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1 INLEDNING

Triathlon ar en utmanande men samtidigt mangsidig idrottsgren som bestar av en kom-
bination av tre grenar, simning cykling och I6pning. Triathlon tavlas i manga olika di-
stanser och ger darfor en valdigt bra méjlighet for idrottare av alla nivaer att testa sina
granser inom uthallighet. Eftersom triathlon &r fysiskt valdigt kravande ar ocksa risken
for skadorna stor. Kunskapen om hur kroppen belastas och hur man kan undvika ska-

dorna i triathlon &r &nnu valdigt svag eftersom grenen ar sa ny i Finland.

Varfor jag valt att géra en studie om detta &mne, grundar sig i att det inte finns tillrack-
ligt med forskning inom amnet i Finland. Eftersom intresset for triathlon i Finland for
tillfallet véxer explosionsartat, krdvs det hela tiden mer information om sporten. Littera-
tur, studier och kunskapen om grenen haller dnnu pa att utvecklas i Finland, medan T.
ex foreningen Helsinki Triathlons medlemsantal stiger med narmare 200 medlemmar
per ar. En av de storsta utmaningarna med utévandet av grenen ar att halla sig hel och
undvika skador. Det &r viktigt att denna kartlaggning om idrottsskadorna gors. Da far
idrottsforeningar och forbundet reda pa hur vanligt det ar med idrottsskador inom gre-
nen och vilka de mest forekommande skadorna &r sa att de kan ta till atgarder for att ge
battre preventiva medel och rehabilitering till idrottarna. Detta leder hoppeligen till
mindre idrottsskador for de finlandska triathlonisterna, mindre dagar borta fran traning-

ar pa grund av skador, och Okad allmdn nivda i hela landet.



2 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Syftet med denna forskning &ar att kartldgga hur vanliga idrottsskadorna &r inom
triathlonisterna i féreningen Helsinki Triathlon. Syftet ar att ta reda pa vilka de vanlig-
aste skadorna ar, och hur de uppkommer. Detta for att i ett senare skede kunna gora ef-

fektiva riktlinjer for preventiva medel och rehabilitering.

2.1 Forskningsfragor

1. Vilka kroppsdelar & mest skadebenégna inom triathlon?

2. Genom vilken mekanism (trauma/dverbelastning) har de vanligaste skarorna
uppkommit?

3. Vilken gren inom triathlon har storsta risken for skador?

4. Finns det samband mellan traningsmangd och skadebenagenhet?



3 BAKGRUND

| detta kapitel berattar jag om hur triathlon fatt sin borjan, vilken mentalitet grenen har
och hur den landat i Finland. Jag presenterar vilka tavlingsdistanser som finns i dagens
lage och vilka huvudorganisatorerna ar. Jag berattar ocksa vilken skillnaden &r mellan
Ironman triathlon och olympisk triathlon och presenterar nagra viktiga skillnader i reg-

lerna.

3.1 Triathlon som gren

Triathlon &r en vérldsomfattande idrottsgren, d.v.s det tavlas i triathlon i alla vérldsde-
lar. De forsta tavlingarna ordnades under 1920-talet i Frankrike. Tavlingen kallades
“Les trois sports” (Triathlons ursprung) och bestod av att simma tvérs dver kanalen
Marne, cykla 12km och Iépa 3km. Grenen véxte dock aldrig i Frankrike. Ar 1974 ord-
nades Amerikas forsta tavling i Mission Bay, South California. Grenen var da ett allde-
les nytt pahitt for amerikanerna och det var da som grenen fick namnet triathlon. Tav-
lingen ordnades av fri-idrottsklubben San Diego Track club. Tavlingen fortsattes att
ordnas i Mission Bay varje ar. (USA Triathlon).

