeseen kuormitukseen (Nikander 2020).
Nopeimman pituuskasvun vaiheessa nuorilla urheilijoilla ilmenee usein koordinaatiovaikeuksia ja
kompelyytta, koska motorinen kehitys on viela kesken. Tasapainoa, ketteryytta ja kehon hallintaa
kehittavat harjoitusmuodot helpottavat nuorta hallitsemaan muuttuvaa kehoaan. (Vuori 2005, 149.)
Ennaltaehkaisevassa harjoittelussa on tarkeaa saannallisyys ja harjoitteita suositellaankin tehta-
vaksi useita kertoja viikossa. Ennaltaehkaisevasta harjoittelusta todetaan olevan hyotya kahdeksan
viikon saanndllisen harjoittelun my6ta. Vammoja ennaltaehkaisevaa harjoittelua tulisi siten sisallyt-

taa jokaiseen harjoituskertaan. (Pasanen & Parkkari 2016, 669.)

Nuorten urheilijoiden keskuudessa spiraalidynaamiset harjoitteet on koettu seka mielekkaiksi etta
tarkoituksenmukaisiksi pyrittaessa ennaltaehkaisemaan rasitusvammoja. My6s voimaharjoittelun
on todettu pienentavan nuoren urheilijan rasitusvammariskia. Harjoitteluun voidaan siséllyttaa esi-

merkiksi kehon painolla tehtavia askelkyykkyja, keskivartalon pitoja ja hyppyja seké eksentrista
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voimaharjoittelua. (Saarikoski 2016a.) Nuoren urheilijan lihasvoimaharjoitteiden olisi hyva olla la-
jinomaisia ja toiminnallisia, jotta suorituskyky voisi kehittya. Lihasvoimaharjoittelu parantaa lihasten
hallintaa ja lihasten valista koordinaatiota. Vahvojen fyysisten rakenteiden avulla suoritetut ergono-
miset ja koordinoidut liikesuoritukset vahentavat tuki- ja liikuntaelimistoon kohdistuvaa liiallista
kuormitusta. (Kauranen 2014, 506.) Koordinaatiota vaativiin lihasvoimaharjoitteisiin voidaan siirtya
11-13 vuoden iassa ja lajikohtaisempiin harjoitteisiin 14-15 vuoden iassa kiinnittaen tarkkaa huo-
miota suoritustekniikoihin (Seppanen ym. 2010, 96). Oikeanlainen biomekaniikka tuottaa tehok-
kaita liikkeita ja vahentaa loukkaantumisriskia. Urheilijan biomekaniikka tulisikin aina ottaa huomi-

oon, kun pohditaan rasitusvammojen syita. (Brukner & Khan 2006, 43.)

Juoksussa kehon massakeskipisteen ja siten lantion korkeusvaihtelut kasvavat suuremmiksi kuin
kévelyssa. Sen vuoksi alaraajoihin kohdistuva kuormitus kasvaa 3-4-kertaiseksi kavelyyn verrat-
tuna. Painopisteen korkeusvaihtelusta johtuen juoksijan alaraajan asentohallinta ja toiminta on tar-
kan arvion kohteena, kun pyritdéén ennaltaehkdisemaan juoksuvammoja. (Ahonen & Sandstrom
2011, 331.) Hallinnan pettaminen suorituksen aikana altistaa raajan niveleen kohdistuvan vaanto-
momentin moninkertaistumiselle (Ahonen & Parkkari 2011, 20-21). Asennon hallinta ja hyva lihas-
tasapaino ovat myoskin optimaalisen alaraajalinjauksen edellytys. Tasapainoisessa linjauksessa
kuviteltu suora linja kulkee vertikaalisesti kehon etupuolella lonkasta reisiluun paasta polvilumpion
keskelta nilkkanivelen keskiosan kautta 2-varpaaseen. Alaraajan luisen rakenteen ollessa nor-
maali, kaikessa alaraajan toiminnassa tulisi noudattaa tata linjaa. (Ahonen & Sandstrom 2011,
278).
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6 OPPAAN SUUNNITTELU

6.1  Tuotekehitysprosessi

Prosessi alkaa ongelmien ja kehittamistarpeiden tunnistamisella (Jamsa & Manninen 2000, 29).
Aiheemme valikoitui Oulun Pyrinndn yhteyshenkilon kanssa kaydyn keskustelun pohjalta. Keskus-
telussa nousi esille huoli seuran 13-16-vuotiaiden pikajuoksijoiden keskuudessa yleistyneista nil-
kan ja jalkateran rasitusvammoista. Toimeksiantajamme toivoi meilta vinkkeja ja keinoja siihen,
miten kyseisia vammoja voitaisiin jatkossa pyrkia ennaltaehkaisemaan ja nain ollen liséta terveiden

harjoituspaivien maaraa.

Ideavaiheessa pyritaan [6ytamaéan vaihtoehtoja havaitun ongelman ratkaisemiseksi (Jamsa & Man-
ninen 2000, 35). Ensin heittelimme ilmaan omia ajatuksiamme siita, mitka tekijat yleisesti ottaen
altistavat rasitusvammoille ja minkalaisia tekijoita voisi olla juuri nuorten pikajuoksijoiden vammojen
taustalla. Taman jalkeen aloimme etsimaan laajasti nayttoon perustuvaa tietoa aiheesta. Alusta
alkaen meille oli selvaa, etta opasta laatiessamme emme tulisi keskittymaan ainoastaan nilkan ja
jalkateran alueeseen vaan ottaisimme huomioon koko alaraajan ja lantion alueen toiminnan pika-
juoksusuorituksessa. Toimeksiantajamme kanssa paatimme, etta paapaino tuotteessa tulisi ole-
maan terapeuttisessa harjoittelussa. Halusimme kuitenkin mainita myods muista rasitusvammojen
ennaltaehkaisyn keinoista, silld syyt rasitusvammojen taustalla ovat aina hyvin moninaiset. Paa-
timme laatia pdf-muodossa olevan sahkoisen oppaan, joka jaetaan Oulun Pyrinndn pikajuoksuval-
mentajille sahkdpostitse. Opas tulisi sisaltdmaan seka teoriatietoa, etta likeharjoitteita nilkan ja
jalkateran rasitusvammojen ennaltaehkaisyn tueksi. Harjoitemaaran sovimme toimeksiantajamme
kanssa. Toiveena oli, etta harjoitteet olisivat toteutettavissa lajiharjoitusten alkuverryttelyn yhtey-

dessa ja niihin kuluisi aikaa maksimissaan 10-15 minuuttia.

