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1 JOHDANTO

Suunnistus on kestavyyslaji, jonka tavoitteena on kulkea maariteltya reittia mahdollisimman nopeasti
navigoimalla tiettyjen karttaan merkittyjen pisteiden lapi kompassin ja kartan avulla. Suunnistus vaa-
tii korkeaa fyysista kuntoa erinomaisen tuloksen saavuttamiseksi. Lisdksi myds suunnistajan kognitii-
vinen kapasiteetti on ratkaisevassa asemassa onnistuneen suunnistussuorituksen kannalta. (Batista,
Paludo, Gula, Pauli & Tartaruga 2020.) Vaikka suunnistaminen haastaa fyysisten ominaisuuksien li-

saksi myds psyykkistd ja kognitiivista kapasiteettia, keskitymme kuitenkin opinndytety6ssamme

Suunnistus tapahtuu usein metsassa epatasaisessa maastossa. Tama altistaa suunnistajaa erilaisille
loukkaantumisille. Urheiluvammat voidaan jakaa rasitusvammoihin ja akuutteihin vammoihin. (von
Rosen, Heijne & Frohm 2016.) On todettu, ettd yli kahdeksan prosenttia nuorista huippusuunnista-
jista loukkaantuu vakavasti viikoittain (Halvarsson & von Rosen 2019). Rasitusvammoja tapahtuu
akuutteihin vammoihin verrattuna suunnistuksessa maarallisesti enemman ja niiden taustalla on tyy-
pillisesti liian suuri harjoittelumaara. Akuutit vammat tapahtuvat taas akillisesti ja niihin voidaan lu-
kea muun muassa erilaiset nyrjahdykset, vendhdykset, revahdykset ja murtumat. (von Rosen ym.
2016.) Vammoja alaraajojen alueella voidaan ennaltaehkaista erilaisilla interventioilla, mutta tassa
tydssa paneudumme tarkemmin voimaharjoittelun tuomiin mahdollisuuksiin suunnistajien alaraaja-

vammojen ennaltaehkaisyssa.

Tydmme toimeksiantaja on Kuopion Suunnistajat, joka on pohjoissavolainen suunnistusseura jo vuo-
desta 1948. Kuopion Suunnistajat toteuttavat suunnistuskouluja, -valmennusta ja -kilpailuja Kuopion
seudulla. (Kuopion Suunnistajat julkaisuaika tuntematon b.) Seurassa jasenina on kuntoilijoita ja
aloittelijoita seka tavoitteellisesti treenaavia ja kilpailevia suunnistajia. Suunnistajien ika vaihtelee

aina lapsista veteraaneihin. (Kuopion Suunnistajat julkaisuaika tuntematon a.)

Opinndytetydbmme menetelma on kehittamistyd. Kehittdmistyd tarkoittaa sitd, ettd tutkimusten poh-
jalta luodaan uusia tai tehdaan entista parempia menetelmia, palveluja tai tuotteita (Heikkila, Joki-
nen & Nurmela 2008, 21). Tydssamme kerromme perinteisesta suunnistuksesta ja sen lajivaatimuk-
sista. Kasittelemme kirjallisessa osuudessa yleisimpia alaraajavammoja suunnistuksessa ja ker-
romme erilaisista vammojen ennaltaehkaisyn keinoista. Opinndytetytssa keskitymme tarkemmin li-

hasvoimaharjoitteluun alaraajavammojen ennaltaehkaisyssa nuorilla suunnistajilla.

Kehittamistydbmme tarkoituksena on toteuttaa videomuotoinen opas voimaharjoittelusta nuorille 15—
20-vuotiaille suunnistajille alaraajavammojen ennaltaehkaisyyn. Kohderyhma voi kdyttaa tuo-
tostamme lihasvoimaharjoittelun tukena seka yhteisissa etta itsendisissa harjoituksissa. Yhteista li-
hasvoimaharjoittelua kohderyhmdamme suunnistajilla on hyvin vahan, minka vuoksi opas on tarpeel-
linen ja hyddyllinen heille. Kyseisen ikaryhmén nuorten sarjoissa kilpailullisuus ottaa yha suurempaa
roolia, jolloin kuormitus alaraajoille on suurempaa. Tama lisaa riskia erilaisille loukkaantumisille. Eri-
laisia vammoja esiintyykin suunnistajilla paljon erityisesti alaraajojen alueella. Parkkarin (2005) mu-
kaan suunnistus kuuluu squashin, judon ja salibandyn ohella suurimman loukkaantumisriskin lajei-

hin. Naissa lajeissa loukkaantumisia ilmenee keskimaarin yksi 55—90 harrastustuntia kohden. Suun-
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nistuksen lajiharjoittelun eli suunnistus-, juoksu- ja lajivoimaharjoittelun suositusmaarat on maari-
telty eri ikdryhmille. Suositusmaarat ovat kohderyhmallamme idsta ja yksilésta riippuen 150-400
tuntia vuodessa. (Suomen suunnistusliitto 2015, 29.) Koska harjoittelumaarat ovat suuria ja louk-
kaantumisia on todettu ilmaantuvan yksi 55-90 harrastustuntia kohden, on tarkeaa pyrkia ennalta-

ehkdisemaan suunnistajien loukkaantumisia.

Tavoitteenamme on lisata tietoutta suunnistajien keskuudessa alaraajavammojen ennaltaehkaisysta
erityisesti voimaharjoittelun keinoin. Kosolan (2019, 2) mukaan suunnistajien tukilihasten voimatasot
ovat jopa huippusuunnistajilla liian alhaisia. Taman vuoksi tavoitteenamme on pyrkia osaltamme vai-
kuttamaan voimaharjoittelun maaran lisddntymiseen jo nuorten suunnistajien harjoittelussa ja koh-
dentaa sita tarkeimpiin tukilihaksiin alaraajavammojen ennaltaehkaisyn nakdkulmasta. Haluamme
tuoda opinndytetydmme kautta tietoisuutta lihasvoimaharjoittelun tarkeydesta nuorilla suunnistajilla

ja kannustaa suunnistajia lihaskuntoharjoittelun pariin.
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SUUNNISTUS JA LAJIVAATIMUKSET

Suunnistus on melko nuori urheilulaji, joka on saanut alkunsa Ruotsissa 1800-luvulla sotilaskoulutuk-
sessa, ja ensimmaiset suunnistuskilpailut on jarjestetty Norjassa vuonna 1897 (Suomen Suunnistus-
liitto 2015, 5). Suunnistuksessa pyritaan loytamaan karttaan merkityt pisteet ja kulkemaan ne oike-
assa jarjestyksessa maastossa mahdollisimman nopeasti. Karttaan merkityt pisteet ovat luonnossa
merkattu rastilipuin. Reitin kulkemisessa apuna saa kayttaa karttaa ja kompassia. Rastilta toiselle
eteneminen tapahtuu tekemalla reittivalinta ja kulkemalla sen mukaisesti havainnoiden karttaa,
mahdollisesti kompassia seka maastoa. Reittivalintoihin ja vauhtiin vaikuttaa suunnistajan fyysiset
ominaisuudet, taitotaso ja maasto. Suunnistaminen vaatii fyysista kuntoa, mutta myds ajatustyota,
keskittymista ja paattelykykya. (Suomen Suunnistusliitto julkaisuaika tuntematon c.) Suunnistusla-
jeja on monenlaisia, kuten suunnistus, hiihtosuunnistus, pydrasuunnistus ja tarkkuussuunnistus

(Suomen suunnistusliitto julkaisuaika tuntematon b).

Suunnistus on suosittu urheilulaji Suomessa lasten ja nuorten keskuudessa. Suunnistusta harrasta-
vaa lasta ja nuorta on Suomessa noin 15000. Heistd suurin osa harrastaa suunnistusta jossain urhei-
luseurassa. Sukupuolijakauma suunnistuksen harrastajissa on melko tasainen. Suunnistamisen voi
aloittaa idsta riippumatta, ja suunnistusseurat jarjestavatkin suunnistuskouluja niin lapsille, nuorille
kuin aikuisillekin. Lapsille on tarjolla useissa seuroissa alkeistoimintaa, joka siséltdd muun muassa
metsassa liikkkumisen opettelua seka lajiin liittyvia leikkeja ja harjoitteita. Harjoittelussa edetdan va-
hitellen taitojen karttuessa haastavampiin harjoituksiin ja tata kautta itsendgisempaan suoriutumi-
seen. Kun nuori hallitsee perustaidot, han voi paattaa, haluaako lahtea kilpailemaan vai jatkaako

suunnistusta kuntoillen. (Suomen Suunnistusliitto julkaisuaika tuntematon a.)

Suunnistuksessa on mahdollisuus kilpailla monella eri tasolla, ja Suomessa suunnistuskilpailuja jar-
jestetadn vuosittain noin 200. Kilpailusarjoja on alle 10-vuotiaista 80-vuotiaisiin. Kuntosuunnistajille
on myds omia ratoja kilpailuissa. (Suomen Suunnistusliitto julkaisuaika tuntematon c.) Henkil6koh-
taisten kilpailujen matkoja suunnistuksessa on erilaisia. Niita ovat sprintti, keskimatka ja pitka
matka. Kaikkia kilpailumatkoja ei ole kaytdssa lasten kilpailuissa. Sprintti tarkoittaa lyhyttd suunnis-
tusrataa, joka on yleensa puisto- tai kaupunkiymparistdssa ja on kestoltaan noin 12-15 minuuttia.
Keskimatka on nuorten kilpailuissa noin 20—30 minuutin kestoinen. Pitkan matkan suunnistus on
kestoltaan nuorilla 30—60 minuuttia riippuen sarjasta ja aikuisilla puolestaan 60—90 minuuttia. (Suo-
men Suunnistusliitto 2015, 11-12; Suunnistusliiton digitaaliset tukimateriaalit julkaisuaika tuntema-

ton.)

Huippusuunnistajaksi kehittymiseen eri ikavaiheissa liittyy erilaisia tavoitteita. Alle 15-vuotiaana ra-
kennetaan pohja suunnistustaidoille ja fyysiselle kunnolle monipuolisen tekemisen kautta. 15-19-
vuotiaana nuori tekee lajivalinnan, jolloin tavoitteeksi voidaan asettaa huippusuunnistus. Tassa ika-
vaiheessa pyritédan kehittamaan kestdvyytta seka lihaskunto- ja nopeusominaisuuksia. My6s lajitai-
toja hiotaan entistéd paremmiksi. Kilpailujen maara on tassa vaiheessa jo melko runsasta, ja kilpai-
luissa kaydaan sekd kotimaassa ettd ulkomailla. Harjoittelun on kuitenkin oltava kilpailutuloksia tar-
kedmpaa, koska talldin téhdataan aikuisten sarjoissa menestymiseen. 19-23-vuotiaana harjoitellaan

maaratietoisesti laji- ja kestavyysharjoittelua, ja nuori hankkii lisda kansainvalista kilpailukokemusta.



9 (48)

23 ikavuoden jélkeen noustaan yleensa maailman huipulle, jolloin eldma rakennetaan kokonaisvaltai-
sesti urheilun ehdoilla, ja harjoittelusta tulee entista enemmadn ammattimaista. Kilpailuissa tahda-

tédan kansalliseen ja kansainvdliseen menestykseen nousujohteisesti. (Salmi 2017; Harju ym. 2021.)

2.1 Suunnistuksen fyysiset vaatimukset

Suunnistus haastaa voimakkaasti sydan- ja verisuonijarjestelmaa, ja onnistunut suunnistussuoritus
vaatii urheilijalta korkeaa aerobista kapasiteettia eli kehon kykya kayttaa happea tehokkaasti ener-
gian tuotannossa seka ajoittain vaihtelevissa maarin lihasten kykya tydskennelld anaerobisesti eli
tuottaa energiaa ilman happea (Batista ym. 2020; Iivari 2022, 15). Peruskestavyydessa lihastyota
yllapidetaan pitkaan ja sykkeet pysyvat alle 70 prosenttia maksimisykkeesta (Kauranen 2021, 756;
Suomen suunnistusliitto 2015, 23). Kestévyysharjoittelun tulisi olla lajinomaista ja suunnistuksessa
sitéd voidaankin harjoittaa esimerkiksi erilaisissa maastoissa juoksemalla (Suomen suunnistusliitto
2015, 23).

Pitkassa suorituksessa erinomainen vauhtikestdvyys on suunnistajalla oleellisin fyysinen ominaisuus
(Suomen suunnistusliitto 2015, 23). Muun muassa keskimatkoilla tarvitaan vauhtikestavyytta ja li-
saksi keskimatkalla korostuu kartanlukutaito ja tarkka suunnistus (Suomen Suunnistusliitto 2015,
12). Hyva vauhtikestavyys suunnistajalla tarkoittaa kykya edetd nopeasti pitkan kestavyyssuorituk-
sen aikana ja sita voidaan harjoittaa 70—85 prosentin sykealueella maksimisykkeestd (Kauranen
2021, 756; Suomen suunnistusliitto 2015, 23). Vauhtikestavyyden kehittdmisen pohjalla tulisi olla
hyva peruskestavyys. (Suomen Suunnistusliitto 2015, 23.)

Hyvastd maksimikestdvyydesta suunnistaja hydtyy erityisesti lyhytaikaisemmissa suorituksissa, kuten
keskimatkoilla ja sprinteissa. Maksimikestavyytta harjoitetaan sykealueella, jossa syke on 85—-100
prosenttia maksimisykkeestd (Kauranen 2021, 756). Suunnistajilla on yleensa korkeampi maksimaa-
linen hapenkulutus verrattuna muihin kestavyysurheilijoihin (Batista ym. 2020). Suunnistajan tulisi-
kin harjoittaa tatd ominaisuutta séanndllisesti (Suomen Suunnistusliitto 2015, 23). Suunnistus on
muuhun kestdvyysurheiluun verrattuna erilaista, koska suorituksessa vaihtelee monipuolisesti erilai-
set vaiheet. Jatkuva vuorotteleminen aerobisen ja anaerobisen lihasty6n valilla maaston vaihteluiden
vuoksi vaatii suunnistajalta kovaa fyysista kuntoa optimaalisen suorituskyvyn saavuttamiseksi. (Ba-
tista ym. 2020.)

Juokseminen tuo suunnistuksessa vaihtelevasti kuormitusta alaraajojen eri lihasryhmille. Voiman-
tuotto on suunnistusjuoksussa olennaisemmassa osassa kuin siledlla juostessa, koska maastossa
askelkontakti kestad kauemmin epatasaisen ja pehmean alustan vuoksi. Ndin ollen voimaa tuotetaan
enemman. (Suomen Suunnistusliitto 2015, 26.) Suunnistajien onkin osoitettu tarvitsevan suurempaa

alaraajojen lihasvoimaa verrattuna muihin pitkdn matkan juoksijoihin (Batista ym. 2020).

Kestovoima on suunnistajille voiman tuottamisen tekijoista tarkein, koska lihasten taytyy kyeta teke-
maan ty6ta tehokkaasti erilaisilla alustoilla seka vaihtelevissa maastoissa (Suomen Suunnistusliitto
2015, 26). Suunnistaja joutuu suorituksen aikana reagoimaan pinnan nopeisiin muutoksiin, hyppi-
maan erilaisten esteiden yli ja juoksemaan yla- ja alamaissa. Talléin korostuu alavartalon lihasten
kyky varastoida ja vapauttaa elastista energiaa tehokkaasti. (Batista ym. 2020.) Elastisella energialla

tarkoitetaan janteiden varastoimaa energiaa aktiivisen lihaksen venyessa. Tata energiaa lihas voi
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hyddyntaa konsentrisessa eli lihaksen supistumis- ja lyhenemisvaiheessa liike-energiana, jos lihas
supistuu valittdmasti venytyksen jalkeen. (Roberts & Azizi 2011.) Kyky varastoida ja vapauttaa elas-
tista energiaa tehokkaasti yhdessa riittavan lihasvoiman, nopean voimantuoton ja lihaskestavyyden

ohella on edellytys hyvalle suunnistussuoritukselle (Batista ym. 2020).

Juoksunopeutta kasvatetaan suunnistuksessa yleensa askeltiheyden lisdédmiseen sijaan enemman

askelpituuden lisadmisella ja myds téhan tarvitaan suurempaa voimantuottoa. Nopeaa voimantuot-
toa on tdrkeaa pitaa ylla, jotta lihakset kykenevat sailyttdmaan kimmoisuutensa ja tuottamaan voi-
maa odottamattomissakin tilanteissa. Myds hyvat maksimivoimaominaisuudet hyddyttavat suunnis-
tajaa, koska niiden seurauksena voimaa on mahdollista tuottaa vahvemmin paremman lihassolujen

kayttoon aktivoimisen myétd. (Suomen Suunnistusliitto 2015, 26.)

Jokaisessa urheilulajissa vaaditaan omanlaista motorista koordinaatiota (Machowska-Krupa & Cych
2023). Koordinaatiolla tarkoitetaan sita, ettd kehon eri lihakset, nivelet ja raajat tekevat tarvittavia
likkeitd tietyn tavoitteen saavuttamiseksi (Diedrichsen, Shadmehr & Ivry 2009). Myds suunnistajalta
orientoitumiskyky, tasapaino, muuntelu- ja sopeutumiskyky seka yhdistely- ja erottelukyky. Nama
ovat kaikki tarkeitd ominaisuuksia suunnistajalla. (Suomen Suunnistusliitto 2015, 27.) Liikkeiden
koordinointi on erittdin térkeaa suunnistuksessa, koska suunnistajan téytyy jatkuvasti mukauttaa
likkeitéan muuttuviin olosuhteisiin muun muassa maaperan, kaltevuuden ja kasvillisuuden mukaan.
Suunnistajien tulisi siis harjoitella liikkumisen taitoja kuten juoksemista, hyppaamista ja kiipedmista

metsaymparistdssa, mika lisda suunnistajan liikkevarmuutta. (Machowska-Krupa & Cych 2023.)