Négra ar senare ar det som det varldskénda Ironman triathlon fick sin borjan. John Coll-
lins kom fram med iden att kombinera de tre redan existerande uthallighetstavlingarna
till en enda tavling. D.v.s Waikiki Roughwater Swim (3,85km), Around-Oahu Bike
Race (185,07km) och Honolulu Marathon (42,195km). (Ironman World Championchip)

Infor den forsta Ironman tavlingen 1978 fick 15 deltagare ett infoblad som slutade med
texten: "Swim 2.4 miles! Bike 112 miles! Run 26.2 miles! Brag for the rest of your
life!" (Ironman World Championship). Tavlingen pa Hawaii fick en enorm popularitet
och spred sig pa fyra ar fran 15 deltagare till flera tusen deltagare. (USA Triathlon)

Ar 1989-1990 férgrenades triathlon till tvd stora huvudorganisatérer. WTC: World
triathlon Corporation som ar amerikanskbaserad och ordnar langa distanser som Iron-

man serien. ITU: International Triathlon Union &r grundad i Frankrike 1989 och ordnar
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olympiska- och sprintstrackor samt ordnar tavlingar for juniorer. Triathlon kom som
forsta gang med i olympiska spelen ar 2000 i Sydney Australien. (The History of
Triathlon)

3.1.1 Triathlon i Finland

Triathlon landade i Finland pa1980-talet da forsta tavlingen i landet arrangerades i Joro-
inen 1983 med Pauli Kiuru, Magnus Lonnqvist, Mika Luoto och Tom Soderdahl som
frontfigurer. Magnus Loénnqvist ar Finlands forsta Ironman. Pauli Kiuru deltog i
varldsmasterskapen pa Hawai aren 1990, 1992 och 1993. Bésta placeringen var andra
plats ar 1993. Triathlon tappade lite intresse i Finland efter att Pauli Kiuru slutade.
Triathlon har fatt en ny uppsving for speciellt medelaldersklassen nu pd 2000-talet.

(Triathlon Suomi)

3.1.2 Olika distanser i triathlon

Strackor arrangerade av WTC:
Full Ironman/lronman 140,6: 3,8km Simning - 180km Cykling - 42,2km 16pning.
Half Ironman/70,3: 1,9km Simning - 90km cykling - 21,1km I6pning.

Strackor arrangerade av 1TU:

Long Distance: 4000m simning - 120km cykling - 30km I6pning
Olympic Distance:  1500m simning - 40km cykling - 10km I6pning
Sprint Distance: 750m simning - 20km cykling - 5km l6pning
(Triathlon Suomi)

3.1.3 Simning i 6ppet vatten

Sim disciplinen i en triathlon tavling tar alltid plats i 6ppet vatten d.v.s i havet eller i en
sj0. Det for med sig en hel del nya utmaningar i jamforelse med simning i en bassang.
| dom flesta forhallandena, speciellt i europa, &r de 6ppna vattnen betydligt kallare &n

bassangvatten. | triathlontavlingar dar vattentemperaturen ar lag far man anvanda sig av
10



en vatdrakt. Alla lander har sina egna regler om temperaturer nar man far eller far inte

anvanda vatdrakt. (Vattentemperatur)

Barande av vatdrakt eller inte.

Tavlingsklass Junior/Senior

Distans Forbjudet fran Obligatoriskt under Tillaten tid i vattnet
400 m 20,0C 14,0C 10 min
750 m 20,0C 14,0C 20 min
1500 m 20,0C 14,0C 30 min
3000 m 22,0C 16,0C 1h 15 min
4000 m 22,0C 16,0C 1h 45 min

Tabell 1. Sveriges triathlonforbund. Regler. 2014.