Kun paatos on tehty siitd, millainen tuote on tarkoitus suunnitella ja toteuttaa, kaynnistyy luonnos-
teluvaihe. Luonnosteluvaiheessa ratkaistaan ne asiat, joita tarvitaan tuotekehityssuunnitelman laa-
timisessa. Luonnosteluvaiheessa on otettava huomioon useita tekijoita tuotteen laadun takaa-
miseksi. Naita asioita ovat muun muassa asiakasprofiilin selvittdminen, tuotteen asiasisallon rajaa-

minen seka toimintayksikdn arvot ja periaatteet. (Jdmsa & Manninen 2000, 43.) Etsimme tietoa 13-
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16-vuotiaan kehossa tapahtuvista muutoksista ja kehon hahmotuksesta. Pohdimme myds sita, mil-
laiset psyykkiset valmiudet kyseisen ikaryhman urheilijat omaavat oheisharjoittelua ajatellen.
Koska olimme laatimassa opasta valmentajille, pyrimme pitamaan mielessamme heidan ennakko-
tietamyksensa aiheesta. Rajasimme tuotteen asiasisallon paapiirteittain ja kirjasimme oppaaseen
alustavat otsikot. Paatimme, etta opas tulisi sisaltamaan teoriatietoa nilkan ja jalkateran anatomi-
asta ja toiminnasta pikajuoksussa, nuorten rasitusvammoista ja niille altistavista tekijoista seka ra-
situsvammojen ennaltaehkaisyn periaatteista. Harjoitteiden suoritusohjeet paatimme kuvata op-
paaseen sekd videoina, ettd kuvina. Videoiden kasikirjoitus perustui tietoihin kohderyhmasta, ta-
voitteista, kayttotarkoituksesta ja kayttotilanteista. Kasikirjoitusvaiheessa suunnittelimme videoiden
sisallon seka valitsimme niiden tyylin ja rakenteen. Alustavasti keskustelimme oppaan kirjasintyy-
lista, tekstin jasentelysta ja otsikoiden muotoilusta, mutta oppaan lopullisesta visuaalisesta il-

meesta vastasi ammattigraafikko. Ratkaisut teimme yhteistydssa toimeksiantajamme kanssa.

Tuotteen tekeminen etenee tuotekohtaisia menetelmia ja vaiheita kayttaen. Tuotekehittelyn eri vai-
heissa tarvitaan palautetta ja arviointia. Tuotetta voidaan esimerkiksi koekayttaa tuotteen tilaajilla.
Tuotteen valmistumisen jalkeen tuote viimeistellaan saadun palautteen pohjalta. Viimeistelyvaihee-
seen kuuluvat myds tuotteen jakelun suunnittelu ja markkinointi. (Jamsa & Manninen 2000, 54-80.)

Tuotteemme tekemisesta ja viimeistelysta kerromme otsikon “Toteutus ja arviointi” alla.

6.2 Tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda Oulun Pyrinndn 13-16-vuotiaiden pikajuoksijoiden valmen-
tajille opas lajille tyypillisten nilkan ja jalkateran rasitusvammojen ennaltaehkaisyyn. Tavoitteena
on, etta yhteistyokumppanimme saa tietoa rasitusvammoista ja niiden ennaltaehkaisysta, jotta he
voivat hyodyntaa tietoa valmennuksessaan. Oppaan tarkoituksena on vastata tahan tavoitteeseen.
Oppaan pitkan aikavalin tavoitteena on antaa valmentajille tyovalineita paivittaiseen valmennustoi-
mintaan, jotta he osaavat ottaa harjoittelussa huomioon lajille tyypillisten rasitusvammojen ennal-

taehkaisyn yhdessa nuoren pikajuoksijan kehitysvaiheen kanssa.
Laadukas tuote vastaa kohderyhman odotuksiin ja tarpeisiin (Jamsa & Manninen 2000, 127). Tuot-

teen laatutavoitteena on hyodyntaa nayttoon perustuvaa tietoa helposti ymmarrettavassa muo-

dossa ja tuottaa kaytannonlaheinen, konkreettisista ennaltaehkaisyn keinoista koostuva opas. Va-
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litsemme oppaaseen harjoitteita, joita on helppo toteuttaa osana nuorten pikajuoksijoiden tavoit-
teellista harjoittelua. Pidamme myos tarkeana sita, etta suunnittelemamme harjoitusohjelma on riit-

tavan lyhyt ja harjoitteet motivoivia, jolloin niita tulisi tehtya saannallisesti.

Tavoitteenamme on motivoida seka valmentajia etta urheilijoita huomioimaan mahdolliset tulevat
rasitusvammat jo ennaltaehkaisyvaiheessa, jotta liiallisilta rasitusvammoilta valtyttaisiin ja harjoit-
telua voitaisiin toteuttaa valmentajan tekeman suunnitelman mukaan. Projektimme valiton tavoite
on liséta ennaltaehkaisevaa harjoittelua kohderyhmassamme. Pitkan aikavalin kehitystavoitteena
on, ettd ennaltaehkaisevasta harjoittelusta tulisi osa nuoren pikajuoksijan saanndllista ja monipuo-
lista harjoittelua seka valmentajien lajiharjoittelun suunnittelua. Nain ollen saataisiin lisattya tervei-
den harjoituskausien todennakoisyytta kohderyhmassamme. Tulevaisuudessa olisi hyva selvittaa,
onko vammoja ennaltaehkaiseva harjoittelu lisaantynyt Oulun Pyrinndn pikajuoksijoiden keskuu-

dessa, ja miten se on vaikuttanut vammojen esiintyvyyteen.

Valiton oppimistavoitteemme on lisata omaa osaamistamme aiheesta, jotta voimme tulevaisuu-
dessa hyodyntaa sita seka tyossamme etta vapaa-ajalla urheilun parissa. Tulostavoitteenamme on
oppia tekemaan toiminnallinen opinnaytetyo seka tutkimustiedon pohjalta luomaan kohderyhman
tarpeisiin vastaava opas. Fysioterapeutin ydinosaamistavoitteisiin viitaten, tavoitteenamme on ke-
hittyd oman osaamisemme reflektoinnissa ja toimia asiantuntijana aiheeseemme liittyen (Suomen

Fysioterapeutit 2016).