Hyva ketteryysominaisuus on suunnistajalla my0s ratkaisevassa asemassa onnistuneen lajisuorituk-
sen kannalta, koska matkan varrella suunnistajan tulee vaistella erilaisia esteita kuten puita ja kuop-
pia (Batista ym. 2020). Ketteryydelle ei ole olemassa tarkkaa madritelmaa, mutta siihen voidaan lu-
kea sisaltyvaksi kyky muuttaa liikkeen suuntaa nopeasti, mutta myés tarkasti (Sheppard & Young
2006). Suunnistusharjoitteluun olisi hyva sisallyttaa erilaisia ketteryyttd kehittavia tai maastossa to-
teutettavia ratoja, jotka voivat kehittda yksilon liikevalmiuksia suunnistusjuoksuun (Suomen Suun-
nistusliitto 2015, 28).

2.2 Suunnistuksen psyykkiset ja kognitiiviset vaatimukset

Suunnistajalla tulee olla hyva itsetunto sekd luottamus itseensa. Téma auttaa suunnistajaa padse-
maan suorituksiin, jotka ovat hyvia ja hallittuja. Ndiden ominaisuuksien kautta on helpompaa tehda
suorituksia, jotka vastaavat omaa osaamistasoa. Suunnistajalle tarkeita ominaisuuksia ovat myés
rauhallisuus, rohkeus ja paattavaisyys. Nama ominaisuudet auttavat suunnistajaa suoriutumaan joh-

donmukaisesti myds vasyneessa tilassa. (Suomen Suunnistusliitto 2015, 31.)

Onnistuneeseen suoritukseen suunnistuksessa vaaditaan fyysisten ominaisuuksien lisdksi myds kog-
nitiivista kapasiteettia seka asiantuntemusta. Suunnistajalta vaaditaan monimutkaisten prosessien

lapikdaymista suorituksen aikana. Suoritukseen sisdltyy visuaalisen ndkéhavainnon tekeminen kartalta
ja ymparistostd, minka seurauksena suunnistaja tekee paatoksen toiminnasta. Liséksi tunteiden hal-

litseminen on tarkeda aikarajoituksen ja stressin vaikutuksen alaisena. (Batista ym. 2020.)
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3 ALARAAJOJEN URHEILUVAMMAT SUUNNISTUKSESSA

Suunnistus tapahtuu yleensd metsdssa epatasaisessa maastossa, mika altistaa suunnistajia louk-
kaantumisille. Suurimmassa osassa tehdyista tutkimuksista, jotka keskittyvat suunnistajien loukkaan-
tumisiin, kasitelldan kilpailujen aikana tapahtuvia &killisia loukkaantumisia eli ei niinkdan harjoitus-
kauden aikana tapahtuvia tai ylirasituksesta johtuvia vammoja. Yleisempaa onkin, ettd akillisia louk-
kaantumisia tapahtuu enemmaén kilpailukaudella ja ylirasitusvammoja enemman harjoituskaudella.
Tutkimukset kohdistuvat padasiassa aikuisten loukkaantumisiin ja nuorten loukkaantumisia on tut-
kittu véhemman. (von Rosen ym. 2016.)

Suunnistajilla on suuri riski saada alaraajojen alueelle vammoja, jotka johtavat vuosittain urheilusta
osallistumatta jattamiseen, heikentyneeseen suorituskykyyn ja henkildkohtaisiin karsimyksiin (von
Rosen & Halvarsson 2018). Tutkimuksessa, jossa tutkittiin 16—18-vuotiaita huippu-urheilijoita; hiih-
tdjia, laskettelijoita, freestylehiihtdjia, kasipalloilijoita, suunnistajia ja hiihtosuunnistajia, huomattiin,
etta 20 prosenttia aiheutuneista vammoista johti vahintadn kahden kuukauden poissaoloon normaa-
lista harjoittelusta. Vammat vaikuttivat myos muilla tavoilla harjoitteluun ja suoritustasoon. (von Ro-
sen, Heijne, Frohm, Friden & Kottorp 2018.) Suunnistuksesta tehdyssa tutkimuksessa puolestaan
todettiin, ettd akuutit vammat johtivat enintadn kolmen paivan poissaoloon suunnistusharjoittelusta
tai kilpailuista. Tama viittaa siihen, ettd kyseiset vammat ovat olleet melko lievid. Suurin osa kysei-
sen tutkimuksen akuuteista vammoista oli myds sattunut vaihtoehtoisen harjoittelun aikana. (von
Rosen ym. 2016).

Urheiluvammat voidaan niiden syntymekanismin perusteella jakaa rasitusvammoihin ja akuutteihin
vammoihin. Rasitusvammoilla tarkoitetaan vammoja, jotka eivat ole aiheutuneet mistaan tietysta
tapahtumasta, vaan vamman taustalla on yleensa toistuvat suuret harjoitusmaarat. (von Rosen ym.
2016.) Rasitusvamman syntyyn vaikuttaa liilan vahdinen levon maara suhteessa harjoitteluun. Ku-
dokseen syntyy rasituksen myota mikrotraumoija, ja liilan vahainen lepo ja palautuminen estda nai-
den vammojen paranemisen. Taman seurauksena alkaa muodostua kudosvaurio, joka oireilee rasi-
tusvammana. (Ahola, Vasankari, Nietosvaara, Mattila & Haara 2019.) Akuutilla vammalla tarkoite-
taan puolestaan vammaa, joka tapahtuu akillisesti. Akuutteja vammaoja ovat esimerkiksi nyrjahdyk-
set, venahdykset, revahdykset ja murtumat. (von Rosen ym. 2016.)

Useat tutkimukset osoittavat, etté suunnistajilla vammojen yleisin esiintymispaikka on alaraajojen
alue ja talla alueella erityisesti saari, jalkatera ja polvi (von Rosen, Flostrdm, Frohm ja Heijne 2017).
Von Rosenin ym. (2016) mukaan eraassa yhden paivan mittaisessa kilpailutapahtumassa 70 pro-
senttia vammoista sattui alaraajojen alueelle. Lisaksi erdassa tutkimuksessa seurattiin 42 suunnista-
jaa yli vuoden ajan. Heilld esiintyneistd ylirasitusvammoista kaikki esiintyi alaraajojen alueella. (von
Rosen ym. 2016.)

3.1 Urheiluvammoijen riskitekijat ja syntymekanismit

Urheiluvammojen riskitekijéind pidetdédn muun muassa lihasepatasapainoa, lihasvasymysta, lihasten
kireyttd, riittdmatonta lammittelya ja aiempia vammoja (Lauersen, Andersen & Andersen 2018).
Vammojen syntyyn voi vaikuttaa sekd ulkoiset ettd sisdiset tekijat. Sisdiset tekijat ovat urheilijassa

itsessadn olevia tekijoita, jotka ovat vaikuttamassa urheiluvammojen syntymisen riskiin. Tallaisia
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ovat esimerkiksi sukupuoli, ikd, ruumiinrakenne, fyysinen kunto, motoriset taidot ja psyykkiset teki-
jat. Ulkoisia riskitekijoita ovat esimerkiksi urheilulajin luonne ja sisallét, urheiluympéristo ja olosuh-
teet, ihmisten toiminta, elintavat ja elaméntilanteet. Urheiluvamman syntyyn vaikuttavatkin yhdessa
seka sisdiset ettd ulkoiset riskitekijat seka yleensa myds jokin tapahtuma kuten akillinen liike, tak-

laus, kaatuminen tai toistuva ylikuormitus. (Pasanen 2021, 28-29.)

ovat esimerkiksi lihasheikkous, lajitaidot, ravinto ja uni eli ne ovat muutettavissa olevia tekijoita. Py-
syvia riskitekijoita ovat esimerkiksi harjoitusalusta tai aikaisempi vamma. Naiden muuttaminen voi
olla hankalaa tai jopa mahdotonta, mutta esimerkiksi tietynlaisen harjoitusalustan aiheuttaessa rasi-
tusvammaoireita, voidaan harjoittelua mahdollisesti tehdd useammin erilaisella alustalla vamman
valttamiseksi. Mydskdan aikaisempaa vammaa ei voida poistaa, mutta sen aiheuttamaa lihasheik-

koutta tai muita heikompia ominaisuuksia voidaan parantaa. Erilaisilla vammojen ennaltaehkaisyoh-

Enemman kuin 70 prosenttia polkujuoksussa ilmenevistéd vammoista on seurausta ylirasituksesta.
Vammojen taustalla keskeisia mekanismeja ovat riittédmatdn neuromotorinen hallinta eli lihasten ja
hermoston valinen yhteisty6, puutteellinen tasapainon ja koordinaation hallinta, juokseminen vasy-
neelld keholla ja jatkuvasti muuttuva juoksunopeus vaihtelevassa maastossa. Vasymyksen aikana
lihastoiminnan profiili muuttuu. Kyvyttémyys hallita juoksuliiketta lisaa liikevirheiden ja epasymmet-
rian riskid seka juoksijan kykya hajauttaa voimaa asianmukaisesti. Alaraajojen riittdmatdn voima lon-
kan loitontajissa seka polven ja nilkan koukistajissa ja ojentajissa voi lisata iskuvoiman siirtymista
kehossa ja sita kautta lisata riskid juoksemiseen liittyvien vammojen syntymiselle. Myds vasymys
lisad kuormitusta etenkin polven, pohkeen, nilkan ja jalkateran alueella. Mahdollisia vammojen syn-
tymekanismeja polkujuoksijoilla voivat olla myds riittamatén dynaaminen eli liikkeen aikana tuotettu
lihasvoima, alaraajojen nivelten neuromotorisen hallinnan puutteet ja kuormitettujen nivelten epa-
normaalit liikkeet. (Vincent ym. 2022.) Muutamissa julkaistuissa tutkimuksissa nuorten huippusuun-
nistajien loukkaantumisen riskitekijoiksi on tunnistettu loukkaantumishistoria, suuri harjoitusmaara,

kilpailuajan pituus seka juoksu asfaltilla ja poluilla (von Rosen & Halvarsson 2018).

Harjoituskuormitus on tarkedssa roolissa vammojen syntymisen taustalla. Liian korkealla tai liilan va-
haisella kuormituksella on molemmilla todettu olevan vammojen riskia lisédva vaikutus verrattuna
naiden valilld olevaan harjoituskuormitukseen. Harjoituskuormituksen muuttuessa paljon esimerkiksi
siten, ettd harjoitusmaara kasvaa tai harjoitussisalté muuttuu liilan nopeasti, liikuntavamman riski
lisddntyy. (Gabbett 2016.) Taman vuoksi harjoituskuormitusta olisi hyva nostaa vahitellen, jotta
keho ehtii adaptoitua eli sopeutua kuormitukseen, jolloin valtytaén todenndkdisemmin ylikuormitus-

vammoilta.

Juoksun aikana kolmessa eri liikkeen tasossa eli sagittaali-, frontaali- ja horisontaalitasossa tapahtu-
vat nivelten liikkeiden poikkeamat vartalossa ja jalan alueella voivat kasvattaa loukkaantumisriskia,
koska ne lisadvat kehossa mekaanista rasitusta (Vincent ym. 2022). Sagittaalitasolla tarkoitetaan
tasoa, joka jakaa kehon vasempaan ja oikeaan puoliskoon. Frontaalitaso puolestaan jakaa kehon
etu- ja takaosaan ja horisontaalitaso yla- ja alaosaan. (Sandstrém & Ahonen 2011, 162.) Juoksuno-

peus, vasymys tai riittdmatodn lihasvoima voivat olla aiheuttamassa nivelten liikkeiden poikkeamia.
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Vartalon eteenpdin kallistuminen juoksemisen aikana yli kolmella asteella on yhdistetty juoksuvam-
moihin. Pohkeen alueen vammoihin on yhdistetty liittyvan pitkat askelkontaktiajat juostessa seka
juoksun aikana lantion kallistuminen anteriorisesti eli eteenpdin ja lateraalisesti eli sivulle. Lantion
kallistuminen lateraalisesti on myds yhdistetty polven etuosan kipuun, ITB-syndroomaan eli juoksijan
polveen, akillesjanteen tendinopatiaan ja medial tibial stress syndromeen eli saariluun lihasaitio-oi-
reyhtymaan, jota kutsutaan myds penikkataudiksi. Lantion kallistuminen lateraalisesti lisdé mekaani-
sesti iliotibiaalisen jannekalvon eli suoliluu-saarisiteen jannitysta ja puristusta reisiluun kyhmyssa

seka lisaa polvilumpion sivuttaista siirtymada. Myds alaraajojen distaalisten eli ulompien nivelten liik-

keiden hallinnalla on merkitysta vammojen puhkeamiseen. Korostuneen nilkan pronaation eli kaanty
misen sisadnpdin seka nilkan ulkokierron juoksun tydntévaiheen aikana on todettu olevan yhtey-

dessa saaren alueen kipuun juoksemisen aikana. (Vincent ym. 2022.)

Poikkeamat lihasjgdhmeydessa voivat olla myds joidenkin vammojen syntymisen taustalla (Vincent
ym. 2022). Lihasjédhmeys eli “stiffness” tarkoittaa lihaksen venytysvastuksen maaran suhdetta lihak-
sen pituuden muutokseen (Sandstrom & Ahonen 2011, 55). Alaraajojen lihas-jannekompleksi varas-
toi elastista energiaa askelluksen tukivaiheen aikana ja luo ndin konsentrista voimaa seuraavaan as-
keleeseen (Vincent ym. 2022). Suurentunut polvinivelen jaykkyys on seurausta nelipdisen reisilihak-
sen eksentrisesta lihastyOsta tai vahdisesta polven koukistumisesta tai nadista molemmista (Vincent
ym. 2022). Eksentrinen lihastyd on jarruttavaa lihasty6ta lihaksen pidentyessa (Vayrynen 2016). Li-
saantynyt lihasjahmeys voi johtaa suurentuneeseen loukkaantumisriskiin saaren etuyldosan alueella,
kun taas alhainen lihasjahmeys voi johtaa pehmytkudosvammoihin kuten ACL:n eli polven eturistisi-
teen tai akillesjanteen vaurioon liiallisen polven, nilkan ja lonkan nivelten liikkuvuuksien kautta. Jos
jalkojen valilld on eroja lihasjaghmeydessd, se voi ennustaa polven, pohkeen ja nivusen alueen vam-
mojen ilmaantumista juoksemisen aikana. Jotkin todisteet viittaavat siihen, ettd yleinen jalkojen ni-
velten jaykkyys seka myds nilkkanivelen alhainen jaykkyys altistavat akillesjanteen vammoille. Sopi-
van jaykkyyden ja liikehallinnan kehittdminen edellyttda plyometristen harjoitteiden, hyppyjen ja ek-
sentristen lihasvoimaharjoitteiden tekemista. Plyometrisella harjoittelulla tarkoitetaan harjoittelua,
jossa on lihaksen venymis-lyhenemisjaksoja useita perakkain, eli lihas-jannekompleksi toistuvasti

pitenee ja lyhenee. (Vincent ym. 2022.)

3.2 Yleisimmat alaraajojen urheiluvammat nuorilla suunnistajilla

Liikuntavammojen esiintyvyys lapsilla ja nuorilla on yleistynyt selvésti vuodesta 2014. Kuvaleikkeessa
(kuva 1) kuvataan, miten liikuntavammojen esiintyvyys Suomessa 11-, 13- ja 15-vuotiailla nuorilla
on kehittynyt LIITU-tutkimuksen mukaan vuosina 2014, 2016, 2018 ja 2022. Suurin osa vammoista
kohdentuu urheiluseuroissa harrastaviin nuoriin. Pojilla vammoja esiintyy tyttéja enemman kaikissa
kolmessa toimintaymparistossa. Vuodesta 2018 vuoteen 2022 esiintyvyys urheiluvammoissa on ollut
hieman laskussa, mutta laskua on tapahtunut ainoastaan tytGilla. Vaikka urheiluvammojen esiinty-
vyys on hieman laskenut, on se edelleen hyvin korkealla tasolla, ja siihen on tarkeda puuttua ennal-
taehkaisevin keinoin. (Leppanen & Parkkari 2023.) Rasitusvammojen madaran on arvioitu olevan noin
puolet kasvuikdisten liikuntavammoista. Arvioiden mukaan rasitusvammoja esiintyy 1-1,5 rasitus-
vammaa 1000 urheilutuntia kohden. Todellinen maara on kuitenkin todennakdisesti suurempi ja eri

lajien valilld vammojen maarissa on vaihtelua. Rasitusvammojen maaran lisadntymiseen vaikuttavia
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tekijoita ovat muun muassa organisoidun ja yksipuolisen urheilun roolin lisédntyminen, varhainen
yhteen lajiin erikoistuminen, tavoitteellisen kilpaurheilun osuuden lisédntyminen, vapaa-ajan ja oma-

ehtoisen liikkumisen maaran vaheneminen. (Ahola ym. 2019.)

B ma Paoz [Pon Jau

KUVA 1. Kuvaleike LIITU-tutkimuksen raportista (Leppanen & Parkkari 2023.)

Tutkimuksen mukaan rasitusvammojen osuus nuorilla kilpasuunnistajilla on suurempi kuin akillisten
vammojen osuus. Tytdilla vammoja esiintyy enemman poikiin verrattuna. (von Rosen ym. 2016.)
Leanderssonin, Heijnen, Flodstromin, Frohmin ja von Rosenin (2020) tutkimuksessa seurattiin 40
suunnistajaa vuoden ajan, jonka aikana suunnistajilla raportoitiin yhteensa 53 vammaa, joista kuusi
oli akuutteja vammoja ja 47 rasitusvammoja. Suurin osa suunnistuksessa ilmenevista rasitusvam-
moista kohdistuu jalkaterdan, sadren ja polven alueelle. Alaraajojen alueella yleisid rasitusvamma-
diagnooseja ovat sadren mediaalinen eli sisasyrjan kipu, akillesperitendiniitti eli akillesjanteen ympa-
ryskudoksen tulehdustila, peroneaalinen tenosynoviitti eli peroneusjanteen jannetupen tulehdus
sekd ITB-syndrooma eli juoksijan polvi. Eniten vammoja ilmenee tutkimuksen mukaan kilpailukau-
den alussa. (von Rosen ym. 2016.) Von Rosenin ym. (2017) tutkimuksessa suunnistajilla iimaantuvat
vammat sijaitsivat suurimmaksi osaksi eli 91,9 prosentissa tapauksista alaraajoissa. Paaasiassa vam-
moja esiintyi jalkaterdssa (39,3 %), polvessa (23 %) ja saaressa (13,1 %). Taman tutkimuksen mu-
kaan loukkaantumisten maara oli korkeampi esikaudella eli kilpailukauteen valmistavalla kaudella
verrattuna kilpailukauteen. Tama johtuu mahdollisesti pitkistd harjoituksista tai korkeasta harjoitus-

volyymista eli talléin harjoituksen kesto tai sisalté kuten painot tai matkat ovat suuria.