3.1.4 Drafting

Vid olympisk- och sprint distans dér strackorna ar kortare ar drafting pa cyklingen tilla-
ten. Drafting betyder att cyklisterna far cykla tatt efter varandra dar den som ar forst har
storsta vindmotstand. Nar man cyklar 25km/h i ett vindstilla vader pa platt mark ar 70%
av det motstand man upplever luftmotstand. Vid 32km/h &r luftmotstandet 85%. Medan
i Tour de France dar medelhastigheten for en etapp pa platt mark &r ca. 47km/h ar luft-
motstandet sa hogt som 90% av det motstand som upplevs. (Murnane 2014). Om man
utnyttjar drafting, kan den som cyklar tatt bakom en annan cyklist spara upp till 27%

energi jamfort med cyklisten som cyklar forst da bada cyklar lika fort. (Marcus, Jon)
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Bild 1. Pontefract. The organization of a cycling peloton. 2013.

3.2 Ironman triathlon

Ironman triathlon &r den kommersiella sidan av sporten, som har inget med OS att gora.
Till Ironman tavlingar hor enbart officiella full- och halvdistanstavlingar. Varfor Iron-
man triathlon ar sd popular aven om det inte ordnas OS i denna tavlingsform, beror pa
att huvudtavlingen for Ironman serien &r den klassiska Ironman Hawai och den har en

otroligt stor attraktionskraft. (DeBoom, Ironman Attraction.)

En anna orsak varfor folk valjer ofta hellre att tdvla i Ironman seriens tévlingar istallet

for korta ITU- seriens tavlingar beror pa attraktionen till den ultimata idrottsprestation-
12



en, dvs att genomfora en Ironman. Att genomfdra en Ironman ses som den tuffaste en
dags idrottsprestationen i virlden. I had several sponsors tell me that they don’t care
about the Olympics or any other race. “Just be ready for Ironman in October,” they

said” (DeBoom, Ironman Attraction.)

Regler

Ironman tavlingar har vissa regler som avviker sig fran dom korta distanserna.
Enligt traditionen fran Ironman Hawai, dr huvudprincipen med tavlingen att varje tav-
lande skall utfora strackan alldeles for sig sjalv och utan nagon som helst hjalp av utom-
staende.
”Compete without receiving assistance from other parties (other than from Race
Referees, Race Officials, and other athletes in accordance with Section 2.02;”
(Ironman Rules).
Det vill sdga, om en tavlande far punktering under tavlingen sa kommer det ingen per-
sonlig service bil och fixar cykeln sa som i T.ex Tour de France. Tavlanden maste sjalv
ansvara for att kunna reparera dacket for att kunna fortsétta, annars blir det diskvalifice-
ring. Det samma galler alla andra problem som kan uppsta under en Ironman tavling,

tavlanden maste klara sig sjalva fran start till mal. (Tavlingsregler fér Ironman)

Under cyklingsmomentet finns det en regel som forbjuder drafting, dvs att man cyklar

tatt bakom en annan cyklist for att minsta luftmotstandet. For att principen, varje man

for sig, skall halla har man forbjudit drafting i Ironman tavlingarna. Regeln séger att

man skall halla ett 12 meter langt och 2 meter brett avstand till cyklisten framfor en.
”The professional bicycle draft zone is 12 meters long, measured from the lead-
ing edge of the front wheel and extending towards the back of the bike (6 bike
lengths of clear space between bikes). A professional athlete must immediately
move to the side upon entering the draft zone of another athlete when passing
(i.e., no slipstreaming) and must continuously progress through the draft zone. A
maximum of 25 seconds will be allowed to pass through the zone of another ath-
lete; (5:00 Minute Time Penalty)” (Ironman Rules).

Pa det viset gor man tavlandet mer jamstallt, dar alla tavlanden hamnar cykla ensam

mot vinden och utféra samma arbete under tavlingen. (Tavlingsregler for Ironman)
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3.3 Tidigare forskning

Jag sokte efter tidigare forskningar om idrottsskador via databaserna: PEDro, PUBmed,
Google Scholar. BMJ Group, British Journal of Sports medicine. SagePub; The Ameri-
can journal of sports medicine. Jag anvande mig av foljande sékord: Urheiluvammat
triathlon. Triathlon, Triathlon Injuries, Overuse injuries triathlon, Endurance sports In-

juries, Swimming Injuries, Cycling Injuries, Running Injuries, Marathon injuries.