6.3 Oppaaseen valitut harjoitteet

Oppaan harjoitteet on valittu rasitusvammoja ja niiden ennaltaehkéisyéa kasittelevan tutkimustiedon
ja kirjallisuuden perusteella. Opas sisaltda asentotuntoa eli proprioseptiikkaa, likehallintaa, alaraa-
jalinjausta ja lihaskestavyytta kehittavia harjoitteita. Tarkoituksena on tehda harjoitteet osana pika-
juoksun lajiharjoitusten alkulammittelya. Harjoitteita on yhteensé seitseméan ja nama voidaan jakaa

kahteen osaan siten, etta jokaisella harjoituskerralla tulisi tehtya 3-4 harjoitetta.
Rasitusvammojen riski kasvaa liikehallinnan ja suoritustekniikan puutteiden takia: lian usein vir-

heellista likemallia toistettaessa kuormitus ylittda kudoksen sietokyvyn johtaen kudosvaurioon ja

rasitusvamman syntymiseen. Saanndllinen likehallintaharjoittelu on osoittautunut tehokkaaksi

25



vammojen ehkaisymenetelmaksi. Tutkimuksissa tehokkaiksi todetut harjoitusohjelmat ovat tyypilli-
simmin sisaltaneet tasapaino-, koordinaatio-, hyppely- ja lihaskuntoharjoitteita. Tutkimusten harjoi-
tusohjelmissa oikean suoritustekniikan kulmakivina ovat olleet lantion ja alaraajalinjauksen hallinta.
(Pasanen 2020, 4-5.) Oppaaseen valitsemiemme harjoitteiden ensisijaisena tavoitteena onkin lii-
kehallinnan kehittaminen ja sita kautta rasitusvammoille altistavien virheellisten kuormitusten va-

hentaminen (Taulukko 1).

Lihaksia tulisi kehittaa pikajuoksun tarpeiden mukaan. Koska tukivaiheessa nilkka vastaa suurim-
maksi osaksi voimantuotosta, nilkan ja nilkkaa likuttavien lihasten voimaharjoittelu on erittain tar-
keaa. Tukivaiheessa tarkeimmat lihakset ovat m. soleus ja m. gastrocnemius ja nilkan liikesuuntana
plantaarifleksio. Reiden etu- ja takaosilta vaaditaan paljon voimaa niin tuki- kuin heilahdusvaihees-
sakin. Heilahdusvaiheessa eniten voimaa tuottavat lantion alueen lihakset ja etenkin juoksunopeu-
den kasvaessa olennaista on kyky tuottaa ja ottaa vastaan voimia lantion alueella. Heilahdusvai-
heessa tarvitaan myods nopeaa voimantuottoa pakaroilta, reiden takaosan lihaksilta ja lonkan kou-
kistajilta. (Schache ym. 2011, 1260-1271.)

Jo lapsuusvaiheessa voidaan suositella voimaharjoittelua, kun se tahtad kehonhallinnan parane-
miseen ja lihaskestavyyteen seka nopeampaan voimantuottoon hermoston aktivaation kehittymi-
sen kautta. Lihasmassan kasvuun tahtaavaa kuormittavampaa voimaharjoittelua raskailla lisavas-
tuksilla voidaan suositella hormonaalisen kypsymisen myota kasvupyrahdyksen jalkeen. Kas-
vuikaisillakin kevytta lisavastusta voidaan kayttaa, jos suoritustekniikka on ensin harjoiteltu kun-
toon, mutta painopisteen on hyva olla omalla kehonpainolla tehtavassa harjoittelussa. (Hakkarai-
nen 2015, 221-235.)
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HARJOITE

. Tahtikuvio

Romanialainen maastaveto yhdella ja-

lalla

Luisteluhypyt pakisilla pysaytyksilla

Lantionnosto seinaa vasten yhdella ja-

lalla

. Askelkyykky pakisilla

Pakioille nousu pallon kanssa

Pakioille nousu polvet koukussa
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TAULUKKO 1. Oppaaseen valitut harjoitteet ja niillé kehitettdvat ominaisuudet.

KEHITETTAVA OMINAISUUS

Nilkan toiminnallinen stabiliteetti
Tasapaino

Proprioseptiikka eli asentotunto
Lihastasapaino

Nilkan hallinta

Lantion hallinta

Lonkan alueen lihasten kestavyys
Hermo-lihasjarjestelma
Voimantuottonopeus
Lihas-jannekompleksin rakenne ja toi-
minta

Iskunkestavyys

Janteen poikkipinta-ala
Lumbopelvisen alueen liikehallinta
Alaraajojen nivelten liikehallinta
Lantion alueen hallinta

Lantion alueen lihasvoima, etenkin
lonkan ojennusvoima

Reiden etu- ja takaosan lihasvoima
Lonkan ojentajien lihasvoima

Nilkan koukistajien ja ojentajien lihas-
voima

Nilkan hallinta ja proprioseptiikka
Kolmipéisen pohjelihaksen voima
Takimmaisen saarilihaksen voima
Levean kantalihaksen aktivaatio

Levean kantalihaksen voima



Tahtikuvio tarjoaa urheilijoille riittdvasti haastetta vaatiessaan niin voimaa, liikkuvuutta kuin tasa-
painoakin. Tahtikuviota voidaankin kayttaa seka toiminnallisen dynaamisen tasapainon testaami-
seen, etta harjoittelumuotona parantamaan nilkan toiminnallista stabiliteettia, proprioseptiikkaa ja
tasapainoa. (Gribble, Hertel & Plisky 2012, 339-357.)

Romanialainen maastaveto yhdella jalalla haastaa juoksijan kyvyn hallita lantion ja nilkan hallintaa
likkeen aikana. Harjoite kehittaa lonkan alueen lihasten kestavyytta, jolloin ne jaksavat jatkaa tyo-
taan vasyessaankin. Harjoite kehittaa myoskin lihastasapainoa ja hermo-lihasjarjestelmaa, jolloin
juoksija kykenee l6ytamaan ja yllapitamaan lantion asennon juostessaan ilman, etta siihen tulee
jatkuvasti keskittya. Koska juostessa maassa on aina vain yksi jalka kerrallaan, on valttamatonta

harjoittaa voimaa ja motorista kontrollia myos yhdella jalalla. (Phillips 2021.)