Yli kahdeksan prosenttia nuorista huippusuunnistajista on todettu loukkaantuvan vakavasti viikoit-
tain. Loukkaantumisriski kasvaa kilpailuissa, joissa loukkaantumistiheys on 7,3-15,4 loukkaantumista
1000 kilpailutuntia kohden, kun taas 1000 harjoitustuntia kohden ilmenee 2,2-3,0 loukkaantumista.
Yksi yleisimmista dkillisista vammoista on nilkan nyrjahdys. (Halvarsson & von Rosen 2019.) Erdassa
polkujuoksutapahtumassa akuuteista vammoista nilkkakivun syyna oli 83 prosentilla tapauksista nil-
kan inversiovamma eli nilkan nyrjahdys sisapuolelle (Vincent ym. 2022). Mygs toisessa tutkimuk-
sessa todettiin, ettd yleisin yksittdinen vamma suunnistajilla on nilkan lateraalisten eli ulkosivulla si-
jaitsevien nivelsiteiden vamma (Linde 1986). Akuutit vammat ovat yleisempia kilpailukaudella, kun

taas rasitusvammat ovat yleisempia harjoituskaudella (von Rosen ym. 2016).

3.2.1 Iliotibiaalinen oireyhtyma (ITBS)

Iliotibiaalinen oireyhtyma (ITBS) eli juoksijan polvi tarkoittaa kuormitukseen liittyvaa kiputilaa polven

ulkosyrjalla tractus iliotibialiksessa eli suoliluu-saarisiteessa. (Leppanen & Pasanen julkaisuaika tun-
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tematon; Sillanpaa 2021). Kyseessa on jannerakenne, josta kaytetdaan myds nimitysta iliotibiaali-

janne eli toisin sanoen IT-jéanne. ITB-syndrooma on yksi yleisimmista rasitusvammoista juoksijoiden
keskuudessa (Aderem & Louw 2015). ITB-syndroomassa potilaalla on usein oireena kipu polven ul-
kosyrjalla. Alkuun kipua ilmenee toiminnan jalkeen, mutta syndrooman edetessa kipua kuitenkin voi
esiintyd jo toiminnan alussa tai jopa levossa. Kipu on usein voimakkaampaa kaltevalla pinnalla juos-
tessa. Lisdksi makinen maasto tai pidemmat juoksuaskeleet voivat lisata oireita. IT-janteen distaali-

nen eli kauempi paa voi myods tuntua tunnustellessa aristavalta. (Hadeed & Tapscott 2023.)

Tractus iliotibialis eli suoliluu-saariside on kalvojanne, joka kiinnittyy proksimaalisesti eli yldosastaan
suoliluun harjanteeseen (iliac crest) ja siihen yhdistyy levean peitinkalvon jannittajalihaksen (tensor
fascia latae) sdikeet seka ison pakaralihaksen (gluteus maximus) saikeitd (kuva 2). Distaalisesti eli
alaosastaan suoliluu-saariside kiinnittyy saariluun Gerdyn kyhmyyn (Gerdy s tubercle). Koska IT-
janne on yhteydessa isoon pakaralihakseen ja levedn peitinkalvon jannittdjalihakseen, sen funktiot
eli liikkeet, joihin se osallistuu, perustuvat ndiden lihasten aikaansaamiin liikkeisiin. Toiminta voi olla
erilaista riippuen lonkan tai polven asennosta. (Hyland, Graefe & Varacallo 2023.) IT-janne muun
muassa vakauttaa ojentunutta polvinivelta sen ollessa yhteydessa levean peitinkalvon jannittajali-

hakseen seka isoon pakaralihakseen (Complete Anatomy 2023).

KUVA 2. lliotibiaalijanteen (IT-janteen) anatomiaa. (mukaillen Complete Anatomy 2023)
ITB-syndrooman etiologia on monitekijdinen ja hieman kiistanalainen. Uusimman teorian mukaan
polven koukistuessa yli 30 asteen IT-janne puristuu vasten reisiluun lateraalista epikondyylia eli ul-
konivelnastaa ja tdma aiheuttaa arsytysta janteen ja luun valissa olevaan hermotettuun rasvakudok-
seen. (Hutchinson, Lichtwark, Willy & Kelly 2022.) ITB-syndrooma kehittyy yleensa silloin, kun har-
joittelun kuormitus liséantyy nopeasti, mutta myds harjoittelualusta ja jalkineet voivat olla vaikutta-
massa vamman ilmaantumiseen. Syndrooman syntyyn voi vaikuttaa myds lihas- ja liikehallinnan

heikkoudet nilkan, polven ja lonkan alueella. (Leppanen & Pasanen, julkaisuaika tuntematon.)
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IT-jédnne voi kiristyd ja sen seurauksena d@rsyyntya monesta eri syysta. Tukilihasten merkitys on
oleellisessa osassa ITB-syndrooman synnyssa. Tukilihasten tehtdvéna on juostessa jarruttaa liikettd
kantaiskusta siirryttdessa tukivaiheeseen. Jos tukilihakset ovat heikkoja, alaraajan linjaus ei ole kont-
rolloitua, ja tdma muodostaa liikeketjuun vaantda aiheuttaen polven ulkosyrjan rakenteille han-
kausta. (Alanen & Pasanen 2021, 94; Sillanpaa 2021, 548-549.) ITB-syndroomaa potevilla potilailla
on my6s havaittu olevan ulkonevampi reisiluun epikondyyli, IT-janteen lisdantynyt paksuuntuminen
ja vahentynyt lonkan adduktiokulma eli Iahennyskulma juoksun tukivaiheessa. Ylipronaatio eli nilkan
liiallinen kaantyminen sisaanpain jalkaterassa juoksun tukivaiheen aikana johtaa saariluun sisakier-
ron lisdantymiseen, mika aiheuttaa IT-janteelle lisdantynyttd jénnitystd. (Roosens, Beaufils, Buseg-
nies & Van Tiggelen 2023.) My6s lantion kallistuminen sivusuuntaan, lisdantynyt lonkan adduktio
sekd polven sisdrotaatio juoksun tukivaiheessa ovat yhteydessa ITB-syndroomaan, koska ndma bio-
mekaaniset muutokset lisadvat IT-janteen jannitysta seka puristumista reisiluun lateraaliseen kyh-
myyn (Aderem & Louw 2015).

Lisdantyneet lonkan adduktio ja polven sisarotaatio voivat johtua heikoista lonkan abduktorilihasten
eli loitontajalihasten hallinnasta, lonkka- ja polvinivelten jaykkyydesta, ympardivien lihasten, lihaskal-
vojen ja sidekudosten vdlisista rajoituksista tai muuttuneesta somatosensorisesta kontrollista eli
haasteesta havaita ja hallita kehon asentoja ja liikkeitd. (Aderem & Louw 2015.) Pitkdan kestdaneen
juoksumatkan seurauksena lantion lihakset vasyvat, eivatkd ne pysty enaa hallitsemaan alaraajojen
kautta niihin kohdistuvia kuormia, mika johtaa hienovaraiseen etenevaan valgusasentoon polvinive-
lessa eli polvet kdantyvat hieman sisaanpain liilkesuorituksen aikana. Keskimmainen pakaralihas (m.
gluteus medius), pieni pakaralihas (m. gluteus minimus) ja paarynanmuotoinen lihas (m. piriformis)
ovat lonkan ulkokiertdjia ja ovat tarkeassa roolissa valttdessa haitallista reisiluun sisdrotaatiota seka

adduktiota, jotka aiheuttavat IT-janteen rasitusta jokaisen askeleen tukivaiheessa. (Geisler 2021.)

Vamman syntymekanismi on vield huonosti tunnettu, mutta on kuitenkin pystytty osoittamaan, etta
juoksutekniikan ja alaraajojen linjauksen parantamisella on todettu olevan hy6étya vamman hoidossa
lantion ja lonkan alueen lihasten vahvistamisen ohella (Alanen & Pasanen 2021, 94). Hyva alaraaja-
linjaus muodostuu normaalista luisesta rakenteesta, hyvasta lihastasapainosta ja asennon hallin-
nasta. Jos lihakset toimivat epatasapainossa alaraajojen linjaus muuttuu. Muun muassa lonkan loi-
tonnusvoiman heikkoudella on yhteys alaraajan linjauspoikkeamaan eli reisiluun sisdkiertoon, polven
valgus asentoon ja jalkateran ylipronaatioon. Linjauksen parantamisen ja alaraajojen vammaojen en-
naltaehkaisyn kannalta olisi tarkeda harjoittaa lonkan loitontajia ja ulkokiertdjia. (Saarikoski 2016a.)
Ennaltaehkaisyssa on my0s tarkeda huomioida, etta kuormituksen lisdykset ovat maltillisia, harjoit-

telu on monipuolista ja jalkineet ovat sopivat.

3.2.2 Akillesjénteen tendinopatia

Akillesjanteen tendinopatialla kuvataan yleisesti ylirasituksen seurauksena syntyvaa patologista arsy-
tystilaa akillesjanteessa (Kauranen 2021, 269). Akillesjanteen tendinopatia on kliininen diagnoosi ja
termi jatkuvalle akillesjanteen kivulle ja kuormitukseen liittyvalle toiminnanvajaukselle (Silbernagel
ym. 2021). Jannesairaudet voidaan jakaa akillesjanteen ymparyskudoksen tulehdustilaan, jannetu-
pen tulehdukseen ja jannetulehdukseen riippuen tulehduksen sijainnista. Yleensa tulehdusta on kui-

tenkin useassa janteen osassa. Riippumatta tulehduksen sijainnista, oireita voi olla kuormituksen
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aikainen kipu, janteen jaykkyys etenkin aamulla, kosketusarkuus alueella, rahina ja janteen pak-
suuntuminen. (Kauranen 2021, 269.) Akillesjanteen peritendiniitti eli akillesjénteen ymparyskudok-
sen tulehdustila on tutkimusten perusteella suunnistuksen yleisimpié rasitusvammadiagnooseja (von
Rosen ym. 2016).

Akillesjanne on ihmiskehon suurin ja vahvin janne, mutta se on kuitenkin altis vaurioille kuten tendi-
nopatialle (van der Vlist, Breda, Oei, Verhaar & de Vos 2019). Terveena akillesjanteen tulisi kestad
kuormaa jopa 1000 kilogramman verran. Akillesjanne muodostuu kahden lihaksen eli kaksoiskantali-
haksen (m. gastrocnemius) sekd levean kantalihaksen (m. soleus) janteistd. Gastrocnemius lahtee
reisiluun lateraali- ja mediaaliepikondylista eli ulko- ja sisanivelnastasta ja kiinnittyy kantaluuhun.
Soleus lahtee saariluun ja pohjeluun proksimaalisesta eli lahemmasta paasta ja kiinnittyy sadikeiden
avulla kantaluuhun mediaalipuolelta eli sisemmalta puolelta. (Haapasalo & Hyvérinen 2021b, 602—
603.)

Akillesjanteen peritendiniitin syntyprosessi on monitekijdinen ja sen kehittymisessé on merkittavassa
osassa erityisesti alaraajojen linjaus juoksun aikana. Se on yksi yleisimmistd juoksuvammoista, ja
kilpajuoksijoiden vammoista jopa 24 prosenttia on akillesjénteen peritendiniitteja. On osoitettu, etta
|attdjalka voi johtaa liialliseen nilkan eversioon, mika voi johtaa akillesjanteen peritendiniittiin. (Kuri-
hara, Tagami, Matsuda & Yamamoto 2019.) Eversiolla tarkoitetaan nilkan liikeyhdistelmaa, johon
luetaan pronaatio, abduktio eli loitonnus ja dorsifleksio eli koukistus (kuva 3; Solonen & Nummi
1993). Lisaksi rajoittunut nilkan dorsifleksio voi olla yksi syy akillesjanteen peritendiniitin puhkeami-
selle (Kurihara ym. 2019).

Inversion Eversion

“~

KUVA 3. Inversio ja eversio nilkassa (Campiando el Juego by Emmanuel Navarro julkaisuaika tunte-
maton)

Altistavia tekijoita akillesjanteen tendinopatialle on harrastus, jossa tulee paljon juoksua tai hyppyia,
jotkin perussairaudet kuten diabetes sekd virheasennot jalkaterassa ja nilkassa (Kauranen 2021,

Kuitenkin on |8ydetty joitain riskitekijoitd, jotka voivat altistaa akillesjanteen tendinopatialle, ja naita
ovat muun muassa aiemmat alaraajojen vammat, harjoittelu kylmissa olosuhteissa, epanormaali ka-

velytekniikka ja pohjelihaksen heikkous. (van der Vlist ym. 2019.)
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Tulehdusta akillesjanteessa hoidetaan yleensa konservatiivisesti eli ilman leikkausta vahentden rasi-
tusta, kayttamalla paikallista kylmahoitoa, kohoasentoa ja tulehduskipulddkitysta. Joskus kroonisissa
tapauksissa voidaan myds kayttda kortisoni-injektioita, mutta niiden kayttdéa on harkittava, silla ne
lisadvat akillesjanteen katkeamisriskid. Terapeuttinen harjoittelu aloitetaan isometrisilla eli staattisilla
ja konsentrisilla harjoitteilla ja siirrytéan kivun salliessa eksentrisiin harjoitteisiin. Akillesjannetta ra-
sittavia lajeja tulee valttdd muutaman kuukauden ajan. (Kauranen 2021, 260-270.) Ennaltaeh-
kaisyssa on tarkeda kiinnittda huomiota riskitekijoiden korjaamiseen. Muun muassa tarkedssa roo-
lissa on riittdvasta palautumisesta huolehtiminen, likunnan monipuolisuus, virheasentojen korjaami-

nen ja jannetta vahvistava harjoittelu lihasvoimaharjoittelun keinoin.

3.2.3 Saaren lihasaitio-oireyhtyma

Sadren mediaalinen kipu tunnetaan myds nimelld medial tibial stress syndrome (MTSS) eli sadren
lihasaitio-oireyhtyma (Deshmukh & Phansopkar 2022). Tama on yleinen rasitusvamma urheilijoilla ja
sitd esiintyy usein juoksu- ja hyppyurheilulajeissa (Saarelma 2022b). Riskitekijoitd kyseiselle oireyh-
tymalle on systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan naissukupuoli, aiempi MTSS-historia, va-
hainen juoksukokemus, ortoosin kaytto, liséantynyt painoindeksi, madaltunut jalkaholvi ja lisdanty-
nyt lonkan ulkokierto miehillda (Newman, Witchalls, Waddington & Adams 2013). Riskitekijéina voi
olla my®s liiallinen harjoittelu, huonot jalkineet, nilkan lihasepdtasapaino, ylikireat tai heikot triceps
surae -lihakset eli pohjelihakset (Bhusari & Deshmukh 2023). Harjoittelualustan, -maaran tai -tehon
muutokset voivat myds aiheuttaa saaren lihasaitio-oireyhtymaa (Kauranen 2021, 248). Lisdksi heik-
koja lonkan abduktorilihaksia, jalkateran kuormituksen painottumista mediaalisemmin ja askelluksen
tukivaiheen pituutta voidaan pitda riskitekijoina kyseiseen rasitusvammaan (Haapasalo & Hyvarinen
2021a, 576).

Oireena sadren lihasaitio-oireyhtymadssé voi esiintya kipua saaren etuosassa lateraalisesti tai mediaa-
lisesti eli sisd- tai ulkosyrjalla, mutta yleisimmin sadren etuosassa ja sisasyrjalla (Deshmukh &
Phansopkar 2022). Lateraalisen puolen kipua kuvataan usein tylpdksi ja epdamiellyttdvaksi. Kipu tun-
tuu usein harjoittelun alussa ja helpottaa harjoituksen edetessa. (Bhusari & Deshmukh 2023.) Oire
ilmenee nilkkaa ojentaessa ja se pahenee rasituksen seurauksena. Oire voi myds helpottua l[dmmit-
telyn jalkeen. Kipeytymisen taustalla on saaren alueen lihasryhman, janteiden, luukalvon tai ndiden
kaikkien tulehdus lisdéntyneen kuormituksen vuoksi. Liiallinen iskuttava rasitus voi aiheuttaa lihas-
ryhmassa tai muissa alueen rakenteissa tulehdusta ja turvotusta. Lihasaitioiden eli lihasten tai lihas-
ryhmien ymparillé olevien sidekudoskalvojen paine nousee siitd syystd, etta turvonneiden lihasten
kalvo ei anna mydden. Taman seurauksena verenkierto heikkenee lihaksessa, mika aiheuttaa kipua.
(Kauranen 2021, 248; Saarelma 2022b.)

Rasituksen seurauksena aiheutuneen lihasaitio-oireen hoitaminen tapahtuu rasituksen lopettamisella
oireen rauhoittumisen ajaksi ja tulehduskipulaakkeilla (Saarelma 2022b). Kylmahoitoa sekd kompres-
siota voidaan kayttaa myds kivun ja turvotuksen hoidossa (Bhusari & Deshmukh 2023). Hoidossa on
my0s tarkead huomioida mahdollinen keskivartalon ja jalkateran asentovirheiden korjaaminen. En-

naltaehkaisyssa on tarkead huomioida riskitekijat. Ennaltaehkaisevid keinoja ovat muun muassa is-
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kua vaimentavat jalkineet, lilan aikaisen liikuntaan palaamisen valttdaminen vamman jdlkeen, keski-
vartalon ja lantion lihasten harjoittaminen kehon hallinnan ja alaraajojen asennon parantamiseksi.