Efter noggrant sdkande hittades ett motsvarande examensarbete i fysioterapi, gjord i
Finland. Kangas, Suopela. 2014. Triathlonissa esiintyvat urheiluvammat ja ennaltaeh-
kéisyn keinot. Deras studie &r ett examensarbete i fysioterapi fran Lapin ammattikorke-
akoulu. Studien &r alldeles ny, den publicerades hésten 2014, fyra manader efter att jag
borjat pd mitt examensarbete. Deras arbete var ett bestillningsarbete av Pyoraily +
Triathlon - lehti.

Motsvarande studier utomlands hittas bl.a. i USA, Storbritannien och Norge, dar mycket
forskningar gjorts av liknande &mne som mitt. De kartldggningar som gjorts utomlands
har samlat in data med frageformulérer som skickats at deltagare i tavlingar. Deltagarna
har bestatt av ett tiotal idrottare pa professionell niva och hundratals - nagra tusen idrot-

tare pa motionarsniva.

Resultaten av deras studier stoder varandra, vilket visar att de har en hog palitlighet.
(Andersen, Clarsen. 2013. High prevalence of overuse injury among iron-distance tri-
athletes. och; Burns, Keenan, Redmond. Factors Associated With Triathlon-Related
Overuse Injuries.) Som slutsatser av deras resultat far man reda pa att 6verbelastnings-
skador ar vanliga inom sporten och en stor plaga, speciellt nar tavlingsdistanserna okar.
Traningsvolymen visar sig ha ett samband med skaderisken. Overlagset storsta delen av

skadorna har sitt ursprung i 16pningen.

| studien gjord av Oslo Sports Trauma Research Center (Andersen, Clarsen. 2013. High
prevalence of overuse injury among iron-distance triathletes). Hade de en 26 veckor
lang testperiod, dar varannan vecka fyllde deltagarna i en frageformular angaende ska-

dor och sjukdomar som hindrar traningen.
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Hur resultaten fran dessa tidigare forskningar stimmer éverens med resultaten i denna

forskning, tas upp i diskussionsdelen 6.4 Resultatdiskussion.

15



4 METOD

Jag har ett deduktivt forhallningssatt. Jag formulerade fragorna och gav svarsalternati-
ven fardigt. Forskaren formulerar fragestillningar och har en uppfattning om vilket re-

sultat som kommer att uppnas och testar detta.” (Forsberg, Wengstrém 2013, s53.)

Detta &r en enkétstudie. Eftersom jag ville fa en beskrivning av hur vanligt det ar med
idrottsskador anvénde jag mig av en kvantitativ metod for att battre kunna generalisera
resultaten. Jag forsokte halla underdkningen sa avgransad som majligt. Jag ville fa in-
formation om skador relaterade till sporten, men ville ocksa ta i beaktande utomstaende
paverkan som kan orsaka att nagot éverbelastas i idrotten.

For insamling av data anvande jag mig av en enkat eftersom det &r det enda smarta sat-
tet att samla data i detta fall. For att minimera bortfallet gjorde jag enkaten kort och
koncist, och valde fragorna s att de riktar sig at triathlonister pa olika nivaer. For bear-

betning och analys matade jag in data i Excel 2013 programmet.

4.1 Tillforlitlighet och generaliserbarhet

Foreningen vars medlemsregister jag far anvanda ar den storsta i landet pa mer &an 500
triathlonister av olika aldrar och nivaer. Jag tanker inte vélja slumpmassigt vilka med-
lemmar som skickas enké&ten utan jag skickar dem till alla inom foreningen. Detta for att
fa ett sampel som representerar béattre hela landets triathlonister och darmed okar gene-

raliserbarheten.

4.2 Analys

Forsberg, Wengstrém beréttar i boken Att géra systematiska litteraturstudier i1 kapitel 6

Att vardera kvantitativ forskning att data oftast anges i numerisk form och att beskri-
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vande statistik anvénds ofta vid kartlaggningar av olika slag. Den beskrivande statisti-

ken anger procent, medelvérden och antal av olika variabler.