Plyometrinen harjoittelu kehittd@ voimantuottonopeutta seka lihasjannekompleksin rakennetta ja
toimintaa. Lisaksi silla on positiivinen vaste iskunkestavyyteen seka janteen poikkipinta-alan kas-
vuun. (Sippola 2018, 3.) Saanndéllinen matalatehoinenkin plyometrinen harjoittelu saa aikaan posi-
tiivista adaptaatiota luuston massassa seka luiden rakenteessa ja vahvuudessa (Markovic & Miku-
lic 2010, 859-895). Luisteluhypyt pakidilla pysaytyksilla —harjoitteen tavoitteena on lumbopelvisen

alueen ja alaraajojen nivelten liikehallinnan harjoittaminen.

Horisontaalitasossa tehtavat harjoitteet auttavat ennaltaehkaisemaan alaraajavammoja kehitta-
malla lantion alueen hallintaa ja lihasvoimaa. Lantionnosto seinaa vasten yhdella jalalla on erityisen
hyodyllinen harjoite pikajuoksijoille, silla juoksu vaatii tehokkaita lonkan ojennusliikkeita, nopeutta,
kiintyvyytta ja hidastuvuutta. (Eckert & Snarr 2014, 9.) Koska pikajuoksussa tapahtuu vastakkaisten
raajojen lihasryhmien samanaikaista, kontralateraalista aktivoitumista, otimme lantionnostoon mu-

kaan ylaraajojen liikkeet juoksun omaisesti (Anttila ym. 2013, 70).

Howardin ym. (2018) mukaan reiden takaosan lihakset, nelipdinen reisilihas ja kaksoiskantalihas
ovat aktiivisina juoksun tukivaiheen aikana. Keskimmainen pakaralihas, levea kantalihas ja etum-
mainen saérilihas ovat aktiivisina jalan tullessa maahan ja alkutukivaiheessa. Suora reisilihas akti-
voituu heilahdusvaiheen alussa ja lopussa. Askelkyykky kehittaa etenkin reiden etu- ja takaosan
lihaksia seka lonkan ojentajia. Pakididen varassa tehtynéd askelkyykky kehittad myds nilkan dor-

saali- ja plantaarifleksoreiden voimaa seka nilkan hallintaa ja proprioseptiikkaa.
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Schachen ym. (2011) mukaan nilkalla on pikajuoksun tukivaiheessa suurin vaikutus koko alaraajan
voimantuottoon. Nain ollen nilkan plantaarifleksiota tuottava kolmipdinen pohjelihas on merkitta-
vassa roolissa pikajuoksussa. Takimmainen saarilihas tukee ja kontrolloi jalkaholvia ollessaan yksi
tarkeimmista jalkateran ja nilkan supinaattoreista (Surdyka 2021). Pakidille nousu aktivoi kolmi-
paista pohjelihasta. Puristamalla samanaikaisesti kantaluiden valissa olevaa palloa tai hernepussia

voidaan tehostaa takimmaisen saarilihaksen aktivoitumista.

Pikajuoksun telinelahdossa kaksoiskantalihas ja levea kantalihas vastaavat suuresta voiman-
tuotosta ja ovat oleellisessa roolissa pyrittdessa irrottautumaan telineestd mahdollisimman nope-
asti (Jouste & Mero 2016, 390-391). Levea kantalihas on yksi tarkeimmista alaraajan voimantuot-
tajista, joten silla on merkittava rooli juoksuominaisuuksia kehitettdessa. Levea kantalihas on yhden
nivelen (nilkkanivel) ylittava lihas, kun taas kaksoiskantalihas ylittda kaksi nivelta (polvi- ja nilkka-
nivel). Leveaa kantalihasta tulisi harjoittaa polvet koukistettuina, silla ndin voidaan rajoittaa kak-
soiskantalihaksen osallistumista nilkkanivelen plantaarifleksioon ja harjoite kohdistuu nimenomaan

levedlle kantalihakselle. (Bohm ym. 2019, 2; Integrate Sports 2021.)

6.4 Oppaan harjoitteiden toistomaarat

Perusvoima on pohjaominaisuus muille voiman osa-alueille. Maksimi- ja nopeusvoiman kehittymi-
nen perustuu perusvoiman tasolle; mita vahvempi pohja, sita korkeammalle on mahdollista kehittaa
maksimi- ja nopeusvoimatasoja. Pikajuoksu on teholaji, jolle ominaista on korkea irtiottokyky, eli

mahdollisimman suuren tydmaaran tekeminen lyhyessa ajassa. (Maennena ym. 2019, 86-87.)

Koska harjoiteoppaamme tarkoituksena on ennaltaehkaista rasitusvammoja nuorilla pikajuoksi-
joilla, toimivat oppaamme harjoitteet ikaan kuin pohjana muulle voimaharjoittelulle. Perusvoiman
klassinen toistomaara on Maennenan ym. (2019, 87) mukaan 7-12. Myds Pasasen (2009, 45) mu-
kaan alkulammittelyyn kuuluvien alaraajojen lihasvoimaharjoitteiden toistomaara tulisi olla 4-12 va-
lila, riippuen suoritetaanko harjoitus yhdelld vai kahdella jalalla. Nama méarittelevat myds op-

paamme voimaharjoitteiden toistomaaran.
Harjoitteistamme erityisesti lantionnosto seinaa vasten yhdelld jalalla, askelkyykky pakidilla ja kaksi

pohkeille suunnattua voimaharjoitetta ovat perusvoimaharjoitteita. Yhden raajan harjoitteissa; ro-

manialainen maastaveto yhdella jalalla, lantionnosto seinda vasten yhdelld jalalla ja askelkyykky
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pakioilla, toistomaarat ovat 4-8. Pohkeille suunnattujen kahdella jalalla tehtyjen harjoitteiden; péa-
kidille nousu pallo kantapaiden valissa ja pakioille nousu polvet koukussa, toistomaarat ovat 8-12.
Oppaan tasapainoa ja asentotuntoa kehittavien harjoitusten; romanialainen maastaveto yhdella ja-
lalla, askelkyykky pakioilla, luisteluhypyt pakidilla pysaytyksilla ja tahtikuvio-harjoitus, toistomaarat
ovat 4-10 (Pasanen 2009, 45).