Myds lihasepatasapainon korjaaminen on tarkeda ennaltaehkaisya. (Saarelma 2022b.)

3.2.4 Peroneaalinen tenosynoviitti

Peroneaalinen tenosynoviitti eli peroneusjanteiden jannetupen tulehdus paikantuu yleensa lateraali-
malleolin eli ulomman kehrasluun taakse. Oireina on yleensa lateraalimalleolin takana ilmeneva tur-
votus ja kipu, joka provosoituu jalkateran vastustetussa eversiossa. Lyhyt pohjeluulihas (m. pe-
roneus brevis) kiinnittyy proksimaalisesti pohjeluun keski- ja alaosaan ja distaalisesti viidennen jalka-
pdydan luun tyveen. Pitka pohjeluulihas (m. peroneus longus) kiinnittyy proksimaalisesti pohjeluun
ulkopintaan ja distaalisesti sisimpadn vaajaluuhun (medial cuneifrome) ja ensimmadisen jalkapdydan
luun tyveen. Molempien lihasten jdnteet kulkevat lateraalisen malleolin takaa ja sen alapuolelta kan-
taluun ulkosivulle. Peroneus brevis osallistuu jalkateran eversioon ja peroneus longus jalkaterdn

eversioon seka nilkan plantaarifleksioon eli ojennukseen. (Haapasalo & Hyvarinen 2021b, 599.)

Peroneusjanteiden ylikuormituksen aiheuttavia tekijoité ovat muun muassa jalkateran ylipronaatio
(kuva 4), mutta my®6s liilan vahdinen pronaatio voi aiheuttaa kuormituksen siirtymista liikkaa jalkate-
ran lateraalireunalle, mika kuormittaa peroneusjénteita. Painopisteen siirtyminen lateraalireunalle voi
olla seurausta rakenteellisista tekijdista tai toiminnallisista tekijdista kuten alemman nilkkanivelen
alentuneesta liikkuvuudesta pronaatiosuuntaan tai nilkan hallinnan heikkoudesta. Myés esimerkiksi
isovarpaan tyvinivelen jaykkyys voi aiheuttaa ponnistuksen ja varvasrullauksen suuntautumista late-
raalisesti ja tama voi altistaa jalkaterdn ja nilkan lateraalirakenteiden ja peroneusjéanteiden ylikuormi-
tukselle sekéa nilkan nyrjahdyksille. (Haapasalo & Hyvarinen 2021b, 599-600.)

‘neutraali

KUVA 4. Nilkan pronaatio, supinaatio ja neutraali asento oikeassa jalassa (Syrjaniemi 2023)
Toiminnallisiin hairidihin voidaan vaikuttaa erilaisilla harjoitteilla, mobilisoinnilla seka yksildllisilla tuki-
pohjallisilla. My6s juoksutekniikkaa ja ponnistuslinjausta voi olla hyva tarkastella. Peroneuslihasten
lihasvoiman lisadminen on tarkedssa roolissa ja lisdksi nilkan hallinnan ja proprioseptiikan eli asento-
tunnon harjoitteet voivat olla oleellisia, mikali urheilijalla iimenee toistuvia nilkan nyrjéhdyksia tai

nilkan hallinnan puutetta. (Haapasalo & Hyvarinen 2021b, 599-600.)
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3.2.5 Nilkan inversiovamma

Yleisimpana tuki- ja liikuntaelimistén vammana pidetdan nilkan nyrjahdysta (Saarelma 2022a). Ylei-
simmin nilkka vaantyy inversioon eli sisdanpain (kuva 5). Tama tapahtuu usein urheilun aikana joko
kavellessa tai juostessa. (Haapasalo ym. 2011.) Tall6in pohjeluun alaosassa kiinni olevat nivelsiteet
venyttyvat, mika johtaa niiden vaurioon (Saarelma 2022a). Nilkkavamman sisdisia riskitekijoitéd ovat
muun muassa aiempi nilkan nyrjahdys, naissukupuoli, nuori ikd, ylipaino, heikko liikehallinta ja tasa-
paino, alaraajojen lihasvoimaheikkous ja puolierot, jalkateran rakenteelliset tekijat, nilkan nivelten
I6ysyys ja heikentynyt nilkan liikelaajuus. Ulkoisia riskitekijoita puolestaan ovat pelialustan ominai-
suudet, kontaktit esimerkiksi peleissa, akilliset suunnanmuutokset ja toistuvat hypysta laskeutumiset

seka suuret harjoitusmaarat. (Leppanen, Rossi & Vornanen julkaisuaika tuntematon.)

Nivelsidevammat nilkassa jaetaan usein kolmeen eri vaikeusasteeseen I-III (kuva 5). I-asteen vam-
massa hivelside on venahtanyt lievasti, ja alueella esiintyy usein lievaa turvotusta. Tassa vamman
asteessa nilkka on usein tukeva, ja potilailta onnistuu kdveleminen moitteettomasti. II-asteen vam-
massa nivelsiteet ovat revenneet osittain. Vammautuneella alueella on usein voimakasta turvotusta
ja kipua. Nilkan liike on talléin rajoittunut, ja varattaessa painoa jalalle potilaalla esiintyy vamma-
alueella voimakasta aristusta. II1I-asteen vammassa nilkan nivelsiteet ovat revenneet taysin. Talldin
alueella esiintyy voimakasta kipua, arkuutta seka liikerajoituksia. (Haapasalo ym. 2011.) Vaurioituvat
nivelsiteet ovat nilkassa yleisimmin FTA-ligamentti eli telaluu-pohjeluuside tai FC-ligamentti eli kan-
taluu-pohjeluuside (kuva 6). Nilkan nyrjahdyksen seurauksena myds kehrasluu saattaa murtua tai
lopputulemana saattaa olla laajempikin murtuma nilkassa. Murtuma on mahdollinen, jos painon va-
raaminen jalan paalle on vaikeaa tai nilkan alueet luut aristavat niita kevyesti koputeltaessa. (Saa-
relma 2022a.)

KUVA 5. Nilkan inversiovamma ja nivelsidevammojen vaikeusasteet I-III (Haapasalo, Laine & Maen-
paa 2011)
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Pohjeluu Saariluu

FTA-ligamentti
(telaluu-pohjeluuside)

Ulompi
kehrasluu

Telaluu

Kantaluu

KUVA 6. Nilkan anatomiaa (mukaillen Servier Medical Art julkaisuaika tuntematon)

Nilkan nyrjéhdyksessa hoitona kdytetadan usein nilkan tukemista nilkkatuen avulla. Tukihoitoa toteu-
tetaan 1-3 viikon ajan ja tdman tarkoituksena on estaa nilkan sivuttaisvaantéa. Myos nilkan liikkehar-
joittelu sisaltyy usein nyrjahdyksen jélkeiseen hoitoon. Tahan sisaltyy usein pohkeen alueen lihaksia
vahvistavia harjoitteita seka tasapainoharjoittelua. Jos nilkka nyrjahtaa kerran, altistaa se uudelle
nilkan nyrjdhtamiselle. (Saarelma 2022a.) Sellaisilla urheilijoilla, joiden lajille on ominaista &killiset
suunnanmuutokset seka voimakkaat ponnistukset, tulee olla huolellinen vamman kuntoutuksessa.
Kun hélkkaaminen ja juokseminen sujuu ilman kipua, tulee aloittaa lihasvoimaa ja proprioseptiikkaa

kehittavien harjoitteiden tekeminen lajinomaisesti. (Haapasalo ym. 2011.)

Proprioseptiivista harjoittelua voidaan kdyttda myds nilkan nyrjahdyksia ennaltaehkaisevasti (Schif-

Tarkedssa roolissa ovat muun muassa tasapainoa, koordinaatiota, liikehallintaa ja lihasvoimaa kehit-
tavat harjoitteet. Tehokkaaksi on todettu muun muassa tasapainoharjoittelua sisaltavat alkuldmmit-
telyohjelmat. Hypyt ja hypyista alastulot ovat hyvia tasapainoharjoitteiden liséksi. (Leppanen, Rossi

& Vornanen julkaisuaika tuntematon.)
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4 ALARAAJAVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY SUUNNISTUKSESSA

Suunnistajat ovat alttiita nilkan nyrjdhdysten ohella myds muille vakaville alaraajavammoille, mika
osoittaa, etta erilainen lahestymistapa aiheeseen on tarpeellinen, jotta suunnistustapaturmia voi-
daan ehkaistd tehokkaasti. Suunnistus vaatii lajikohtaisia harjoitustoimenpiteita eika joukkueurhei-
luun kehitetyt harjoitteluohjelmat ole suunnistajilla niin tehokkaita, koska fyysinen kuormitus on
suunnistajilla taysin erilaista. On todettu, etta huippusuunnistajien suuri alaraajojen vammautumis-

riski viittaa ennaltaehkaisevien toimenpiteiden tarpeeseen. (von Rosen & Halvarsson 2018.)

Suunnistus sisaltaa lajiharjoitusten lisdksi myos oheisharjoittelua. Oheisharjoittelulla tarkoitetaan laji-
harjoittelun ulkopuolella tehtavaa harjoittelua, joka edistaa varsinaista lajisuoritusta ja ennaltaehkai-
see loukkaantumisia. Oheisharjoittelu voi sisaltda esimerkiksi kestévyys-, tasapaino-, liikkuvuus- ja
voimaharjoittelua seka kognitiivista harjoittelua. (Kettinen 2023.) Valmennuksen tulisi olla monipuo-
lista ja sisaltda suunnistus- ja kestavyysharjoittelun lisaksi myds juoksunopeus-, lihaskunto-, kette-
ryys- ja liikkuvuusharjoittelua esimerkiksi alkulammittelyn yhteydessa (Salmi 2017, 7). Oheisharjoit-
telua voi siis suorittaa esimerkiksi lammittelyn yhteydessa tai erikseen omana harjoitteenaan. Oheis-

harjoitteluun olisi tarkeaa sisdllyttad vammoja ennaltaehkaisevia harjoituksia.

Alaraajavammojen ennaltaehkaisyyn on olemassa erilaisia keinoja. Lammittelylld, neuromuskulaari-
sella eli hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivalla harjoitusohjelmalla ja dynaamisella venyttelylld ennen
harjoitusta on todettu urheiluvammoja ehkaiseva vaikutus (Leppénen & Pasanen 2021, 43; Ding ym.
2022; Vincent ym. 2022). Myds tasapainoharjoittelulla voidaan vaikuttaa alaraajojen ja nilkan vam-
moihin ennaltaehkaisevasti (Vincent ym. 2022). Urheiluvammoja voidaan myés ennaltaehkaista hy-
vin suunnitellulla lihasvoimaharjoittelulla (Zwolski, Quatman-Yates & Paterno 2017). Muun muassa
ndita asioita olisi tarkeda ottaa mukaan oheisharjoitteluun, jotta voidaan ennaltaehkaista suunnis-

tuksessa ilmaantuvia alaraajavammoija.

4.1 Alaraajavammojen ennaltaehkaisyn interventiot

Minka tahansa onnistuneen harjoitusohjelman ensisijaisena tavoitteena on vahentaa loukkaantumi-
sen todennakdisyytta ja optimoida suorituskykya (Bazyler, Abbot, Bellon, Taber & Stone 2015). En-
naltaehkaisyssa on tarkedaa huomioida lajin vammojen syntymekanismit seka riskitekijat ja puuttua
paristéon, valineisiin tai harjoitteluun kohdistuvia. Harjoittelun ja palautumisen hyva suunnittelu ja
toteutus on keskeista urheilijan suorituskyvyn kehittymisen, mutta myds vammaojen ennaltaehkaisyn

kannalta (Leppanen & Pasanen 2021, 42).

Voimaharjoittelun on todettu pienentdvan urheiluvammojen riskid. Esimerkiksi oman kehon painoilla
tehdyt askelkyykyt, keskivartalon pidot, hypyt ja eksentrinen voimaharjoittelu ovat hyvia harjoitteita
alaraajavammojen ennaltaehkadisyssd. Myos asentotuntoharjoittelu erilaisia tasapainoharjoittelun ele-
mentteja hyddyntden sekd yhdistelmaharjoittelu eli voima-, hyppely-, tasapaino- ja tekniikkaharjoi-
tusten yhdistdminen ovat olleet hyvia urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. (Saarikoski 2016b.) Voi-
maharjoittelulla voidaan ehkaista tutkimuksen mukaan sekd akuutteja etta ylirasitusvammoja. Kym-
menen prosentin lisdys voimaharjoitteluun vahensi loukkaantumisriskia yli neljd prosenttiyksikkoa.
(Lauersen ym. 2018.)
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Erilaisten lammittelyinterventioiden on todettu vdhentdvén merkittévasti yla- ja alaraajojen urheilu-
vammoja lapsilla ja nuorilla (Ding ym. 2022). Neuromuskulaaristen alkulammittelyohjelmien tehok-
kuudesta on vahvaa nayttéa urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa (Leppanen & Pasanen 2021, 43).
Harjoittelun, joka aktivoi hermo-lihasjarjestelmaa, on todettu vahentdvan nuorilla vammojen riskia
alaraajojen alueella 35 prosenttia (Leppanen & Parkkari 2021, 4). Neuromuskulaarinen harjoitusoh-
jelma on useissa tutkimuksissa toiminut tyypillisen alkuldmmittelyn tilalla. Ohjelmiin on sisaltynyt
monipuolisesti liikkeitd, jotka haastavat ketteryyttéd ja tasapainoa, ja jotka sisaltavat erilaisia juoksu-
tekniikka- ja voimaharjoitteita seka hyppelyita. Olennaista liikkeissa on matala intensiteetti seka oi-
kea suoritustekniikka, jolla pyritdan valttdmaan polveen ja nilkkaan kohdistuvia vaantévoimia hyppy-
jen alastuloissa ja suunnanmuutoksien aikana. Lammittelyliikkeiden tarkoituksena on kehittda urhei-
lijan liiketaitoja seka aktivoida hermolihasjarjestelmaa ajatellen tulevaa urheilusuoritusta. (Leppanen
& Pasanen 2021, 43.)

Venyttelyn tiheydestd ja venyttelytyypeista rasitusvammojen ehkaisyssa on ristiriitaista tietoa. Staat-
tinen venyttely ei valttamatta vaikuta hyvalla tavalla dynaamiseen liikkeeseen juoksussa. Dynaami-
sesta l[ammittelysta ennen harjoittelua tai kilpailua voi puolestaan olla hyétya vammojen ennaltaeh-
kaisyssa. Tutkimuksen mukaan mygs takareiden alueen lihasten hyva liikkkuvuus voi pienentaa rasi-
tusvammojen riskia. Toisaalta nilkan koukistajien ja ojentajien seka taka- ja etureiden joustavuu-
dessa ei ole havaittu olevan eroa juoksijoilla, joilla on rasitusvamma. (Vincent ym. 2022.) Voimahar-
joittelun ja staattisen venyttelyn yhdistéminen on tehokas keino ennaltaehkaisté polven rasitusvam-

moja joidenkin tutkimusten mukaan (Leppdnen & Pasanen 2021, 53).

Kyky yllapitda tasapainoa lilkkkeen aikana on suunnistajalle valttdmatdn taito (Suomen Suunnistus-
liitto 2015, 27). Tasapainolaudalla tehtdvat harjoitukset haastavat tasapainoa ja edellyttavat lihasten
koordinoitua aktivoitumista tasapainon ja asennon sdilyttamiseksi. Erilaisin tavoin toteutetut tasapai-
noharjoitukset voivat pienentaa akuutin alaraaja- ja nilkkavamman riskid. (Vincent ym. 2022.) Eri
tutkimuksissa on osoitettu, ettd tasapainoharjoittelu véhentaa vammautumisriskia 35—-38 prosenttia
(Bellows & Wong 2018). Tasapainoharjoitteet vahvistavat nilkan kykya toteuttaa eksentrista lihas-
tydvoimaa seka lisdavat niiden nilkan alueen lihasten rekrytointia, jotka optimoivat nilkan vakautta

maata kosketettaessa (Vincent ym. 2022).

Voimaharjoittelu suunnistuksessa alaraajavammojen ennaltaehkaisyyn

Suunnistus on kestavyyslaji, jossa juostaan epatasaisilla alustoilla maastossa ja poluilla (Vincent ym.
2016; Batista ym. 2020). Loukkaantumisia suunnistuksessa tapahtuu paljon ja useilla kilpasuunnista-
jillakin tukilihasten voimatasot ovat liian alhaisia (Parkkari 2005; Kosola 2019, 2). Voimaharjoittelu

on yksi keino, jonka avulla voidaan ennaltaehk&ista suunnistajien alaraajavammoja. Berrymanin ym.
(2018) tutkimuksen mukaan voimaharjoittelulla on myds suotuisia vaikutuksia suorituskykyyn kesta-
vyyslajeissa. Voimaharjoittelu vaikuttaa muun muassa parantamalla likkumisen energiankulutusta

seka maksimaalista tehoa ja voimaa. (Berryman ym. 2018.) Vastusharjoittelun on osoitettu vahenta-
van lapsilla ja nuorilla urheiluun liittyvia akuutteja vammaoja seka rasitusvammaoja jopa 66 prosenttia.
6—18-vuotiaiden lasten ja nuorten vastusharjoittelu parantaa lihasvoimaa, juoksunopeutta, potkuno-

peutta, kestavyyttd, dynaamista tasapainoa, liikkuvuutta ja yleista motorista suorituskykyd. Nama
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ominaisuudet saavat nuoret urheilijat kestdvammiksi, jolloin he eivat ole niin alttiita urheiluun liitty-

vien vammojen syntymiselle. (Zwolski ym. 2017.)