For att gora enkédten anvande jag mig av programmet Google Forms. Det &r en internet
baserad plattform som underhalls av Google. Programmet innehaller verktyg som gor
det enkelt for anvandaren att bygga upp sin frageformular eller enkat. | programmet far
man vélja sjalv hurudana fragor man vill stélla, vilka svarsalternativ som ges osv. Nar
enkaten med fragor ar fardig, skickar anvandaren med hjalp av programmet en lank via
e-post till alla som skall svara pa enkaten. Genom att klicka pa lanken éppnas enkaten i
nat browsern for den som skall svara pa den. Efter att den som svarat pa enkaten har
svarat pa alla fragor, klickar han/hon pa sand. Da far den som skapat frageformularen i
realtid se svaren. Svaren kommer alltid som anonyma, den som mottar de svarade for-
muléren far inte reda pa vem det & som svarat. Programmet samlar automatiskt alla
svaren i en natbaserad Excel tabell och gor samtidigt en sammanfattning pa de svarade

fragorna.

For att vidare analysera svaren och fa svar pd mina egna forskningsfragor, forde jag
over forskningsresultaten till Excel tabellen pa min egen dator. Jag valde Excel 2013
eftersom jag har det redan fran forut och programmet racker vl for att korsanalysera
mina resultat. Som exempel; For att fa svar pa vilken av de tre grenar simning, cykling
eller 16pning som orsakar mest skador, kunde jag med min Excel tabell korrelera antalet

skador med varje gren for sig.

421 Enkéaten

Som matinstrument anvéander jag mig av en enkéat. Min enkat ar inte standardiserad ef-
tersom den anvands for forsta gangen. Det vill saga, jag anvande mig av en studiespeci-
fik enkat. De studiespecifika enkaterna som anvands for forsta gangen kraver noggrann-
het vid analyseringen av data. For att gora studiespecifika enkéterna standardiserade

kravs det att de provas i flera undersdkningar. (Forsberg, Wengstrom. 2013. s103.)

Enkéten skickades till 600 triathlonister inom foreningen Helsinki Triathlon. Tillsam-
mans 305 svarade, vilket ger en svarsprocent pa 50,8%. Denna svarsprocent ar normal

nér det galler enkatstudier (Forsberg,Wengstrom. 2013. s97).
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Bortfallsanalys kunde varit bra att géra. Men eftersom jag inte jag inte har tillgang till
personlig information om samplet, blir det svart att fa reda pa till exempel vilken al-
dersgrupp som varit mest aktiv pa att svara, eller vilken nivas idrottare som varit mest

eller minst aktiva pa att svara eftersom jag inte har nagon data att jamfora med.
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5 RESULTAT

| resultatdelen beskriver jag hurudana idrottare deltagarna i studien bestar av. Jag pre-
senterar svaren pa forskningsfragorna och de relevantaste fragorna i enkéaten. I svaren
kommer fram bland annat hur mycket deltagarna tranar, pa vilken niva de tavlar, om de
haft idrottsskador och mer ingaende hur de uppkommit och vilken typ av skador det &r
fragan om. Svaren anges procentuellt i jamforelse med hela samplet. Den fullstandiga
listan pa svaren med beskrivande och visuella figurer finns i bilaga 1, Resultaten med

diagrammen.

5.1 Allméan bakgrunds information om samplet

Detta kapitel svarar inte pa forskningsfragorna. Har forklaras bakgrundsfakta om

hurudant samplet ar.

Av de 305 som deltagit i studien, det vill saga samplet, &r 83 % o6ver 30 ar gamla (Figur
2, alder) och 67 % ar min, 33 % kvinnor (Figur 1, kon). Over halften av samplet har

hallit pd med triathlon under 2-5 ars tid.

