Tuoreessa kohorttitutkimuksessa tarkasteltiin juoksijoiden rasitusvammojen riskia
suhteessa juoksumatkan akillisiin muutoksiin. Tutkimustulosten perusteella riski
saada alaraajavamma kasvaa selvasti, jos juoksija pidentaa lenkkia yli 10 prosenttia
verrattuna edellisen 30 paivan pisimpaan lenkkiin.

Taustaa

Juoksu on maailmanlaajuisesti suosittu lilkkuntamuoto, mutta rasitusvammat ovat yleisia
ja usein syyna harrastuksen keskeyttamiseen. Vaikka harjoituskuormituksen
lisaantyminen ”liian paljon liian pian” on yleisesti tiedostettu riskitekija vammoille, ei ole
tarkkaan tiedossa, mika on ”liian paljon”. Aiemmin vammariskia on arvioitu seuraamalla
kuormitusta viikkotasolla, mutta tutkimusten tulokset harjoituskuormituksen yhteydesta
rasitusvammoihin ovat ristiriitaisia. Taman tutkimuksen tavoitteena oli arvioida, liittyyko
juoksumaaran akillinen kasvu yksittaisessa harjoituksessa tai viikkotasolla kohonneeseen
alaraajojen rasitusvammariskiin.

Merkittavin tutkimustulos

Tulokset osoittivat, etta yli 10 prosentin kasvu yksittaisen juoksulenkin pituudessa
edeltavan 30 paivan pisimpaan juoksulenkkiin verrattuna lisasi merkittavasti
rasitusvammojen todennakaoisyytta.

Riskin nousu oli annos-vastesuhteinen: pieni kasvu juoksumatkassa (+10-30 prosenttia)
nosti loukkaantumisriskia 64 prosenttia, keskisuuri (+30-100 prosenttia) 52 prosenttia ja
suuri (>100 prosenttia) yli kaksinkertaisti riskin.

Tutkimuksen kulku

Tutkimuksessa seurattiin 5 205 aikuisikaista juoksijaa 18 kuukauden ajan Garmin-
laitteiden avulla. Altisteena kaytettiin yksittaisen harjoituksen matkan ja edeltavan 30
vuorokauden pisimman harjoitusmatkan valista suhdetta. Yksittaisten harjoituskertojen
muutosten lisaksi verrattiin viimeisimman viikon akuuttia kuormitusta (kaikkien
juoksuharjoitusten yhteenlaskettu matka) ja sita edeltavan kolmen viikon kroonista
kuormitusta (ACWR, acute:chronic workload ratio). Lisaksi viikkojen valista vaihtelua
verrattiin jakamalla sama akuutti kuormitus sita edeltavan viikon kokonaismatkalla.

Juoksijat ryhmiteltiin neljaan kuormitusta ajan suhteen kuvaavaan ryhmaan:
1. Regressio tai enintdan 10 prosentin lisays (vertailuluokka)

2. Pieni kuormituspiikki >10-30 prosentin lisays
3. Kohtalainen kuormituspiikki >30-100 prosentin lisays



4. Suuri kuormituspiikki, eli >100 prosentin lisays
Juoksijoiden harjoitusdata kerattiin automaattisesti, ja he raportoivat viikoittain
mahdollisista vammoista tai muista ongelmista. Aineisto analysoitiin Coxin
regressiomallilla.

Yhteenveto

Kohorttitutkimuksen tulosten perusteella harjoitusmatkan akillinen kasvu lisaa riskia
alaraajojen rasitusvammoille. Alaraajojen rasitusvammariski kasvaa merkittavasti, jos
yksittaisen juoksulenkin pituus kasvaa yli 10 prosenttia verrattuna edeltavan 30 paivan
pisimpaan lenkkiin. Pieni kasvu (+10-30 prosenttia) nosti riskia 64 prosenttia, keskisuuri
(+30-100 prosenttia) 52 prosenttia ja suuri (>100 prosenttia) yli kaksinkertaisti riskin.
Akuutin ja kroonisen kuormituksen (ACWR) vertailussa havaittiin kdanteinen yhteys
vammariskiin, eli suurempi akuutti kuormitus oli yhteydessa pienempaan vammariskiin.
Viikko-viikkovertailussa harjoituskuorman muutoksilla ei ollut yhteytta vammariskiin.

Tutkimus haastaa perinteiset viikkokohtaiset kuormituksen seurantatavat ja nostaa esiin
seurannan merkityksen yksittaisten harjoitusten osalta. Tutkimuksen perusteella yleisesti
kaytetty akuutin ja kroonisen kuormituksen suhde ei ole toimiva rasitusvammariskin
arvioinnissa juoksun harrastajilla.

Tutkimus ei ota kantaa kumuloituvaan kuormitukseen, vaan huomioi ainoastaan
yksittaisen harjoituksen. Tutkijat huomauttavatkin, etta rasitusvammojen riski kasvaa, jos
perakkaisten harjoitusten pituus kasvaa esimerkiksi 10 prosenttia useampana paivana
perakkain, jolloin palautumisaika jaa lilan vahaiseksi. Yksittaisen harjoituksen pituutta ei
voi ndin ollen pitaa ainoana vammariskia lisaavana tekijana. Tutkijat kuitenkin
suosittelevat huomioimaan harjoittelukuormituksen seurannassa yksittaisten
harjoitusten pituuden, ja valttamaan yli 10 prosentin lisaysta yhden lenkin pituudessa.
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