Maastojuoksussa tarvitaan enemman voimaa verrattuna siledlld pinnalla juoksuun, koska maastossa
askelkontakti on pidempi. Talldin voimaa taytyy tuottaa enemman. Jos juoksunopeutta halutaan
maastossa kasvattaa, tulee askelpituutta lisdtd, mika puolestaan vaatii enemman lihasvoimaa.
(Suunnistusliitto 2015, 26.) Nelipaisen reisilihaksen ja sadren alueen lihasten tulisi olla vahvoja yla-
ja alamakia kulkiessa. Kyykky- ja maastavetoliikkeiden variaatiot ovat hyédyllisia lihasvoiman, nilkan
ja polven ojennusvoiman seka kontrolloidun liikkeen kannalta maaston muutosten myéta. Harjoitus-
ohjelmaan olisi hyva myés sisallyttda sellaisia terapeuttisia harjoitteita, jotka kehittavat propriosep-
tiikkaa sekd ymparistdon reagointikykya, koska ndma ovat olennaisia ominaisuuksia vahvan juok-
suliikkeen kannalta. Vammojen ennaltaehkaisya ajatellen polkujuoksun ja tata kautta myds suunnis-
tusharjoittelun tulisi lajiharjoittelun lisaksi sisdltéa dynaamista liilkkuvuusharjoittelua, neuromotorista
voima- ja tasapainoharjoittelua ja plyometrista harjoittelua. Takareiden ja etureiden voimasuhteen
tasapainottaminen seka nelipaisen reisilihaksen ja takareiden voiman kehittdminen pitkalla lihaspi-
tuudella voivat myds auttaa vahentamaan loukkaantumisriskid. Rasitusvammojen ennaltaehkadisyssa
tarkedssa roolissa on harjoittelukuormituksen sadtaminen seka varhaisten tuki- ja liikuntaelinten ki-

puoireiden tunnistaminen ja niihin puuttuminen ajoissa. (Vincent ym. 2022.)

Plyometrinen harjoittelu on tarkeda polkujuoksijoilla ja suunnistajilla sen vuoksi, ettd se ennaltaeh-
kaisee erilaisia vammoja, kuten vakavia polvivammoja. Lisaksi tama harjoitustyyppi tehostaa lihasten
reagointikykyd hermoston viesteihin. (Vincent ym. 2022.) Plyometrisen harjoittelun on todettu pa-
rantavan muun muassa hyppyvoimaa, yksittdisia ja toistuvia sprinttejd, suunnanmuutoksia ja kesta-
vyysominaisuuksia (Pardos-Mainer, Lozano, Torrontegui-Duarte, Carton-Llorente & Roso-Moliner
2021). Plyometriset harjoitukset voivat olla esimerkiksi muunnelmia pudotushypyista tai kyykkyhy-

pyista (Vincent ym. 2022).

Nuorten on térkeda aloittaa matalan intensiteetin plyometrisistd harjoituksista ja siirtya vahitellen
korkeamman intensiteetin harjoituksiin sen jélkeen, kun heilla on takana tarpeeksi kokemusta ja
toistoja. Lapset voivat aloittaa harjoittelun yhdelld 6—10 toiston sarjalla ja edeta hiljalleen kahteen
tai kolmeen sarjaan. Plyometrisessa harjoittelussa tarkeampaa on toistojen laadukkuus kuin niiden
kokonaismaara. Lapsille ei tulisi koskaan kayttaa aikuisille suunnattua ohjelmaa. Harjoitteluohjel-
maan liittyvia muuttujia tulee tarkkailla huolellisesti, jotta varmistetaan urheilullinen kehitys seka
minimoidaan loukkaantumisriski. (Lloyd, Meyers & Oliver 2011.) Samaa kehonosaa ei tulisi harjoitut-
taa perakkaisina paiving, koska plyometrisestd harjoituksesta kestda palautua normaalia pidempaén
(Kauranen 2021, 746). Plyometrisid harjoitteita suositellaan tehtdvéksi enintddn 2-3 kertaa viikossa

loukkaantumisten valttdmiseksi (Myers, Beam & Fakhoury 2017).

Alaraajojen hermo-lihashallinta on ratkaisevan tarkeaa turvallisen polkujuoksun ja tata kautta myds
suunnistusjuoksun kannalta, jos otetaan huomioon lajissa esiintyva maaston vaihtelevuus ja sielld
vastaan tulevat yllattavat esteet. Tata hallintaa voidaan kehittaa harjoitteilla, joissa keskitytédn sa-
manaikaisesti voiman, liikkuvuuden ja tasapaino-koordinaation harjoittamiseen. Harjoitteissa liikevir-

heiden valttaminen seka asennon vakauden paraneminen saavutetaan opitulla lihasten yhteisakti-
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vaatiolla, joka tukee nivelia kineettisen ketjun kautta dynaamisen liikkeen aikana. Kineettisella ket-
julla tarkoitetaan yhden nivelen liikkeen vaikutusta koko kehon nivelien toimintaan (Ellenbecker &
Aoki 2020). Tallaista harjoittelua tulisi tehda rutiininomaisesti 3—4 kertaa viikossa. Neuromuskulaari-
nen voimaharjoittelu voi sisdltaad esimerkiksi viivahyppelyitd etu- ja sivuttaissuunnassa, yhden jalan
kyykkyja pidolla, tasapainoilua bosu-pallolla, askelkyykkykavelya kuntopallon kanssa yhdistettyna
vartalon kiertoihin, lonkan loitonnuksia seisten vastustettuna, yhden jalan luistelukyykkyja, roma-
nialaista maastavetoa ja yhdella jalalla seisten varpaiden koskettamista lattialla eri suuntiin. (Vincent
ym. 2022.)

Tasapainolaudalla tehtdvat harjoitteet useita kertoja viikossa tehtyna haastavat tasapainoa ja vaati-
vat koordinoitua lihasten aktivoitumista tasapainon ja asennon sailyttdmiseksi. Tasapainolautahar-
joitteisiin voi sisaltya esimerkiksi yhden jalan kyykkyja, pallon pomputtelua tai heittoja, tasapainoilua
silmat suljettuina ja tasapainolaudan keinuttelua yhdistettyna kasien ja jalkojen liikkeisiin. Tallaiset
harjoitteet voivat pienentdaa akuutin alaraaja- ja nilkkavamman riskid. Harjoitteet voivat liséta nilkan
eksentrista lihastyota ja lisata lihasten rekrytointia optimoimaan nilkan stabilointia askelkontaktin
aikana. (Vincent ym. 2022.) Tasapainoiluun keskittyvat harjoitteet ovat osa myds proprioseptiivista
harjoittelua, jolla on todettu olevan nilkan nyrjahdyksia ennaltaehkdiseva vaikutus. Proprioseptiolla
tarkoitetaan monimutkaista prosessia, johon kuuluu tietoisuus kehon asennoista ja liikkeista. Silld on
tarkea rooli nivelen vakauden ylldpitamisessa ja vammojen ehkdisemisessd. Proprioseptiivisen har-
joittelun lisdksi nilkan nyrjahdyksien ennaltaehkaisyssa yleinen keino on myds nilkan eversioon osal-
listuvien lihasten vahvistaminen (Schiftan ym. 2015). Nilkan eversioon osallistuvia lihaksia ovat m.

peroneus tertius, m. peroneus longus ja m. peroneus brevis (Brockett & Chapman 2016).

Jalkateran alueen lihakset toimivat térkedssa roolissa juoksussa ja sprinteissa (Tourillon, Gojanovic &
Fourchet 2019). Jokaisella askeleella jalan on oltava vakaa askelluksen kontakti- ja tydntévaiheen
aikana. Kun jalkatera koskettaa maata, sen tulee mukautua vaimentamaan siihen kohdistuvia kuor-
mia seka hallitsemaan liikettd. (Vincent ym. 2022.) Jalkateran lihakset stabiloivat jalkaa, ja kyseisen
alueen lihaksilla on merkittdva rooli pitkittaisen jalkaholvin tukemisessa niiden antaessa jousta-
vuutta, vakautta ja iskunvaimennusta jalkateraan. Jalkateran alueen lihakset pidentyvat eksentrisesti
askelluksen tukivaiheen aikana ennen niiden lyhentymista varvastyéntovaiheessa. (Tourillon ym.
2019.) Toimintahairio tai heikkous pitkittdisen jalkaholvin aktiivisessa tuessa voi johtaa vammoihin
kuten plantaarifasciittiin eli jalkapohjan jannekalvon rappeumaan, akillesjanteen tai tibialis poste-
riorin eli takimmaisen sadrilihaksen tendinopatiaan tai mediaalisen saariluun stressioireyhtymaan.
Jalkateran ydinlihasten vahvistusprotokolla voi auttaa juoksijoita, jotka karsivat mahdollisesti pitkit-
tdisen jalkaholvin toimintahairiosta tai heikkoudesta johtuvista vammoista. (Fourchet & Gojanovic
2016.) Harjoitteet, jotka edistavat lihaskestavyytta, nilkan liikehallintaa ja jalkateran lihasten akti-
vaatiota, voivat parantaa voimansiirtoa jalkaterdn lapi, lisatd holvikaaren jaykkyytta, parantaa jalka-
terdn tyontdvoimaa seka kasvattaa tehokkaasti lihasmassaa jalkateran alueen lihaksissa (Vincent
ym. 2022). Jalkaterén alueen toiminnan ja hallinnan ongelmat ovat riskitekij6ité suurimpaan osaan
suunnistajien yleisimmistd vammoista, minka vuoksi jalkateran alueen vahvistaminen on tarkeaa

suunnistajille.
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Myds vartalon hallinta on térkeaa juoksussa, ja riittdmatdon motorinen kontrolli nayttaytyy siina liik-
keen epdvakautena ja vammoina. Keskivartaloa harjoittavat harjoitusohjelmat kehittavat lisdksi tasa-
painoa ja vahentavat siten vamman riskia. Urheilijoiden, joilla on enemman lihasaktivaatiota pakara-
lihaksissa, lannerangan ojentajalihaksissa seka suorissa vatsalihaksissa, on todettu saavan ajan mit-
taan vahemman takareiden hamstring-lihasryhman vammoja kuin urheilijoiden, joilla on vdhemman
lihasaktivaatiota kyseisilla alueilla juoksun aikana. Vatsan seudun tuki vahentda juoksun aikana var-
talon taipumista sekd epavakautta. Tehokkaita keskivartaloa vahvistavia liikkeita ovat esimerkiksi
nelinkontin kdsien ja jalkojen suoristus vuorotellen, etu- ja sivulankun muunnelmat, yhden jalan ta-
sapainoharjoitukset tasapainolaudan paalla seka jumppapallon avulla tehtavat vartalon koukistus- tai
ojennusharjoitukset 5-10 kg kuntopalloa apuna kayttéen. Harjoitusohjelmien, jotka sisalsivat harjoit-
teina nelinkontin vuorotellen kasien ja jalkojen nostoja, sivulankun, vatsarutistukset ristikkain, lanti-
onnoston, yhdella jalalla varpaille nousun kasipainojen kanssa ja istuen marssimisen jumppapallon
paalla, on todettu olevan yhteydessa suorituskyvyn paranemiseen tasapainotestissa seka alaraajojen
vammariskin pienenemiseen. Harjoitusohjelmat ehkaisivat tutkimuksen mukaan eniten mediaalista
saariluun stressioireyhtymaa seka suojasivat jonkin verran nilkan nyrjdhdykselta, polven tendinopati-

alta ja polven bursiitilta eli limapussin tulehdukselta. (Vincent ym. 2022.)

4.2.1 Voimaharjoittelun eri osa-alueet

Voimaharjoittelu voidaan jakaa perusvoimaan, kestovoimaan, maksimivoimaan ja nopeusvoimaan.
Voimaharjoittelu jaksotetaan usein eri ajanjaksoihin harjoitusvuoden aikana. Jaksotuksessa toimi-
taan yleensa niin, ettd harjoitteet muuttuvat [ahemmas lajinomaisuutta kilpailukauden lahestyessa.
Jaksotus kertoo sen, mihin voiman osa-alueeseen keskitytdan eniten eli noin puolet harjoitteluajasta.
Muita harjoittelun komponentteja harjoitetaan talldin vain yllapitavasti. Eri voiman osa-alueita voi-
daan myds harjoittaa saman harjoituksen sisalla. Talldin kuitenkin on tarkeda huomioida harjoitusten
jarjestys ja se, ettei vastakkaisia harjoitusvaikutuksia aikaansaavia voiman komponentteja kuten
kestavyyttd ja nopeutta harjoitettaisi saman harjoituksen sisélla. Jarjestyksessa tulisi huomioida, ettd
vaativimmat ja teknisesti haastavimmat liikkeet ovat harjoituksen alkupuolella kuten nopeusvoimaa
kehittavat harjoitteet. Puolestaan perusvoimaa tai kestovoimaa voidaan harjoittaa jo hieman vasy-
neillakin lihaksilla. (M@aennena ym. 2019, 264-265, 388.)

Perusvoimaa ajatellaan usein pohjaominaisuutena, jonka paalle esimerkiksi maksimivoima pohjau-
tuu. Tyypillistéd perusvoimaharjoittelulle on 4—-12 toiston sarjapituudet kuorman ollessa 50-80 pro-
senttia yhden toiston maksimista (1 RM). 3-6 toiston sarjoilla painotetaan enemman hermostollista
puolta, kun taas 7-12 toiston sarjapituudet tahtadvat voiman ohella lihaskasvuun. Hyvat perusvoi-
matasot takaavat sen, ettd maksimi- ja nopeusvoimaominaisuuksia on paremmat mahdollisuudet
kehittad. Perusvoimakauden kannattaa olla tarpeeksi pitka, koska se mahdollistaa voimaominaisuuk-
sien sadilymista ylla pidempaan. Liikkeissa kannattaa suosia moninivelliikkeitd mahdollisuuksien mu-
kaan. 7-12 toistomaaralla sarjoja kannattaa toteuttaa yhteensa 3-5 kappaletta. Jos harjoittelu on
enemman maksimivoimatyylistd, sarjoja voi toteuttaa jopa viidestd kahdeksaan kappaletta. Palau-

tuksen kesto voi vaihdella sarjojen valilld yhdestd neljadn minuuttiin. (Maennena ym. 2019, 86-87.)
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Kestovoimaharjoittelulla tarkoitetaan matalalla intensiteetilla ja pitkilld tydsarjoilla tapahtuvaa voima-
harjoittelua. Kestovoimaharjoittelulla pyritédn kehittdmaan lihasvoimajarjestelman kykya sietaa va-
symysta. Kestovoimaharjoittelua on seka aerobista etté anaerobista. Aerobisessa kestovoimaharjoit-
telussa toistojen maara sarjassa on yli 40 ja anaerobisessa puolestaan 15-40 toistoa. Harjoittelua
voidaan tehda lyhyilla palautuksilla, submaksimaalisilla eli hieman alle maksimitason sarjoilla tai
maksimitoistoihin asti. Aerobisessa kestovoimaharjoittelussa energia tuotetaan paaosin hapen avulla,
kun taas anaerobisessa kestovoimaharjoittelussa energia tuotetaan padosin ilman happea, jolloin

lihas vasyy nopeammin. (Maennena ym. 2019, 90-91.)

Nopeusvoimaharjoittelu tahtda siihen, ettd pyritddn tuottamaan lyhyessa ajassa mahdollisimman
paljon voimaa (Hulmi 2015, 10). Se jaetaan kahteen osa-alueeseen, joita ovat pikavoima ja rajah-
tédva voima. Nopeusvoimaharjoittelua tarkastellaan usein voima-nopeuskayralla, jossa kayran toinen
paa korostaa nopeutta ja toinen voimaa. Nopeusvoimaharjoittelua muokataan kayralla yksilon tar-
peiden ja tavoitteiden mukaisesti. Kdyran keskivaiheilla sijaitsee optimitehoalue. Tama tarkoittaa
sitd, etta kyseiselld alueella tehontuotto on lilkkeessa suurinta. Optimitehon saavuttava intensiteetti
on eri liikkeissa erilainen ja kuormat vaihtelevat liikkeesta riippuen 30-70 prosenttia yhden toiston
maksimista (1 RM). Painonnostoliikkeissa intensiteetti on suurempi eli 70-90 prosenttia yhden tois-
ton maksimista (1 RM). Nopeusvoimaharjoittelussa olennaista on se, etta liiketekniikka on puhdas,
jotta voimaa ja nopeutta voidaan tuottaa optimaalisesti. Talldin voidaan suorittaa taysipainoista no-
peusvoimaharjoittelua. Nopeusvoimaharjoittelussa on olennaista muistaa, ettd hyvien nopeusvoi-
maominaisuuksien pohjalla taytyy olla hyvat maksimivoimaominaisuudet, jotta nopeusvoimaharjoit-

telusta voidaan saada tdysi potentiaali irti. (Maennena ym. 2019, 89-90.)

Maksimivoimaharjoittelulla tarkoitetaan voimaharjoittelun muotoa, jossa pyritdan kasvattamaan yh-
den toiston maksimin (1 RM) voimaa (Hulmi 2015, 10). Maksimivoimaharjoittelu vaikuttaa paaosin
hermostollisesti, koska volyymi, jolla sitd tehddan ei saa aikaan juurikaan lihaskasvua. Maksimivoi-
maharjoitteet tehdaan yleensa moninivelliikkeind, koska tavoitteena on tehda liikkeitd suurilla kuor-
milla. Jos maksimivoimaharjoittelulla haetaan erityisesti hermostollista vaikutusta, tulisi toistomaa-
rien olla 1-3. Jos harjoittelulla halutaan saada vaikutusta myds voimantuottoon vaikuttaviin raken-
my®&s 5-10 toiston harjoitteluna, jolloin kuormat tulisi olla hieman matalampia. Useamman toiston
harjoittelun avulla voidaan kehittda maksimivoimapohjaa ja sarjakestavyytta. Jos toistojen maara on
matala eli 1-5, tulisi sarjojen maara olla 3-6. Sarjojen valilld palautuminen tulee olla 3—6 minuuttia,
jotta tdysi palautuminen ehtii tapahtua. Maksimivoimaharjoittelun maara viikkoa kohden on noin 2-3
harjoituskertaa. Maara riippuu kuitenkin harjoittelun volyymista ja harjoituskokemuksesta eli mita
suuremmaksi volyymi ja pidemman harjoittelukokemuksen seurauksena absoluuttinen kuorma kas-

vavat, sita harvemmin harjoittelua voi tehda. (Maennena ym. 2019, 88.)