0-1 vuotta 2-5 vuotta 6-10vuotta ta tai
enemman

Figur 4. Hur manga ar har du 6vat triathlon?

For att fa reda pa vilken niva triathlonisterna ar, lat jag dem sjélva uppskatta sin niva
genom att ge dem fem olika nivaer att valja mellan. De som fick mest roster var Aktiv
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motionar 56 % och Ambitids motionar 33 %. Utdver dem bestod samplet av 9 % nybor-
jare och sa lite som 2 % som tavlar pa topp niva (Figur 5, niva). Det hittades ingen
forskning som skulle bevisa att denna typ av delning skulle kunna generaliseras inom

hela Finland, men resultatet korrelerar starkt med den uppfattning jag sjélv har.

Av de olika tavlingsdistanserna ar de langa distanserna mest vanliga som tavlingsdistans
enligt samplet. 42 % anger Halv ironman som huvuddistans, 28 % Full ironman som
huvuddistans Medan olympisk distans 9 % och sprint distans 6 % har en valdigt liten

popularitet.

Paatavoitteelliset kilpailumatkat

42

En kilpaile Kuntosarjan Virallinen Olympiamatka Puolimatka 1900- Taysmatka 3800-
laht6ja/ Epavirallisia sprinttimatka 750- 1500-40-10 90-20 180-42
sprinttimatkoja 20-5

Figur 7. Huvudsakliga tavlingsdistans.

Forstas tavlar de som svarat har langa distanser ocksa i korta distanser, fragan var for-

mulerad sa att svaret skulle gélla vilken distans man huvudsakligen tavlar i.

Daé jag vill fa reda pa vilken av de tre grenarna simning, cykling, 16pning anses som
starkaste gren, bad jag deltagarna att svara sjalv pa fragan: Vilken gren anser du att ar
din starkaste gren? Det blev en ganska jamn fordelning. Mest roster fick 16pning 38 %
och cykling 37 % medan simning fick 25 % (Figur 10, starkaste gren inom triathlon).

Detta korrelerar bra med svaren pa fragan: Vilken anser du att ar din svagaste gren? Déar
20



svarade hela 52 % att simningen &r svagast, 16pningen 27 % och cyklingen anses minst
svagast med 20 % (Figur 11, svagaste gren inom triathlon). Ett till svar som stoder att
delningen mellan motionarer och topp idrottare stammer &r svaren pa fragan om delta-
garna anvander sig av en coach eller tranare. Hela 60 % svarade att de inte anvéander sig

av en coach eller tranare (Figur 12. Anvander du dig av en tranare?).

5.2 Idrottsskador inom samplet.

Detta kapitel svarar pa forskningsfragorna.

For att fa reda pa hur mycket skador triathlonisterna i allmanhet har, beslét jag mig for
att fraga retrospektivt om deltagarna haft idrottsskador de senaste 2 aren. Jag valde tva
ar eftersom ett ar skulle minska pa svaren mycket och da skulle jag fa en smalare sprid-
ning pa svar angaende idrottsskador vilket skulle minska pa reliabiliteten och den yttre
validiteten av svaren. Om jag fragat mycket langre bak i tiden &n 2 ar kan det uppsta
svarigheter for deltagarna att minnas vilka alla skador de haft och da skulle reliabiliteten
av svaren kunna sjunka med tanke pa att deltagarna har storre chans att minnas fel desto

langre bak i tiden de tvingas minnas.

P4 frdgan: Har du fatt en idrottsskada som orsakats av trining eller tivling angdende
triathlon under de senaste 2 dren?” gav jag tre svars alternativ: ingen skada, en skada,
flere skador. Delningen av svaren var valdigt jamn. 38 % svarade att de haft en skada
under de senaste 2 aren, 33 % hade inte haft nagon skada alls, och 29 % hade haft fler

an en skada under de senaste aren.
On ollut use [87]

On ollut yk [116]

Ei [102]

Figur 13. Har du lidit av en idrottsskada orsakad av triathlon under dom sen-

aste tva aren?)
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Vad som kvalificerades som skada i fragan var en skada som orsakat bortfall av traning
I minst ett dygn.
“Injury was defined as any bone or soft tissue problem causing rest from usual
training in any of the 3 disciplines of triathlon for at least 1 day, a decrease in

training distance, taking of medicine, or seeking medical aid.” (Burns mf. 2003).