Huomionarvoista on, ettd valitsemistamme harjoitteista yksikaan ei kehita ainoastaan yhta ominai-
suutta, vaan yhtaaikaisesti seka lihasvoimaa, tasapainoa, etta proprioseptiikkaa. Nain ollen toisto-
maarat ovat suuntaa antavia ja valmentaja voi haastaa urheilijoiden harjoittelun progressiota yksi-
I6llisesti omien valmennettavien kohdalla. Progressiota harjoitteisiin saa toistomaéaraa lisaamalla,
esimerkiksi ensimmaiselld harjoitteluviikolla toistomaara on 7, jota viikko viikolta nostetaan ylos-
pain. Toistomaaran ollessa 12, progressiota voidaan lisata sarjamaaraa lisaamalla, eli esimerkiksi
2 kertaa 7 toiston sarjaa. Pasasen (2009, 45) mukaan sarjamaarat tulisi olla 2-3. Valmentaja voi
oman harkinnan mukaan valita, ohjeistaako urheilijoille alkuun vain yhden sarjan, vai harjoittelun

alusta lahtien kaksi ty0sarjaa. Tama valinta tulisi tehda urheilijoiden tason mukaan.
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7 TOTEUTUS JA ARVIOINTI

7.1 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyon prosessi alkoi syyskuussa 2020. Muutosty6hon, niin kuin opinnaytetydbhomme, kuu-
luu kehittdamishaasteen selvittdminen ja tavoitteiden asettaminen (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti
2014, 22). Meita molempia projektin tekijoité kiinnosti tehda opinnaytetyd urheilun parissa, silla
meilld molemmilla on pitka kilpaurheilutausta. Meille molemmille oli myds ennen koko opinnayte-
tyoprosessin alkua selvaa, etta haluaisimme toteuttaa toiminnallisen opinndytetydn jonkin projektin
parissa. Keskusteltuamme erilaisista mahdollisista opinnédytetyon aiheista idea projektista, joka liit-
tyisi lasten tai nuorten urheiluvammoihin, alkoi selkiintyd. Omat kokemukset nuoruusian urheilu-
vammoista niin urheilijana, valmentajana kuin urheiluseuratyontekijanakin tekivat aiheesta meille
merkityksellisen. Halusimme ty0staa projektin, jolla voitaisiin vahentaa urheilevien lasten tai nuor-

ten vammoyja.

Pohdimme eri vaihtoehtoja opinnaytetydmme toimeksiantajaksi ja Oulun Pyrintd nousi meidan en-
simmaiseksi vaihtoehdoksemme. Oulun Pyrintd on toiselle meista hyvinkin tuttu urheiluseura, joten
lahestyminen seuraa kohtaan opinnaytetyohan liittyen tuntui helpolta. Myos seuran sijainti vaikutti,
silla ajattelimme, ettd samassa kaupungissa toimivan seuran kanssa olisi vaivattomampaa tehda

yhteisty6ta kuin seuran kanssa, joka sijaitsisi muualla pain Suomea.

Oulun Pyrintd lahti mielelld@n opinnaytetydomme toimeksiantajaksi ja lopullinen aihe valikoituikin
heidan ideastaan. Keskusteluissamme Pyrinndn yhteyshenkilon kanssa nousi esiin seuran useam-
man nuoren juoksijan rasitusvammat alaraajoissa ja etenkin nilkan ja jalkateran alueella. Tama
toimikin aiheen valinnan pohjana, jota Iahdimme rajaamaan, jotta aiheesta ei tulisi liian laaja. Ra-
jasimme yleisurheilun lajit pikajuoksuun, nuorten ikéhaarukan 13-16-vuotiaisiin ja rasitusvammat

nilkan ja jalkateran alueen vammoihin.

Pikajuoksu valikoitui kohdelajiksemme sen suuren harrastajamaaran myota, mika voisi auttaa tuot-
teemme tietoisuuden levidmisessa. Suurin osa yleisurheilun lajeista my0s sisaltaa juoksua, vaik-
kakin teknisesti hieman erilaista sellaista. Nain opastamme voitaisiin soveltaa my6s muihin yleis-

urheilun lajien harjoitteluun. Ikahaarukka 13-16-vuotiaat valikoitui vimeaikaisten Oulun Pyrinn6n
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pikajuoksuharrastajilla iimenneiden alaraajojen rasitusvammojen my6ta. Halusimme tehda op-
paan, joka suuntautuu nuorien urheilijoiden harjoitusohjelmaan. Eri kirjallisuuden lahteiden mukaan
nuoren maaritelma hieman vaihteli, mutta 13-16-vuotiaat maariteltiin nuoriksi lahes kaikissa lah-
teissa, joihin tutustuimme. Tama oli myds ikaryhma, johon Oulun Pyrintd toimeksiantajana toivoi
harjoitusopasta. Nilkan ja jalkateran alueen rasitusvammat valikoituivat myos Pyrinnossa esiinty-
neiden urheilijoiden rasitusvammojen lokaation mukaan. Tasta syysta nilkan ja jalkateran alueen

rasitusvammojen ennaltaehkaisy tuntui sopivalta aiheelta meidan opinnaytety6llemme.