Lihasvoimaharjoitteita voidaan tehda joko bilateraalisesti tai unilateraalisesti. Bilateraaliset harjoit-
teet ovat kahdella raajalla tehtavia ja unilateraaliset ovat yhden raajan liikkeita. Yhdella raajalla teh-
tavien liikkeiden etuja on useita. Muun muassa pienemmat kuormat riittdvat aikaansaamaan halutun
vaikutuksen ja yhden jalan liikkeet haastavat myds eri tavalla lantion hallintaa seka keskivartaloa.

Unilateraalisten liikkeiden avulla voidaan my6s korjata mahdollista raajojen valilla olevaa puolieroa
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lihasvoimissa. Puolierojen korjaaminen toteutetaan aloittamalla sarjat heikommasta puolesta ja teke-
malla vahvemman puolen liikkeet samoilla painoilla ja toistomaérilla kuin heikommallakin. Heikom-
malla puolella sarjoja voidaan myds tehda 1-2 enemman kuin vahvemmalla puolella. Yhden raajan
likkeet ovat myds sen vuoksi hyddyllisia, ettd suurin osa toteutetuista urheilusuorituksista ja arjen
toiminnoista tapahtuu unilateraalisesti. Esimerkiksi juoksussa ja yhdelld jalalla ponnistamisessa ol-
laan toistuvasti vain toisen jalan varassa. Tasta syysta on térkeaa harjoittaa lihaksia myds unilate-
raalisesti, jotta saadaan siirrettyd voimaharijoittelun vaikutus mahdollisimman hyvin myds lajiin. Uni-
lateraalisten liikkeiden haittapuolia on kuitenkin se, ettéd aikaa menee enemman niiden toteutukseen,
koska molemmat puolet tulee tehda erikseen. Lisdksi tasapainon haasteet voivat muodostua kuor-
mien lisddmisen esteeksi ja liikeoppiminen voi kestaad pidempaan kuin bilateraalisissa liikkeissa. (Ma-
ennenad 2019, 103-106.)

Suunnistuksessa kaikki voiman osa-alueet ovat térkeitd optimaalisen suoriutumisen kannalta. Kesto-
voima on kuitenkin tarkein voimanlaji, koska makisen maaston ja pehmean alustan vuoksi lihasten
taytyy jaksaa tydskennella tehokkaasti pitkankin aikaa. Kestovoimaharjoittelun tulisi olla la-
jinomaista, koska silloin lihakset tottuvat oikeanlaiseen tyoskentelyyn. Nopeusvoimasta on hyotya
kaikissa maastonosissa, mutta sita tarvitaan suunnistuksessa erityisesti ylamaissa seka muuten ras-
kaissa maastonkohdissa ja yllattavissa tilanteissa. Maksimivoimaa on myds hyva kehittaa, koska sen
avulla voidaan kehittda hermo-lihasjarjestelmaa. Lihassolujen kayttddn aktivoinnin ansiosta maksimi-
voimaharjoittelu tehostaa voiman kayttda suorituksen aikana. Suunnistajalle kuitenkin maksimivoi-
matasoa tarkedmpaa on voima, jota pystytdan tuottamaan suhteessa oman kehon painoon. Suun-
nistajalla tarkedssa roolissa on myds kyky tuottaa voimaa myds vasyneena. (Suunnistusliitto 2015,
26.) Suunnistaessa liikutaan padosin juosten ja ajoittain myds tarvitaan enemman voimaa vaativia
ponnistuksia yhdella jalalla epdtasaisen maaston vuoksi. Tasta syysta suunnistuksen voimaharjoitte-
luun on hyva sisallyttdd myds unilateraalisia liikkeitd, jotta harjoittelun vaikutukset saadaan siirrettya

mahdollisimman hyvin suunnistusjuoksuun.

4.2.2 Nuorten lihasvoimaharjoittelun erityispiirteet

Yleisimpia lasten ja nuorten voimaharjoitteluun liitettyja myytteja on, etta voimaharjoittelu hidastaa
nuoren kasvua ja etta lapset olisivat alttiimpia vammoille, koska kasvulevyt eivét ole vield sulkeutu-
neet. Sellaisissa tutkimuksissa, joissa on raportoitu lasten kasvulevyjen vaurioitumisesta, kasvulevy-
jen vammat ovat johtuneet virheellisistd nostotekniikoista ja maksimipainojen nostamisesta. Usein
nostot on myds suoritettu ilman riittdvaa aikuisen valvontaa. Harjoituskertojen valissé oleva riittava
palautumisaika auttaa ehkdisemaan kasvulevyvammoija. On tieteellistd nayttda siita, etta hyvin
suunnitellulla vastusharjoitteluohjelmalla voidaan véhentaa loukkaantumisriskia seka parantaa lasten
ja nuorten lihasvoimaa tehokkaammin kuin se normaalin kasvun ja kehittymisen seurauksena tapah-
tuisi. (Duhig 2013.)

Lasten hermosto on aikuisten hermostoa plastisempi eli muovautuvampi, ja suurin osa lihasvoiman
kasvusta tapahtuukin hermoston plastisiteetin muutoksista ja motorisesta oppimisesta. Lihasvoiman
lisaantyminen tapahtuu siten, ettd useammat motoriset yksikét eli liikehermot ja niitd hermottavat
lihassolut aktivoituvat maksimijannityksen aikana. Talléin hermoimpulssit tihentyvat ja agonisti-anta-

gonistilihasten eli vaikuttaja-vastavaikuttajalihasten yhtaaikainen aktivaatio eli koaktivaatio véhenee.
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Murrosiassa hormonitoiminta muuttuu ja lihassoluissa alkaa tapahtumaan voimakkaammin myds hy-

pertrofiaa eli lihaksen kasvua harjoittelun seurauksena. (Kauranen 2014, 505.)

Lasten ja nuorten kohdalla on tarkeaa laatia ikdtasoon sopivat harjoitteluohjeet, jotka voivat vahen-
taa urheiluun liittyvien vammojen riskia ja parantaa suorituskykya urheilussa (Myer ym. 2011). Lapsi
voi alkaa osallistua strukturoituun vastusharjoitteluun, kun hén on emotionaalisesti tarpeeksi kypsa
vastaanottamaan ja noudattamaan ohjeita ja kun hanelld on hyva tasapaino- ja asennonhallinta.
Usein jo 6—7-vuotiaalla lapsella on ndma tarvittavat taidot. (Zwolski ym. 2017.) Voimaharjoittelu tu-
lisi suhteuttaa lapsen tai nuoren ikdtasoon sopivaksi ja siihen tulisi sisallyttad asianmukainen lammit-

tely, loppujaahdyttely ja sopivien harjoitteiden valinta (Duhig 2013).

Lihasvoimaharjoittelussa tulee ottaa huomioon henkilén aikaisempi harjoittelutausta seka kehitys-
vaihe. Murrosikaisille on turvallista ja tehokasta ohjata plyometrisia harjoitteita, perinteisia vastus-
harjoitteita, kuten kyykkya, maastavetoa, vetdvia ja tyontavia likkkeitéd seka painonnostoliikkeita ku-
ten rinnallevetoa ja tydnt6a, tempausta ja niiden johdannaisia. (Myer, Lloyd, Brent & Faigenbaum
2013.) Toisaalta kasvulinjojen murtumia on raportoitu lasten ja nuorten voimaharjoittelun yhtey-
dessa lahes maksimipainoilla tehdyissa painojen nostoissa paan ylapuolelle, minka vuoksi perinteisia
painonnostoliikkeitd sekd maksimivoimaharjoittelua tulee harkita lasten ja nuorten voimaharjoittelua
suunniteltaessa (Kauranen 2014, 510-511). Nuorten harjoittelun turvallisuuden kannalta onkin erit-
tain tarkeaa, ettd harjoittelu on ohjattua ja valvottua ja ettd ohjaaja omaa riittdvan koulutuksen ja
kaytannon kokemuksen aiheeseen liittyen (Myer ym. 2013). On tarkeda opetella nuoruudessa hyvat
liike- ja nostotekniikat, jotta my6hemmin vastusmaarien lisadntyessa ne ovat hallinnassa. Nuorten
harjoittelufrekvenssi eli harjoittelutiheys on sama kuin aikuisillakin, eli 2-3 harjoitusta viikossa siten,

etteivat ne toteudu perakkaisina paivina. (Maennena ym. 2019, 277-278.)

Nuorten harjoittelun suunnittelussa on tarkeaa huomioida biologinen kehitysvaihe, koska se voi poi-
keta kronologisesta iastd. Ennen vastusharjoitteluun siirtymistd on tarkeda omata hyva kehon hal-
linta seka lisaksi kehon painolla tehtavien liikkeiden, kuten kyykyn, askelkyykyn, punnerruksien ja
vetdvien liikkeiden tekniikan on tarkeda olla hyvalla tasolla. Myds kehon painolla tehtavasta harjoit-
telusta voi saada tehokasta ja tuloksellista pitkankin aikaa. (Maennena ym. 2019, 277.) Jos lisdvas-
tusta halutaan kayttda harjoittelun tehostamiseksi, submaksimaalisten kuormien kayttdminen voima-
harjoittelussa on turvallista kasvavalle lapselle ja nuorelle. Lajikohtaisiin lihasvoimaharjoitteisiin voi-
daan alkaa siirtymaan 14—15-vuotiaana aloittaen suoritustekniikoiden harjoittamisesta. Poikien pi-
tuuskasvu on usein tassa vaiheessa hyvin nopeaa, mika voi aiheuttaa kdmpelyytté ja koordinaatio-
hairiéitd. Pituuskasvu pysahtyy yleensa noin 15-16-vuotiaana. 17—-18 vuoden idssa kasvulinjat vii-
meistdan sulkeutuvat, jolloin luu ei voi enda kasvaa pituutta. Talléin voidaan alkaa siirtymaan yksildl-

lisesti raataldityihin aikuisten harjoitusohjelmiin. (Kauranen 2014, 504, 508-511.)

Liian suuren harjoittelumaaran riskind on ylikuormitusvammojen syntyminen. Liian vdhédinen harjoit-
telu taas johtaa heikompaan voimantuottoon. On osoitettu, ettd voimantuottoa voidaan lisata, kun
harjoitellaan kahdesti viikossa verrattuna siihen, etta harjoituskertoja on vain yksi. Frekvenssin on

myds osoitettu muuttuvan sen mukaan, kuinka paljon yksil6lla on harjoittelukokemusta taustalla. Jos
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lapsella on taustalla harjoittelua alle vuoden verran, voimaharjoittelua tulisi tehda kolme kertaa vii-
kossa, jotta saavutetaan maksimaalinen hyéty. Jos harjoittelukokemusta on taas takana yli vuoden

verran, voimanlisdyksia saadaan aikaan myds harjoittelemalla kahdesti viikossa. (Duhig 2013.)

Lasten ja nuorten harjoittelussa tulee kuormitustaso pitdad maltillisena niin intensiteetin kuin volyy-
minkin suhteen. Vaikka voimaharjoittelu korkealla intensiteetilld ja volyymilla ei valttdmatta ole va-
hingollista, ei siita mydskaan ole nuorten kohdalla merkittavaa hyotyd, koska nuorilla pienempikin
arsyke riittaa tuottamaan tulosta. (Maennena ym. 2019, 277-278.) Kuitenkin useimmat tutkijat suo-
sittelevat mahdollisten loukkaantumisten vahentamiseksi varovaista lahestymistapaa suunnitellessa
lasten ja nuorten voimaharjoittelun intensiteetin eli harjoituskuorman suuruutta. Kehonpainolla teh-
tdvaa voimaharjoittelua pidetaan turvallisena ja tehokkaana nuoremmille (6—9-vuotiaille) urheilijoille.
Jos urheilijoilla on taustalla hyva harjoitteluperusta ja jarkevasti toteutettu progressio, harjoittelun
intensiteettid voidaan lisdtéd 15—18-vuotiailla 6-15 RM:iin asti eli vastusta on sen verran, etta silla
kyetaan toteuttamaan yhteensa 6—15 toistoa tai vaihtoehtoisesti harjoittelun intensiteetti voidaan
toteuttaa 50-85 prosenttia yhden toiston maksimista. Palautumisajan sarjojen valilla tulisi kestaa
vahintaan kolme minuuttia. Sarjojen maaran tulisi olla yhteensa 1-3, ja yhta lihasryhmaa kohti tulisi
toteuttaa 6-15 toistoa. (Duhig 2013.)

15-19-vuotiaiden suunnistajien tarkeimmat tukiharjoitukset sisaltévat oman kehon painoilla tehtévia
tehokkaita ja monipuolisia kuntopiireja. Lisaksi tdssa ikdvaiheessa on tarkeda keskittya voimaharjoit-
telun aloittamiseen ja nostotekniikoiden opetteluun, juoksutekniikkaa ja nopeutta kehittavien harjoi-
tusten tekemiseen seka liikkkuvuusharjoitteluun. Lisdpainoilla harjoitteleminen voidaan aloittaa, kun

kehonhallinta, liikkuvuus ja nostotekniikat ovat riittdvan hyvalla tasolla. (Salmi 2017, 20-21.)
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5 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Kehittdmistydmme tarkoituksena on toteuttaa videomuotoinen opas voimaharjoittelusta nuorille 15—
20-vuotiaille suunnistajille alaraajavammojen ennaltaehkaisyyn. Videot julkaistaan Kuopion Suunnis-
tajien YouTube-kanavalla salaisina videoina, joita paasee katsomaan Kuopion Suunnistajien nettisi-
vuilta linkkien kautta. Kohderyhma voi kayttéda tuotostamme lihasvoimaharjoittelun tukena seké yh-
teisissa ettd itsendisissé harjoituksissa. Kohderyhmalldmme on noin yhdet yhteiset harjoitukset vii-
kossa ja ne painottuvat suurimmaksi osaksi suunnistustaidon harjoittamiseen. Talvella on myds ker-
ran viikossa saliharjoitukset, joissa heilla on esimerkiksi kuntopiireja tai muita oheisharjoituksia. Ta-
man vuoksi videot voivat toimia hyvana tukena nuorille suunnistajille omatoimisessa harjoittelussa.

Videoita voidaan hyédyntad myds mahdollisesti saliharjoittelun yhteydessa.

15-20-vuotiaiden nuorten sarjoissa kilpailullisuus ottaa yha suurempaa roolia, jolloin kuormitus ala-
raajoille on suurempaa. Tama lisaa riskia erilaisille loukkaantumisille. Erilaisia vammoja esiintyykin
suunnistajilla paljon erityisesti alaraajojen alueella. Parkkarin (2005) mukaan suunnistus kuuluu
squashin, judon ja salibandyn ohella suurimman loukkaantumisriskin lajeihin. Naissa lajeissa louk-
kaantumisia ilmenee keskimaarin yksi 55-90 harrastustuntia kohden. Koska harjoittelumaarat ovat
suuria ja loukkaantumisia on todettu ilmaantuvat yksi 55-90 harrastustuntia kohden, on tarkeaa

pyrkia ennaltaehkaisemdan suunnistajien loukkaantumisia.

Tavoitteenamme on lisata tietoutta suunnistajien keskuudessa alaraajavammojen ennaltaehkaisysta
erityisesti voimaharjoittelun keinoin. Kosolan (2019, 2) mukaan suunnistajien tukilihasten voimatasot
ovat jopa huippusuunnistajilla liian alhaisia. Taman vuoksi tavoitteenamme on pyrkia osaltamme vai-
kuttamaan voimaharjoittelun maaran lisddntymiseen jo nuorten suunnistajien harjoittelussa ja koh-
dentaa sita tarkeimpiin tukilihaksiin alaraajavammojen ennaltaehkadisyn nakdkulmasta. Suomen
Suunnistusliitto on julkaissut aiemmin videomuotoiset ohjeet suunnistajan tukilihaksiston voimahar-
joittelusta. Oppaamme videot eroavat ndista aiemmin julkaistuista videoista siten, ettd keskitymme
videoissa alaraajavammojen ennaltaehkaisyyn lihasvoimaharjoittelun keinoin seka kohdennamme
videot 15-20-vuotiaille nuorille suunnistajille. Haluamme tuoda opinndytetydmme kautta tietoisuutta
lihasvoimaharjoittelun tarkeydesta nuorilla suunnistajilla ja kannustaa suunnistajia lihaskuntoharjoit-

telun pariin.
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6 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

Opinndytetydbmme menetelma on kehittamistyd. Kehittdmistyd tarkoittaa sitd, ettd tutkimusten poh-
jalta luodaan uusia tai tehdaan entistd parempia menetelmid, palveluja tai tuotteita (Heikkild, Joki-
nen & Nurmela 2008, 21). Kehittamistyd voidaan jakaa esimerkiksi kolmeen eri vaiheeseen, joita
ovat suunnittelu, toteutus ja arviointi. Suunnitteluvaiheessa selvitetdan kehittamishaasteet, asete-
taan niihin tavoitteet ja laaditaan suunnitelma siitd, miten tavoitteisiin voitaisiin paasta. Toteutusvai-
heessa toteutetaan tehtya suunnitelmaa. Viimeisessa vaiheessa arvioidaan, kuinka kehittdmisty6 on
onnistunut. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014, 22.)