For att fa reda pa vilka kroppsdelar som skadats bad jag deltagarna att vélja den vérsta
skadan ifall de hade pa foregaende fraga svarat att de haft flera dn en skada under de
senaste 2 aren. Deltagarna skulle svara pa fragan vilken kroppsdel som skadats genom
att valja ett av sex alternativ: Huvud/Nacke 2,2 %. Axel/arm/handled 12,6 %. Ryggen
6,8 %. HOft 9,7 %. Lar/kna 36,2 % och Smalben/vrist 31,9 %.

Vammautunut kehonosa

40,0 36,2

35,0
30,0
25,0
20,0
15,0
10,0
5,0 2,2

00 — : - —
P&a, niska Ylaraajat Lonkka/Lantio Reisi, polvi  Saari, nilkka Selka

Figur 14. Skadade kroppsdelen
Svaren berattar tydligt att nedre extremiteterna ar mycket mer skadebendgna &n resten

av kroppen. Utover det fick deltagarna ocksa svara pa vilken typ av skada det handlade

om. Den vanligaste typen av skada var mjukvéavnadsskada med 66,7 %.
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Vamman laatu

Pehmytkudosvaurio Luuvaurio Hermovamim Muu

Figur 15. Vilken forma av skada var det?
Vilken idrottsgren orsakar mest skador? Var en av dom intressantaste att fa svar pa. 63,2
% av alla skador orsakades av 16pning.

Uinti Pyoraily Juoksu Voimaharjoittelu Muu lajia tukeva
harjoittelu

Figur 16. Vilken idrottsgren orsakade skadan?

Av alla skador var hela 78,6 % orsakade av 6verbelastning, medan bara 21,4 % orsakats

av trauma.
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m Rasitusperdinen

= Traumaperainen

Figur 17. Vilken typ av skada var det fraga om?

For att fa reda pa vilka metoder triathlonisterna anvander sig av for att hjalpa aterhamt-
ningen och skdta om kroppen, gav jag en del svarsalternativ och mojligheten att vélja a
manga svarsalternativ de ville (Figur 20. Vilka kroppsunderhalls metoder anvéands?).
T6jning av muskler utnyttjade 90 % av deltagrna. Massage utnyttjade 65 % och Fysiote-
rapi utnyttjade 17 %. Yoga, Pilates och Gvriga aktiva aterhamtningsmetoder utnyttjade

28 % av deltagarna.

Vilken kroppsdel ar mest skadebendgen hos triathlonister och hur har skadan uppkom-

mit? Skador i lar och kna omradet &r vanligast, varav 73 % &r 6verbelastningsskador.
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Reiden/Polven vammat 36,4%

= Rasitusperainen

= Traumaperdinen

Figur 23. Vilken kroppsdel &r mest skadebendgen och hur har skadan

uppkommit?
Vilken av triathlons tre grenar orsakar mest skador? Lopning ar vanligast med 62 % av

fallen.

Minka lajin seurauksena eniten
urheiluvammoja?

Uinnissa m Pyorailyssa m Juoksussa

Figur 24. Vilken gren orsakar mest skador?
Svaret pa forskningsfragan om korrelationen mellan traningsmangden och skadebena-

genheten, syns i Figur 25. Déar syns det en tydlig korrelation eftersom skademangden

Okar ndr traningsméngden okar.
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Vilka kroppsdelar skadas i vilka grenar? Figur 27 visar att i simning skadas 6verlégset
vanligast axel/arm omradet med 6ver 70 % av fallen. Figur 28 visar att i cykling skadas
kné/laret mest med Over halften av fallen. Axel/arm skador ar ocksa relativt vanliga
inom cyklingen med 20 % av fallen.