Ideoinnin ja aiheen selkiydyttya kirjoitimme projektisuunnitelman, jonka saimme laadittua tavoi-
teajassamme, mutta ohjaavien opettajien antamien valikommenttien perusteella tehdyt muutokset
viivastyivat ja suunnitelman viimeinen palautus hieman viivastyi aikataulusta. Tama ei toistaiseksi
kuitenkaan vaikuttanut lopulliseen tavoitteeseemme opinnaytetydn valmistumisesta. Kehittamis-
kohteen tunnistaminen ja ymmartaminen toimii prosessin lahtokohtana (Ojasalo ym. 2014, 23).
Projektisuunnitelmaa laatiessamme perehdyimme Oulun Pyrinndn pikajuoksuvalmentajien tdman-
hetkisiin toimintoihin nuorten nilkan ja jalkateran huomioimisessa valmentajien yhteisessa Teams-
tapaamisessa. Nain saimme kuvaa, minkalainen kasitys valmentajilla talla hetkella on nuorten nil-
kan ja jalkateran alueen rasitusvammoista. Tama helpotti oppaamme harjoitteiden ideointia. Oulun
Pyrinnon valmentajat olivat myos hyvin kiinnostuneita harjoiteoppaasta aiheeseen liittyen. Projek-
tisuunnitelmaa kirjoittaessa perehdyimme aiheen Kkirjallisuuteen, minka perusteella kirjoitimme

tassa vaiheessa jo melko laajasti aiheesta tieteellisin perustein.

Maaliskuussa 2021 suunnitelman valmistuttua jatkoimme suoraan raportin kirjoittamiseen. Rapor-
tin aloittaminen oli melko helppoa, silla olimme tehneet jo opinnaytesuunnitelmastamme hyvin kat-
tavan. Samaan aikaan aloitimme tuotteen eli oppaan kehittelyn. Tuotteen kehittely eteni luonnos-
teluvaiheessa paattamiemme periaatteiden mukaisesti. Kirjoitimme oppaan teoriaosuuden luon-
nosteluvaiheessa valitsemiemme alustavien otsikoiden alle. Aiheesta Iytyi valtavan paljon tietoa,
jota rajasimme ja tiivistimme kohderyhmallemme sopivaksi. Kyky tehda valintoja ja asioiden yhdis-

tely ovatkin taitoja, joita kehittdmisprosessin tekijalté vaaditaan (Ojasalo ym. 2014, 24).

Oppaan tarkein osa-alue oli harjoitusohjelma, johon olimmekin saaneet jo toiveita valmentajien pa-
laverissa. Saimme harjoitteisiin paljon inspiraatiota sosiaalisesta mediasta, kun eri hakusanoilla ja
hashtageilla etsimme inspiraatiota harjoitteisiin. Pohdimme myo0s sita, ettd emme kuitenkaan halua
suoraan ottaa keneltakaan toiselta alan ammattilaiselta harjoitteita. Toisaalta my6s ymmarsimme,

etta toimivia harjoitteita ei kannata yrittaa keksia uudelleen, vaan muokata niitd omiin tarpeisiin
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sopiviksi. Taméan asian ymmartamisen jalkeen harjoitteiden suunnittelu helpottui. Kuvasimme op-
paan harjoitteet ensimmaista kertaa toukokuussa 2021 Raatin stadionilla. Lahetimme nama videot
myos ohjaaville opettajillemme raportin yhteydessa valikommentointia varten. Tassa vaiheessa
emme saaneet opettajiltamme erityista palautetta harjoitteisiin liittyen, silla harjoitteiden kirjallinen
perustelu oli viela kesken. Testasimme harjoitteita kahden Oulun Pyrinndn 13-16-vuotiaiden pika-
juoksijoiden valmennusryhman kanssa. Naytimme ohjevideot ryhmien valmentajille ja he saivat itse
ohjeistaa harjoitteet urheilijoilleen. Nain valmentajat saivat oman kokemuksen harjoitteiden ohjaa-
misesta. Koska opas on suunniteltu valmentajien kayttoon, tama tuki oppaan tarkeinta tarkoitusta.
Pyysimme kommentteja harjoitteista niin urheilijoilta kuin valmentajiltakin. Valmentajat olivat tyyty-
vaisia harjoitteisiin. Molemmat valmentajat toivoivat huomiota harjoitteiden annosteluun; joko har-
joitteiden jakamista kahteen eri harjoitukseen tai toisto- ja sarjamaarien pitamista tarpeeksi maltil-
lisena. My0s urheilijat olivat tyytyvaisia harjoituksiin. Naiden testausten perusteella kuvasimme har-
joitteet uudestaan poistaen yhden harjoitteen oppaasta ja saadaksemme selkedmpéaéa videokuvaa

harjoitteista mahdollisesti useammasta eri kuvakulmasta.

7.2 Oppaan arviointi

Mielestamme opas on onnistunut ja sellainen, jota opinnaytetyoprosessin ideointivaiheessa ajatte-
limmekin. Oppaan tarkoituksena ja tavoitteena oli lisatd Oulun Pyrinnén 13-16-vuotiaiden pikajuok-
sijoiden valmentajien tietamysta lajille tyypillisista nilkan ja jalkateran alueen rasitusvammoista
seka niiden ennaltaehkaisyn tarkeydesta ja menetelmista. Halusimme oppaasta selkean kokonai-
suuden, joka sisaltaa tietoa nuorten rasitusvammoille altistavista tekijoista, mutta ennen kaikkea
konkreettisia tyokaluja naiden valttamiseksi. Koska opasta ei ole kohdennettu fysioterapian am-
mattilaisille, se ei sisalla ammattikielta. Nain oppaan lukijan on helpompi ymmartaa lukemaansa.
Oppaan teoriaosuuteen sisaltyy tietoa nilkan ja jalkateran anatomisesta rakenteesta, rasitusvam-
mojen ennaltaehkéisyn periaatteista, yleisimmista nuorilla esiintyvista nilkan ja jalkateran alueen
rasitusvammoista seka terapeuttisen harjoittelun keinoista pyrittdessa ennaltaehkdisemaan rasi-

tusvammoja.