Kehittdmistydn prosessi voidaan tarkemmin myds jakaa esimerkiksi kuuteen osaan. Ensimmaisessa
vaiheessa on tunnistettava kehittdémiskohde ja madritettava alustavat tavoitteet kehittamistydlle.
Taman jalkeen perehdytadn kehittamistydn kohteen teoriatietoon seka kaytantédn, minka jalkeen
voidaan madrittda kehittamistehtava ja rajata kehittamiskohde. Neljannessa vaiheessa laaditaan kir-
jallisesti tietoperusta ja valitaan lahestymistapa seka suunnitellaan menetelmat kehittdmistydlle. Ta-
man jalkeen kehittdmisty0 voidaan toteuttaa ja julkistaa. Viimeisessa vaiheessa arvioidaan kehitta-
misprojektia seka lopputulosta. Prosessi ei valttamatta etene juuri kyseisessa jarjestyksessa, vaan
prosessin vaiheissa voidaan edetd edestakaisin eri vaiheiden valilla tai esimerkiksi palata taaksepain.
(Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014, 23-24.)

6.1  Suunnittelu

Opinnadytetydprosessin alussa toteutimme palaverin Kuopion Suunnistajien puheenjohtajan kanssa.
Palaverissa kyselimme hanen toiveitaan projektiin liittyen. Keskustelussa nousi esille toive oppaan
videomuotoisesta toteutuksesta seka siitd, ettd harjoitteet toimisivat hyvind oheisharjoitteluliikkeina
alaraajojen vammojen ennaltaehkdisemisessa. Keskustelussa kohderyhma rajautui 15—-20-vuotiaisiin
suunnistajiin. Kyseisessa ikdluokassa on mukana jo enemman kilpailullisuutta, jolloin rasitus alaraa-
joihin on suurempaa, ja riski loukkaantumisille kasvaa. Keskustelimme opinndytetydn aiheen rajaa-
misesta my0s kyseisen ikdaryhman valmentajan kanssa ja paddyimme siihen, etta voimaharjoitte-
luopas, joka sisaltda padosin kehonpainolla tai kevyelld vastuksella toteutettavia lajinomaisia lihas-
voimaharjoitteita, on toimivin kyseiselle kohderyhmalle. Ilman suurempia lisdpainoja toteutettavaa

harjoitusohjelmaa voi myds hyddyntéa kohderyhmdamme nuoremmatkin suunnistajat.

Tydmme rakennetta aloimme muodostamaan Savonia-ammattikorkeakoulun ohjeiden mukaisesti ja
katsoimme mallia myds aikaisemmin tehdyistd kehittamistdista. Pohdimme sisaltéa sen perusteella,
mitd tietoa tarvitsisimme voimaharjoitteluoppaan tekemiseksi. Sisalt6 tarkentui kuitenkin koko ajan
tiedonhaun ja kirjoittamisen edetessa. Paadyimme siihen, etta selkeinta olisi aloittaa suunnistuksen
lajin kuvauksesta seka lajivaatimuksista. Taman jalkeen kerroimme urheiluvammojen riskitekijoista
ja syntymekanismeista seka kuvasimme tarkasti yleisimpia suunnistuksessa tapahtuvia vammoja.
Loppuun kuvasimme alaraajavammojen ennaltaehkaisyn eri interventioita sekd syvennyimme voima-

harjoittelun tuomiin mahdollisuuksiin alaraajavammojen ennaltaehkaisyssa.

Paadyimme kuvaamaan videot ulkona, koska tarkoituksenamme oli, etta harjoitteita voi tehda ke-
salld myds ulkona yhteisissa tai itsenaisissa harjoituksissa. Toisaalta suurin osa harjoitteista on sel-

laisia, etta niité voi halutessaan toteuttaa myds sisétiloissa soveltamalla niitd kyseisiin olosuhteisiin
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sopivaksi. Kasikirjoitimme videot ennen videoiden kuvaamista. Kasikirjoitus helpotti kuvausvaiheessa

paljon, kun oli selkedana mita tulee tehda ja millaisia videoista haluamme.

6.2 Toteutus

Pyrimme noudattamaan opinndytetyoprosessissa laatimaamme aikataulusuunnitelmaa (kuvio 1).
Ty6suunnitelmamme valmistui huhtikuussa 2023, minka jalkeen ldhdimme tydstdamaan varsinaista
opinnadytety6td. Syvensimme suunnitelmaan kirjoittamaamme teoriaperustaa aiheestamme. Paa-
simme seuraamaan opinndytetyon tydstdvaiheessa myods kohderyhmdamme hieman nuorempien
suunnistusharjoituksia. Samalla kertaa keskustelimme myds kyseiseen ryhmaan kuuluvien suunnista-
jien vammoista. Keskustelun tuloksena selvisi, ettd taman ryhman suunnistajilla oli ollut Osgood
Schlatterin tautia, juoksijan polvi -oireilua seka akillesjanteen vammoja. Keskustelun perusteella

kohderyhmalla ei ollut ilmennyt nilkan nyrjéhdyksia huolimatta niiden yleisyydestd suunnistuksessa.

1/-23 4f-23 9f-23 10/-23 -
11/-23
Palaveri oh- Tydsuunni- 5 '23_: Videoiden
jaavan opet- telma valmis 11/-23 AT Kirjallisen

tajan kanssa i Opinnay- telu ja tyon vii-

tetydn kuvaami- _me!gtelv
Hankkeista- tydstami- el ja ggrrga E_ir—
Palaveri toi- missopimuk- nen
meksianta- sen allekir-
jan kanssa joitus

3/-23

vaksi jat-
Eminen

KUVIO 1. Kehittdmistydn prosessin vaiheet.

Suunnittelimme alkusyksysta 2023 liikkeet videoihin ja paadyimme tekemaan vaikeustasoltaan kaksi
erilaista videota. Ensimmaisen videon harjoitteita on tarkoitus toteuttaa 6—8 viikon verran. Taman
jalkeen on tarkoitus siirtya haastavampiin liikkeisiin, jotta lihakset saavat uudenlaista drsyketta ja
nain ollen saadaan kehitysta aikaiseksi. Ensimmaisen videon harjoitteisiin voi kuitenkin aina palata

esimerkiksi loukkaantumisen jalkeen tai silloin, jos harjoittelusta tulee pidempi tauko.

Tarkoituksenamme oli, etta tekem@mme oppaan ohjevideoissa esiintyisi nuoria suunnistajia. Osallis-
tujia oli kuitenkin haastava saada mukaan muun muassa aikataulullisista syista. Paadyimme lopulta
sellaiseen ratkaisuun, ettd esiinnymme videoilla itse. Videot julkaistiin Kuopion Suunnistajien You-

Tube-kanavalla. Kuopion Suunnistajat saivat videoihin kayttdoikeudet, jolloin he voivat tarpeen vaa-
tiessa poistaa videot niin halutessaan. Videot YouTube-kanavalla ovat salaisia ja linkin takana, joten

niihin paasy on jokseenkin rajattua.

Harjoitteiden suunnittelun tueksi kerdsimme tutkimustietoa ja muuta kirjallisuutta suunnistuksen voi-
maharjoittelusta ja muista keinoista alaraajavammojen ennaltaehkdisemiseksi. Koska tutkimustietoa
suunnistuksen vammoista ja niiden ennaltaehkaisysta ei ollut paljoa, hyédynsimme myés polkujuok-
susta ja maastojuoksusta tehtyja tutkimuksia tydssamme. Nama lajit muistuttavat ldheisesti suunnis-

tusta, joten tietoa nadista lajeista tehdyistd tutkimuksista pystyi soveltamaan myos osittain meidan
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opinndytetydssamme. Tietoa haimme kirjalliseen osuuteen luotettavista kirjaldhteista ja nettisivus-
toilta kuten Terveyskirjastosta. Tutkimuslahteitd haimme eri tietokannoista kuten PubMedista,
Cinahlista, PEDrosta ja SPORTDiscusista. Hakusanoina tietokannoissa olemme kayttdneet muun
muassa ((orienteering OR "cross-country running” OR "trail running") AND ("Athletic Injuries" OR
"Ankle Injur*" OR "Knee Injur*" OR "acute injur*" OR injur* "overuse injur*" OR "leg injur*" OR
sprain* OR trauma*)) ja ((orienteering OR "cross-country running" OR "trail running") AND (mus-
cle* OR "muscle strength*" OR "resistance train*" OR "warm-up exercise*" OR "auxiliary train*" OR
"additional train*" OR "mobilit*")). Hakuja teimme padosin vuoden 2023 maalis- ja huhtikuun ai-

kana. Vuosirajauksena kaytimme paasaantdisesti 2013-2023 ja kielen rajasimme englannin kieleen.

Kuvasimme videot puhelimella ja kdytimme gimbaalia kuvan vakauttamiseen. Videon editointivai-
heessa meilld oli jonkin verran haasteita. Kokeilimme useita eri editointiohjelmia, joista lopulta paa-
dyimme kayttdmaan Shotcut-videoeditointiohjelmaa. Lisdsimme valmiisiin videoihin taustalle jalkeen-
pain nauhoittamamme aaniraidan, jossa kerromme tarkemmin harjoitteen konkreettisesta toteutta-
misesta. Kerromme videoissa myos siitd, miksi olemme valinneet kyseiset liikkeet harjoitusohjel-

maan. Video sisaltda seka tekstia ettd puhetta, jotta se olisi katsojalle mahdollisimman selkea.

6.3 Harjoitteiden valinta

Videoiden sisaltémat harjoitteet valitsimme tutkimustietoon pohjautuen. Teimme harjoitusohjelman
alaraajavammojen ennaltaehkaisyn ndkékulmasta, mutta pyrimme huomioimaan siind myds suunnis-
tuksen fyysiset vaatimukset ja kohderyhmamme ikatason. Valitsimme plyometrisid harjoitteita niiden
vammoja ennaltaehkdisevan seka monien muiden suunnistussuoritusta parantavien vaikutusten
vuoksi. Otimme harjoitteissa huomioon myds tasapainon monella tavalla, koska suunnistusjuoksu
vaatii tasapainoa enemman kuin tasaisella pinnalla juoksu. Hyva tasapaino voi ennaltaehkaistd suun-
nistuksessa tapahtuvia vammoja, kuten nilkan nyrjahdyksia.

Videot sisaltévat harjoitteita monipuolisesti alaraajojen ja keskivartalon alueen lihaksille. Alaraajojen
linjauksen poikkeamat ovat usein rasitusvammaojen syntymisen taustalla ja alaraajojen linjausta voi-
daan parantaa muun muassa vahvistamalla lonkan ulkokiertdjia. Taman vuoksi sisallytimme harjoi-

tusohjelmaamme lonkan ulkokiertdjia vahvistavia harjoitteita. Sisallytimme harjoitusohjelmaan moni-
puolisesti myds keskivartalon alueen lihaksia vahvistavia harjoitteita, koska niiden on todettu olevan
olennaisessa osassa vammojen ennaltaehkaisyssa seka liikkeen vakauttamisessa. Keskivartaloa vah-

vistavat harjoitteet parantavat myds tasapainoa, mika on keskeistd vammojen ennaltaehkaisyssa.

Unilateraalisia liikkeita valitsimme harjoitusohjelmaamme niiden monien hyétyjen vuoksi. Unilateraa-
lisissa liikkeissa pienemmat kuormat riittdvat aikaansaamaan halutun vaikutuksen ja yhden jalan liik-
keet haastavat eri tavalla tasapainoa, lantion hallintaa sekd keskivartaloa. Unilateraalisten liikkeiden
avulla voidaan my6s korjata mahdollista raajojen valilla olevaa puolieroa lihasvoimissa. Juoksun ai-
kana paino on paljon yhden jalan varassa, minka vuoksi yhdella jalalla tehtyjen voimaharjoitteiden

vaikutukset siirtyvat paremmin lajiin.

Valitut harjoitteet ovat paaosin perusvoimaa kehittavia harjoitteita eli pidémme sarjapituudet keski-
maarin 10-12 toistossa. Harjoitteet ovat paaosin kehonpainolla tehtdvia, mutta joissakin harjoit-

teissa kaytamme vastuksena kevyita painoja tai kuminauhaa. Useissa harjoitteissa voi halutessaan
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hyddyntda haluamansa verran lisdpainoa riippuen omasta kuntotasostaan. Turvallisuuden vuoksi
paatimme toteuttaa lopullisen harjoitusohjelman niin, ettd harjoitteet on mahdollista suorittaa ke-
honpainolla. Sisallytimme ohjelmaan alkuverryttelyn, jonka tarkoituksena on muun muassa avata
likeratoja, [dAmmittad kehoa ja lihaksia harjoitusta varten. Ohjelmassa on mukana myds loppuverryt-

tely, jonka tarkoituksena on puolestaan aktivoida lihasten palautumisprosessi kayntiin.

Videoiden sisaltéamat harjoitteet on asetettu siihen jarjestykseen, etta vaativimmat ja teknisesti
haastavimmat harjoitteet ovat asetettu harjoitusohjelman alkuun. Tallaisia liikkeitd ovat erityisesti
plyometriset harjoitteet seka tasapainoharjoitteet. Kun liikkeet suoritetaan harjoituksen alussa, ne
pystytdan suorittamaan mahdollisimman laadukkaasti ja turvallisesti, kun lihakset eivat ole vield va-
syneitd. Harjoitteet suoritetaan yksi osio kerrallaan kiertoharjoittelun tapaan. Jokaisen kierroksen
valissa pidetaan 2-3 minuutin tauko. Tauko on hyva pitaa aktiivisena varsinkin kylmalla ilmalla, jotta

lihakset pysyvat lampimana.

6.4 Arviointi

Teimme itsearviointia omasta tytskentelystd koko opinndytetydprosessin ajan. Lisaksi pidimme yh-
teistydtahon ajan tasalla siita, mitd olemme tehneet seka kysyimme heiltd mielipiteita toteutukseen
liittyen. Pyrimme kysymdan palautetta myds sadnndéllisin valiajoin opinndytetydohjaajaltamme, jotta

pystyimme parantamaan kehittémistyétémme ja tuotostamme.

Opinndytety6prosessin paatteeksi pyysimme valmentajalta séhkdisen Google Forms -kyselylomak-
keen avulla palautetta yhteistydn toteutumisesta seka itse tuotoksesta (liite 1). Saimme vastaukseksi
valmentajilta, ettd videon tavoite tulee hyvin esille. Heiddn mielestdadan myds ohjeet olivat videoissa
selkeat ja ymmarrettavat. Visuaalinen ilme koettiin myds miellyttévaksi, selkeéksi ja helpoksi seu-
rata. Saimme kehitysehdotuksena tydn tilaajalta, etta voisimme lisata harjoitteiden lajinomaisuutta
silld, ettd ottaisimme harjoitteissa tasapainon merkittdvammin mukaan seka lisdisimme alkuverrytte-
lyn tasapainoharjoitteisiin lisda haastavuutta. Myds paaliikkeiden haastavuutta olisi voinut hieman
lisata palautteen perusteella. Liikkeiden maara koettiin melko sopivaksi ja harjoituksen rakenne ko-
ettiin melko hyvaksi. Videon rakenteeseen annettiin kehitysehdotuksena se, ettd paaharjoitteiden
haastavin liike olisi treenin alussa, jolloin kehon vireystila on parhaimmillaan. Kokonaisuutena videot
koettiin hyvina.

Muokkasimme palautteen perusteella videoita siten, ettd ensimmaisen videon tasapainoharjoittee-
seen lisasimme variaatiomahdollisuuden liilkkeen haastamiseksi. Toisen videon tasapainoharjoite
muutettiin my6s haastavammaksi ja lajinomaisemmaksi. Muutimme yhden liikkeista haastavammaksi
ja muutimme liikkeiden jarjestysta siten, ettd haastavin paaliikkeistd on jarjestyksessa ensimmai-
send. Mielestdmme liikkeissamme oli otettu tasapainoelementti huomioon melko hyvin, minka vuoksi
emme lahteneet taysin muokkaamaan liikkeita erilaisiksi. Aika ei mydskaan riittényt siihen, etta oli-

simme lahteneet muuttamaan tai muokkaamaan liikkeita taysin.
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7 POHDINTA

Kehittamistydn tekeminen oli pitka prosessi ja opimme taman prosessin aikana hyvin paljon erilaisia
asioita. Kasittelemme itse kehittdmistydn onnistumista seuraavissa alaluvuissa tarkemmin. Hy6-
dyimme itse opinnaytetydprosessin lapikdymisestd ammatillisesti paljon. Opinndytety6n tuotoksesta
suunnistajat tulevat hyétymaan omassa harjoittelussaan. Toivon mukaan pystymme myds vaikutta-
maan osaltamme oppaan avulla heidan loukkaantumistensa vdhenemiseen ja sitd kautta mahdolli-
sesti myds pienelta osin terveydenhuollon kustannusten vahenemiseen. Oppaan kautta suunnistajat
saavat tietoa alaraajavammojen ennaltaehkaisystd voimaharjoittelun keinoin. Taman vuoksi voimme
tydmme avulla mahdollisesti vaikuttaa nuorten motivaatioon lisdantymiseen voimaharjoittelun to-

teuttamista kohtaan.

Pyrimme ottamaan huomioon videoita suunniteltaessa ja editoidessa hyvan videon ja video-oppaan
kriteereitd. Videon tekemisessa tulisi ottaa huomioon muun muassa kohderyhma ja videon tavoite
(Miettinen & Utriainen 2016, 30-31). Suunnistajat kohderyhmana otimme huomioon muun muassa
silld, etta teimme videot ulkoymparistdssa. Videon tavoitteena oli tuoda suunnistajille mielekkadssa
muodossa tietoa ja ohjeistusta voimaharjoittelusta, mikd mielestamme toteutui videoidemme kautta
melko hyvin. Miettisen ja Utriaisen (2016, 30—31) mukaan hyvadsta opetusvideosta on karsittu kaikki
ylimaardinen pois ja aloitus ja lopetus ovat tarkkaan mietittyja. Teimme ennen videoiden kuvaamista
kasikirjoituksen, minka myota aloitus ja lopetus olivat etukdteen mietittyja. Editointivaiheessa kar-
simme myos videoista kaiken turhan pois. Laadukkaassa videossa aani ja kuva ovat selkeitd, otokset
ovat loogisessa jarjestyksesséa ja saavutettavuus on huomioitu esimerkiksi tekstityksella. Hyva ope-
tusvideo myds havainnollistaa tekemisen hyvin visuaalisella nayttémisella. (Miettinen & Utriainen
2016, 30-31.) Videossamme liikkeiden nayttaminen havainnollistaa visuaalisesti, kuinka liikkeet tulisi

tehda. Lisdksi tekstit ja puhe ovat tukemassa ohjeistusta ja lisadmassa videon saavutettavuutta.

Kehittamistydbmme onnistui odotustemme mukaisesti. Saimme koottua selkedn ja informatiivisen op-
paan voimaharjoitteista, jotka toimivat ennaltaehkaisynd alaraajavammojen syntymiselle nuorilla 15—
20-vuotiailla suunnistajilla. Oppaaseen valitut harjoitteet pohjautuvat nayttéon perustuvaan tietoon
voimaharjoittelun vaikutuksesta alaraajavammojen ennaltaehkaisyyn. Video-oppaan kautta pyrimme
tuomaan tiedon helposti lIdhestyttdvadan muotoon.

7.1  Kehittamistyon toteutuksen ja tuotoksen pohdinta

Valitsimme opinndytetydn aiheen omien kiinnostuksen kohteiden kautta. Varsinainen aihe valikoitui
yhdessa Kuopion Suunnistajien toiveiden seka tarpeiden mukaiseksi. Meilld oli ennakkoon melko ra-
jallisesti tietoa suunnistukseen liittyvista alaraajavammoista seka niiden ennaltaehkaisyn interventi-
oista. Prosessin edetessa tieteellisten artikkelien vahyys tuotti haasteita. Sovelsimme ty6hoén tdman
vuoksi muista suunnistuksen elementteja sisaltavista lajeista kuten polkujuoksusta seka juoksusta

tehtyja tutkimusartikkeleita. Saimme kuitenkin lopulta koottua kattavan teoriapohjan aiheesta.

Liikkeiden valinta oli ajateltua haastavampaa, koska harjoitusohjelman taytyi pysya maltillisen mittai-
sena ja kaikkien liikkeiden tuli olla perusteltuja. Pyrimme kuitenkin tekemaén oppaasta ja harjoitus-
ohjelmasta mahdollisimman kayttajalahtdisen, joten teimme paatokset videoiden sisallosta taman

ajatuksen pohjalta. My6s videomuotoinen toteutus oli ajateltua haastavampi toteutustapa, koska
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meilla ei ollut etukateen osaamista videoiden editoinnista. Editointiin kului ylldttévan paljon aikaa,
koska editointiohjelman kayttaminen taytyi opetella alusta alkaen. Oppaan toteuttaminen videoina
oli kuitenkin jarkevaa ajatellen kohderyhmad, koska videomuotoisena tuotos tulee todenndkdisem-

min kayttdon.

Tavoitteenamme oli saada opinnaytetyd valmiiksi 2023 vuoden marraskuun loppuun mennessa, jotta
valmistuminen ajallaan olisi mahdollista. Pysyimme aikataulussa suhteellisen hyvin. Tydsuunnitelma

valmistui 2023 vuoden huhtikuussa ja aktiivisinta tydstdaikaa opinndytetytn teoriaosuudelle oli 2023
vuoden toukokuu, jolloin saimme opinndytetydn ensimmaisen version ldhetettya tarkistukseen. Syk-

sylla 2023 keskityimme padasiassa video-oppaan tydstamiseen seka teoriaosuuden viimeistelyyn.

7.2 Kehittamistyon eettisyys ja luotettavuus

Tydllamme on hyva uutuusarvo, koska kyseisesta aiheesta ei ole aiemmin tehty opinndytety6ta.
Suunnistajien tukilihasten harjoittelusta on tehty YouTubeen aikaisemmin videot Suunnistusliiton
toimesta, mutta meidan videoissamme tuomme esiin vammojen ennaltaehkaisyn ndkdékulman seka
nuorten suunnistajien voimaharjoittelun. Suunnistajilla alaraajavammat ovat verrattain yleisia, joten

tietoisuuden lisadminen erilaisista vammojen ennaltaehkaisykeinoista on tarpeen.

Pyrimme kdyttdmaan opinndytetydssamme mahdollisimman uutta tutkimustietoa eli maksimissaan
10 vuotta vanhoja tutkimuksia. Osa kayttamistémme lahteista on kuitenkin melko vanhoja, mutta
oletimme niista otettavan tiedon olevan muuttumatonta. Lahdekritiikin huomioiminen on myds tar-
kedaa eri lahteita tarkastellessa. Pyrimme siihen, ettd kaikki opinndytetyéssamme kayttémamme lah-
teet ovat mahdollisimman luotettavia ja ettd niissa kasitelldaén meidan opinnaytetydbmme aiheen kan-
nalta olennaisia asioita. Lahteiden luotettavuutta arvioimme muun muassa tarkastamalla onko kir-
joittaja asiantuntija kyseiselld osa-alueella, onko sisalté puolueetonta ja kattavaa, onko tieto ajan-
kohtaista ja onko artikkeli vertaisarvioitu. Pyrimme poimimaan tietoa useasta eri lahteesta ja pita-
maan ylla vuoropuhelua eri lahteiden valilla. Suunnistusaiheesta on tehty hyvin vahan tutkimuksia,

minka vuoksi joudumme hyddyntdmaan myos muista vastaavista urheilulajeista tehtyja tutkimuksia.

Hyvaan tieteelliseen kaytantdon sisaltyy ymmarrys viittaamiskaytanteista ja siitd, mita tieteellinen
kirjoittaminen on (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry julkaisuaika tuntematon, 23).
Ammattikorkeakoulussa opinnadytetydn tekijan tulee hallita hyvan tieteellisen kaytanndn periaatteet.
Lisaksi tarkeda on ymmartaa vastuut tieteelliseen kaytantdon liittyen. (Ammattikorkeakoulujen reh-
torineuvosto Arene ry julkaisuaika tuntematon, 18.) Olemme tehneet lahdeviittaukset Savonia am-
mattikorkeakoulun viittauskaytanteiden mukaisesti. Osallistuimme myds kirjoittamisen pajaan, jossa

saimme ohjausta lahdeviittausten oikeaoppiseen tekemiseen.

Plagioinnilla tarkoitetaan aineiston luvatonta lainaamista ilman, ettd mainitsee tekstissa alkuperaista
lahdetta. Tama on tekijanoikeuslain nojalla kielletty. (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene
ry julkaisuaika tuntematon, 23.) Pyrimme noudattamaan hyvaa tieteellista kaytantéa opinnaytetyo-
prosessimme aikana ja teimme lahdeviittaukset oikeaoppisesti. Opinndytetyott lahetetdan arvioita-
vaksi plagiaatintunnistusjarjestelman kautta, ja tdma toimii tarkastuksen lisaksi opiskelijoiden apuna
myds esimerkiksi tekijanoikeuslain ja oikeaoppisten lahdeviittausten kayttémiseen (Ammattikorkea-

koulujen rehtorineuvosto Arene ry julkaisuaika tuntematon, 7).
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Oppaan videot julkaistaan Kuopion Suunnistajien YouTube-kanavalla. Videoihin padsee linkin kautta
Kuopion Suunnistajien verkkosivuilta. Olemme sopineet hankkeistamissopimuksessa, etté Kuopion
Suunnistajat saavat rinnakkaisen kayttéoikeuden videoihin sisdisessa toiminnassaan. Kayttéoikeus

sisaltdd myos videoiden muunteluoikeuden.

7.3  Ammatillinen kasvu

Savonia-ammattikorkeakoulun fysioterapeutin tutkinto-ohjelmaan on laadittu osaamistavoitteet, joi-
hin tahdataan valmistuttaessa. Tavoitteeksi on laadittu, etta valmistuessaan fysioterapeutti omaa
laaja-alaisen ja vahvan kuntoutuksen ja fysioterapian kliinisen osaamisen. Fysioterapeutilla on pre-
ventiivinen tydote ja hanelld on valmiudet ikddntyneiden kuntoutukseen seka yrittdjyyteen. Lisaksi
valmistuneella on taito soveltaa tietoa, kehittda ja arvioida omaa osaamista seka valmiudet jatku-
vaan oppimiseen. Fysioterapeutin osaamiseen sisaltyy uusiutuva ja monitieteinen tieto, kaytannalli-
nen osaaminen, eettisyys, verkosto-osaaminen ja vuorovaikutustaidot. Fysioterapeutin toiminta pe-
rustuu tutkittuun tietoon ja ndyttéon. Savonia-ammattikorkeakoulussa on yleiset osaamistavoitteet,
jotka perustuvat rehtorineuvoston (ARENE) kannanottoon. Yleisiin kompetensseihin eli patevyyteen
sisaltyvat oppimisen taidot, eettinen osaaminen, tydyhteisbosaaminen, innovaatio-osaaminen ja kan-
sainvalisyysosaaminen. Fysioterapeuteille on laadittu myds omat kompetenssit, jotka ovat asiantun-
tijuuden kehittymisen perustana. Fysioterapeutin ammatillisia kompetensseja eli ydinosaamisalueita
ovat tutkimis- ja arviointiosaaminen, ohjaus- ja neuvontaosaaminen, terapiaosaaminen, yhteiskunta-
osaaminen, teknologiaosaaminen, esteettémyys- ja saavutettavuusosaaminen seka eettinen osaami-

nen. (Savonia-ammattikorkeakoulu julkaisuaika tuntematon.)

OpinndytetyOprosessissamme tiedonhankinta oli alkuun haastavaa, koska suunnistusaiheesta ei 16y-
tynyt paljoa tietoa. Kielitaito ei ole vahvuuksiamme, minka vuoksi tiedonhakuun meni alkuun hyvin
paljon aikaa suurimman osan tutkimuksista ollessa englanninkielisia. Vahitellen tutkimusten lukemi-
sesta tuli kuitenkin sujuvampaa ja huomasimme, miten tiedonhaku alkoi hiljalleen helpottumaan ja

kielitaito kehittymaan.

Opinnaytety6prosessi opetti meille paljon yhteisty6taitoja parin kanssa toimisen seka yhteistyétahon
ja opettajan kanssa toimimisen my6ta. Teimme opinndytety6td suurimmaksi osaksi fyysisesti sa-
massa paikassa, mika helpotti tiedonkulkua ja palautteen antamista toisillemme. Pyrimme my0és te-
kemaan tarpeen vaatiessa tehtavalistoja ja aikataulutusta, jotta kaikki tarpeellinen tulisi tehtya. Yh-
teistyd usean eri toimijan kanssa opetti karsivallisyytta, silla kaikilla on omat aikataulunsa, ja huoma-
simme, etta niiden yhteensovittaminen ei ole aina yksinkertaista. Yhteisty6é onnistui kuitenkin paa-
osin melko sujuvasti. Prosessin aikana myos pitkajanteisyys ja itsensa johtamisen taidot korostuivat,
koska tyon tekeminen kesti lahes vuoden verran kokonaisuudessaan, ja vastuu tydn etenemisesta ja

Iahes kaikesta siihen liittyvasta oli meilla itsellamme.

Opinnadytety6 opetti myds innovaatio-osaamista, koska paasimme kehittamaén visuaalisen eli video-
muotoisen oppaan ja saimme vaikuttaa ulkoasuun seka sisaltoon hyvin paljon. Matkan varrella tuli
vastaan myds paljon erilaisia ongelmatilanteita, joihin pyrimme I6ytdmaan vastauksia yhdessa. Paa-
simme my6s soveltamaan tutkimustietoa kaytantéon, mika vaati tietojen yhdistelykykya ja luo-

vuutta.
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Videoiden kautta padasimme harjoittelemaan myds digitaalisen ohjaamisen keinoja. Emme olleet ai-
kaisemmin tehneet digitaalista ohjausta, joten koimme myds jonkin verran haastavaksi toteuttaa
selkedn ja informatiivisen opastuksen harjoitteista. Videoiden kautta annoimme my&s neuvontaa ja
perusteluja sille, miksi harjoitteita olisi tarkeaa tehda. Saimme projektin kautta paljon valmiuksia
tdman tapaiseen ohjaukseen ja luulemmekin, ettd digitaalisen ohjauksen menetelmien osaamisesta
on hyotya tulevaisuuden ty6tehtdvissa. Videoiden tekemisen kautta opimme my6s teknologiaosaami-
sesta hyvin paljon. Opettelimme muun muassa kdyttdmaan videonmuokkausohjelmaa, mika ei ollut

meille entuudestaan tuttua.

Kirjalliseen tydhoén pyrimme etsimdan tietoa sen perusteella, mitd tarvitsimme luodaksemme laaduk-
kaan video-oppaan alaraajavammojen ennaltaehkdisyyn 15-20-vuotiaille suunnistajille. Aiheen ra-
jaaminen oli ajoittain haasteellista, mutta mielestamme saimme aiheen rajattua sopivaksi ja etsi-
mamme tiedon pohjalta saimme hyvin luotua konkreettisen oppaan. Pyrimme suunnittelemaan har-
joitusohjelmat tutkimustietoon pohjautuviksi ja kohderyhmalle mahdollisimman sopiviksi. Pyysimme
videoiden tyosttvaiheessa palautetta valmentajilta ja ohjaavalta opettajaltamme oppaasta ja py-
rimme korjaamaan videoita niiden perusteella. Korjauksien jdlkeen videoista tuli mielestdmme hyvat

ja kayttokelpoiset.

7.4  Tuotoksen hyddynnettavyys ja kehittamisideat

Asetimme tavoitteeksi opinnadytetyéllemme lisata tietoutta suunnistajien keskuudessa alaraajavam-
mojen ennaltaehkaisysta erityisesti voimaharjoittelun keinoin. Tavoitteenamme oli siis pyrkia osal-
tamme vaikuttamaan voimaharjoittelun maaran lisadntymiseen. Koemme, ettd oppaamme tuo tie-
toutta lihasvoimaharjoittelun tarkeydestd alaraajavammojen ennaltaehkaisyssa suunnistuksessa. Ko-
emme, ettd opas on videomuotoisena helposti lahestyttava ja mielenkiintoinen nuorelle kohderyh-
malle. Olemme pyrkineet siihen, ettéd oppaan vinkit on tuotu mahdollisimman konkreettiseen muo-
toon ja kohderyhmadlle tulisi selkedsti ymmarrys siitd, ettd minkalaisia harjoitteita toteuttamalla voi-
daan saada hyvia tuloksia vammojen ennaltaehkaisyssa. Toivomme, etta videot tulevat nuorilla
suunnistajilla kdyttdon ja ne inspiroisivat heitd lisadmaan lajinomaista voimaharjoittelua arkeen sen
hyvien vaikutusten vuoksi. Liséksi toivomme, ettd Kuopion Suunnistajat kokisivat videoista olevan

hydtya valmennuksen tukena.

Opastamme voivat hyédyntad myos muun ikdiset suunnistajat, koska siina on otettu huomioon
suunnistajien mahdolliset erilaiset lIahtoétasot seka turvallisuusnakdkulma, koska harjoitteet toteute-
taan kehon painoilla tai kevyelld vastuksella. Mielestamme yksi video-oppaamme heikkous on se,
etta harjoitusohjelmaa soveltavat kaikki suunnistajat eika siina ole huomioitu yksildllisia tarpeita.
Tarked osa harjoittelua on soveltaa sen sisalté suoraan yksilélle sopivaksi, jolloin voidaan huomata
yksilon heikkoudet ja keskittyda enemman niiden kehittdmiseen. Tassa olisi tédrked huomioida myos

yksilén mahdollinen vammahistoria.

Tutkimuksia suunnistuksessa ilmenevistda vammoista seka niiden ennaltaehkaisyn interventioista ei
ole paljoa. Tutkimusta tarvitaan siis vield lisaa naista aiheista, jotta esimerkiksi vammojen ennalta-
ehkaisy olisi tehokkaampaa. Tulevaisuudessa olisi hyddyllista keskittya tarkemmin myds muihin vam-

mojen ennaltaehkaisyn keinoihin esimerkiksi opinndytety6n muodossa.
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LIITE 1: VIDEO-OPPAAN PALAUTELOMAKE

Videoiden tavoite on selked *

Taysin eri mieltd O O O O O Taysin samaa mieltd

Mahdolliset kehitysehdotukset tavoitteen selkeyttdmiseksi

Oma vastauksesi

Ohjeet ovat selkedt ja ymmarrettavat *

1 2 3 4 5

Taysin eri mieltd O O O O O Taysin samaa mieltd

Mahdolliset kehitysehdotukset ohjeiden selkeyttdmiseksi

Oma vastauksesi

Visuaalinen ilme on selked ja tarpeeksi yksinkertainen *

1 2 3 4 5

Taysin eri mieltd O O O O O Taysin samaa mieltd

Mahdolliset kehitysehdokset visuaalisen ilmeen parantamiseksi

Oma vastauksesi

Liikkeet ovat lajinomaisia *

Taysin eri mieltd O O O O O Taysin samaa mieltd

Mahdolliset kehitysehdotukset liikkeisiin

Oma vastauksesi
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Liikkeitd on sopiva maara *
1 2 3 4 5

Taysin eri mieltd O O O O O Taysin samaa mieltd

Mahdolliset kehitysehdotukset liikkeiden méaran suhteen

Oma vastauksesi

Liikkeet ovat haastavuustasoltaan sopivia kyseiselle kohderyhmalle *

1 2 3 4 5

Taysin eri mieltd O O O O O Taysin samaa mieltd

Mahdolliset kehitysehdotukset liikkeiden haastavuustasoon

Oma vastauksesi

Harjoituksen rakenne on jarkevasti toteutettu *

1 2 3 4 5

Tadysin eri mieltd O O O O O Taysin samaa mieltd

Kehitysehdotukset harjoituksen rakenteeseen

Oma vastauksesi

Muuta palautetta oppaaseen liittyen

Oma vastauksesi
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