Oppaan tarkein osio on suunnittelemamme liikeharjoitteet. Halusimme, etté harjoitteet ovat riittdvan
yksinkertaisia ja helppo yhdistaa nuorten urheilijoiden harjoitusohjelmaan. Harjoitukset on perus-
teltu tieteellisin lahtein. Harjoituksiin on oppaassa selkeét kirjalliset suoritusohjeet seka videot ja

kuvat havainnollistamaan harjoitteiden suorittamista. Nain valmentaja (tai urheilija) voi halutessaan
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kerrata suoritusohjeet nopeasti vaikka itse harjoituksen aikana. Mielestamme oppaan harjoitteet
ovat tehokkaita ja tarkoituksenmukaisia. Etsimme inspiraatiota harjoitteisiin alan kirjallisuudesta,
verkkojulkaisuista ja sosiaalisesta mediasta. Tutkimustieto tuki ennakkokasitystamme mahdolli-
sista harjoitteista ennaltaehkaisemaan rasitusvammoja nilkan ja jalkateran alueella. Valitsemis-
tamme harjoitteista jokainen kehittaa samanaikaisesti useampaa eri osa-aluetta ja nain ollen on-
nistuimme pitaméaan harjoitemaaran maltillisena. Kahdella Oulun Pyrinndn nuorten pikajuoksuval-
mennusryhmalla testattuna valitsemamme harjoitteet osoittautuivat haastavuudeltaan sopiviksi.
Huomasimme, etta kohdeikaryhmamme vanhemmat urheilijat jaksoivat keskittya harjoitteluun pa-
remmin ja kokivat harjoitteet hyodyllisemmiksi kuin nuoremmat. lkaryhmamme nuoremmista urhei-
lijoista osa ei valttamatta jaksanut keskittya hallintaa vaativiin harjoitteisiin riittdvan hyvin. Nain ollen
on tarkeaa, etta valmentaja painottaa urheilijoilleen hallitun suoritustavan tarkeytta haluttujen osa-
alueiden kehittymiseksi. Toistomaarat pidetaan maltillisina, jotta myos nuoremmat urheilijat hyoty-

vat harjoittelusta parhaalla mahdollisella tavalla.

Oppaan videot ja kuvat ovat selkeita ja havainnollistavia. Pyrimme asettumaan nuorten urheilijoi-
den valmentajan asemaan pohtiessamme, mita haluamme videoilta, kuvilta ja suoritusohjeilta. Ku-
vaaminen oli helppoa ja vaivatonta, silla toinen meista pystyi toimimaan mallina ja toinen kuvaa-
jana. Halusimme kuville ja videoille urheilijoiden aidon harjoitusympariston, joten kuvasimme kai-
ken Raatin stadionilla. Kuvien ja videoiden taustaksi valitsimme Oulun Pyrinn6n mainokset, jotka

olivat jo valmiina kuvauspaikalla.

Kokosimme oppaan sisallon Word-tiedostoon. Lisasimme tiedostoon kuvat ja tekstiosiot, jotka ha-
lusimme lopullisen oppaan sisaltavan. Oppaassa on linkit Youtube-kanavalle piilotettuihin videoi-
hin. Nain ainoastaan oppaan saaneet paasevat katsomaan videoita. Toimeksiantajamme toivoi op-
paamme sopivan Oulun Pyrinn6n brandikirjaan. Taman vuoksi oppaan visuaalisesta ilmeesta vas-

tasi ammattigraafikko.

Jaoimme oppaan Oulun Pyrinndn pikajuoksuvalmentajille sahkopostitse. Mielestamme sahkdpos-
titse jaettu opas on kateva oppaan kayttajan kannalta, silla néin ohjeiden tarkistus esimerkiksi har-
joituksen yhteydessa onnistuu nopeasti ja vaivattomasti. Tuotteen jakaminen eteenpain on sallittu
seuran sisalla. Nain kaikki halukkaat Oulun Pyrinndn jasenet voivat saada oppaan kayttoonsa. Mie-
lestdmme tama rajaus on selkea ja onnistunut ja antaa mahdollisuuden oppaan soveltamiseen
my0s yli lajirajojen. Oppaan jakaminen seuran ulkopuolisille tahoille tai oppaan muokkaaminen ei
ole sallittua ilman tekijoiden lupaa.
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Ennen oppaan jakamista pidimme Teams-palaverin kahden kohderyhman valmentajan kanssa,
jossa pyysimme palautetta oppaan sisallosta. Valmentajat kokivat oppaan olevan sopivan pituinen
ja toimiva. Kirjalliset suoritusohjeet koettiin selkeiksi ja videot havainnollistavat hyvin harjoitteita.
Suoritusohjeissa huomioitavaa-osio oli hyva lisays ja esimerkkitoistomaarat antoivat hyvan suun-
nan harjoitteiden aloittamiselle ja toteuttamiselle. Valmentajien mielesta oppaan harjoitteet olivat
asiallisia ja erityista kiitosta saivat tahtikuvio- ja lantionnostoharjoitteet. Palautteen pohjalta tarken-
simme yhden harjoitteen suoritusohjetta ja teoriaosiossa muokkasimme yhta lausetta selkeam-
maksi. Oppaan laatutavoitteina oli luoda kaytannonlaheinen, konkreettisista ennaltaehkaisyn kei-
noista koostuva opas. Harjoitusohjelman tuli olla riittavéan lyhyt ja harjoitteiden helposti toteutettavia

ja motivoivia. Valmentajien kertoman mukaan opas vastasi kohderyhman tarpeisiin.

7.3  Projektin arviointi

Opinnaytetyoprosessimme on ollut pitka, mutta lopulta palkitseva. Jaoimme tyéta omien osaamis-
alueidemme ja kiinnostuskohteidemme mukaan, mutta myds yleisesti jakaen tydmaaraa yhta suu-
riksi. Koemme, etta tyonjako oli onnistunut ja tasapuolinen. Tavoitteenamme oli saada opinnayte-
ty6 valmiiksi vuoden 2021 elokuun loppuun mennessa, silla toisella meista oli silloin tarkoitus lahtea
vaihto-opiskelijaksi ulkomaille. Suunnitelmat vaihto-opiskelun suhteen kuitenkin muuttuivat, mista
johtuen opinnaytetyoaikataulumme venyi. Koska meilla ei ollut valttamatonta tarvetta saada opin-
naytetyota valmiiksi elokuun loppuun mennessa, emme loppukevaalla ja kesalla 2021 tydskennel-
leet niin tiiviisti, kuin olimme alun perin suunnitelleet. Aikataulun muuttumiseen vaikuttivat merkit-
tavasti myos tekijoiden henkilokohtaiseen elamaan liittyvat asiat. Koimme kuitenkin, etta aikataulun
viivastyminen ei haitannut, silla toimeksiantajallamme ei ollut tarkkaa aikataulutoivetta oppaan val-
mistumiselle. Yhteisymmarryksessa toimeksiantajamme kanssa sovimme oppaan valmistuvan

syksyn 2021 aikana.

Yhteistyd toimeksiantajamme kanssa sujui hyvin ja joustavasti. Rajasimme toimeksiantajan kanssa
paatettya projektin aihetta ammattikorkeakoulutason opinnaytetyohéon sopivaksi. Pidimme alkupa-
laverin lisdksi Teams-palaverin Oulun Pyrinn6n yhteyshenkilon kanssa, jossa sovimme muun mu-
assa oppaan harjoitemaarista seka tuotteen esittelysta pikajuoksuvalmentajille ja muille aiheesta

kiinnostuneille pyrintolaisille. Toimeksiantajamme nakokulmasta opinnaytetydprosessin viivastymi-
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nen oli oppaan kannalta mahdollisesti hyvakin asia. Kesa on hyvin kiireista aikaa yleisurheiluseu-
roille kilpailukauden vuoksi. Syksylla ryhmat aloittavat jélleen peruskuntoharjoittelun kohti seuraa-
vaa kautta ja tama aika onkin hyvin otollista aikaa muuttaa harjoittelua, jos se on tarpeen. Myos
aikataulullisesti tuotteen esittely ja valmentajien kokoontuminen yhteen onnistuu syksylla helpom-

min.

Olemme saaneet riittavasti ja riittdvan nopealla aikataululla ohjausaikaa opinndytetydomme ohjaa-
vilta opettajilta. Kokonaisuudessaan koemme saaneemme Oulun ammattikorkeakoululta tarvitse-
vamme tuen. Rakentava kritiikki, parannus- ja korjausehdotukset seka sopiva maara positiivista

palautetta ohjasivat prosessiamme eteenpain.
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8 POHDINTA

8.1 Oppimiskokemukset

Vaikka kilpaurheilumaailma ja urheiluvammat olivatkin meille joiltakin osin hyvinkin tuttuja ennes-
taan, koimme opinnaytetyon tekemisen todella opettavaiseksi. Tietamyksemme kasvuikaisen ur-
heilijan rasitusvammoista seka niiden syntymekanismeista ja ennaltaehkaisyn menetelmista li-
saantyi merkittavasti. Tutustuimme pikajuoksun lajianalyysiin sekd lajin keholle asettamiin vaati-
muksiin. Ymmarsimme nilkan ja jalkateran toiminnan ja merkityksen pikajuoksusuorituksessa. Laa-

jensimme myos terapeuttisen harjoittelun suunnittelun ja toteutuksen osaamistamme.

Koemme, ettd voimme hyddyntdd oppimaamme tulevassa ammatissamme fysioterapeutteina ja
toisaalta my0s juoksuvalmentajina merkittavalla tavalla. Pystymme jakamaan osaamistamme tule-
vien ja nykyisten kollegoidemme seka valmennettaviemme kanssa. Opimme projektin seka tuote-
kehitysprosessin eri vaiheista. Usein kehittamisprosesseissa edetaan eteenpain ja taaksepain ja
harvoin prosessi etenee taysin selkeasti vaiheesta vaiheeseen (Ojasalo ym. 2014, 23). Nain kavi
myos meidan projektillemme. Valilla etenimme nopeasti eteenpain, mutta ajoittain kohtasimme vai-
heita, jolloin prosessi ei edennyt juuri ollenkaan. Aikataululliset haasteet huomioon ottaen olemme

kuitenkin hyvin ylpeita siita, mita loppujen lopuksi saimme aikaan.

Opinnaytetyon tekeminen opetti meille tydskentelya suunnitelmallisesti ja pitkdjanteisesti. Emme
olleet aikaisemmin toteuttaneet yhta pitkaa ammatillista projektia. Opinnaytetyoprosessin myoéta
opimme tyoskentelemaan oman ammattiryhmamme edustajina moniammatillisessa tyéryhmassa.
Ammatti-identiteettimme vahvistui ja luottamuksemme omaan ammattitaitoomme lisaantyi. Ko-
emme, ettd olemme valmiita tydskentelemaan fysioterapian alan ammattilaisina seka kehittdmaan

ammattitaitoamme omien kiinnostuksen kohteidemme ja tydeldméan vaatimusten mukaisesti.

8.2 Eettisyys

Tutkimus tulee suorittaa hyvan tieteellisen kaytannon edellyttdmalla tavalla. Tydssa tulee noudat-

taa rehellisyytta, tarkkuutta ja huolellisuutta. Tiedonhankintamenetelmien tulee olla tieteellisen tut-
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kimuksen kriteerien mukaisia. Tarkeaa on viitata muiden julkaisuihin asianmukaisella tavalla. En-
nen tyon aloittamista tulee sopia aineistojen kayttdoikeuksia koskevat kysymykset. (Tutkimuseetti-

nen neuvottelukunta 2012.)

Opinnaytetybhdmme kerasimme laajan tietoperustan. Hyddynsimme laajasti ndyttéon perustuvaa
tutkimustietoa ja kirjallisuutta seka alan ammattilaisten julkaisuja aiheeseemme liittyen. Tiedonhan-
kinta toteutettiin pitkajanteisesti. Kaytimme tydssamme luotettavia ja nayttdon perustuvia julkaisuja.

Viittasimme kayttamiimme lahteisiin asianmukaisesti ja alkuperaista tietoa vaarentamatta.

Pyysimme tuotteestamme palautetta toimeksiantajamme yhteyshenkilolta sekad kohderyhmaan
kuuluvilta Oulun Pyrinnén jaseniltd. Kunnioitimme heidan antamaansa palautetta ja huomioimme

sen lopullista tuotetta tehdessamme.

8.3 Jatkokehitysaiheet

Jatkokehitysaiheena voisi toteuttaa tutkimuksen, jossa selvitettaisiin, onko nilkan ja jalkateran ra-
situsvammoja ennaltaehkaiseva harjoittelu lisaantynyt kohderyhmassamme, ja miten se on vaikut-
tanut vammojen esiintyvyyteen. Nain saisimme konkreettista ja relevanttia palautetta oppaamme
harjoitusohjelman onnistumisesta. Tutkimuksessa tulisi huomioida harjoittelun saanndllisyys ja
progressiivisuus. Tulevaisuudessa voitaisiin myos mitata oppaan harjoitusohjelman saannollisen

toteuttamisen vaikutuksia haluttuihin kehityskohteisiin.
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