Figur 29 visar att smalben/vrist och lar/kna skadorna ar éverlagset vanligast inom 16p-

ning.
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6 DISKUSSION

6.1 Allman diskussion

For tillfallet finns det inga som helst vetenskapliga riktlinjer inom triathlonister om hur
man férebygger och rehabiliterar fran skadorna. Det forekommer mycket ovisshet, giss-
ningar och feltolkningar som sprids i sociala medier som Facebook. T.ex Nagon skriver
pa facebook att nedre ryggen smartar vid cykling. Nagon kommenterar att personen
ifraga har sadeln i fel stallning, en annan kommenterar att styret ar for lagt och en tredje
att personens ryggmuskler ar for svaga. Inget vet nagonting om saken. Triathlon ar en
sport som samlar pa sig en massa besserwissers som delar ut sina asikter har som var,
vilket leder till en massa rykten som sprids. Detta har jag hort fére en tavling: Ai du har
ont i ryggen nar du cyklar? Jo, si dendd himo cyklisten pa facebook sa att man mast

vanda hélarna inat sdhar!

6.2 Diskussion om frageformularet

Nagra problem uppkom i bérjan efter publiceringen av frageformularet. T.ex. var alla
fragor géllande idrottsskadorna obligatoriska oberoende om man svarat att man inte haft
nagon idrottsskada. Det korrigerade jag kvickt med hjélp av feedback fran ett par av de
forsta som svarade. Jag bad dem att bérja om fran borjan medan jag raderade deras
forsta forsok att fylla I blanketten.

Andra problemet som uppkom vid publicerandet av frageformuléren var att anvandarna
kravdes ha google konto for att fa svara pa blanketten, den egenskapen var till for att se
till att samma person inte kunde svara pa blanketter fler ganger och pa det viset for-
vranga resultaten. Jag ansag att detta orsakade ett stort bortfall av deltagare och ansag
att risken for att folk skulle orka sabotera resultaten med att fylla | blanketten fler
ganger var valdigt liten. Jag tog bort egenskapen som kravde google konto for att dra
upp min svarsprocent och anser inte att reliabiliteten av studien paverkats negativt av att

mojligheten att svara pa studien fler ganger var maijlig.
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For en liten andel deltagare verkade det vara oerhort svart att svara pa de enklaste fra-
gorna. T.ex. 18 stycken hade inte kunnat ange sin alder ratt eftersom det fanns 18 styck-
en under 1 aringar med bland deltagarna. Denna typ av fel | svaren anser jag normal vid

vilken som helst studie. Andelen felsvaranden ar sa liten att det inte paverkar resultaten.

Kunde ha varit intressant att fa svar pa deltagarnas BMI istéllet for enbart vikten som

jag fragat nu.

6.3 Metoddiskussion

Svaga sidor med extensiva designen &r att det inte gar sa djupt in i amnet, men det ar jag
inte intresserad av heller. Man kan gora vidare undersokningar som gar pa djupet i am-
net efter att jag gjort kartlaggningen forst. Eftersom det fragas i enkéaten om skador som
hant upp till 2 ar sedan, kan jag inte stalla hur specifika fragor som helst, detta kan ge

studien en ytlig karaktér.

Starka sidor med extensiva designen ar att jag kan standardisera informationen och géra
den relativt latt att bearbeta. Jag far tillgang till féreningens medlemsregister och kan
skicka frageformularen som E-mail. Pa det viset nar jag fler triathlonister och kan gora
ett mer representativt urval. Pa det viset blir det lattare att generalisera resultaten till

hela landet och det igen ger undersokningen en hog extern validitet.

6.4 Resultatdiskussion

De resultat jag fick stimmer ganska bra dverens med resultaten fran studien gjort pa
triathlonister I Norje. I mina resultat var 78,6% av skadorna orsakade av dverbelastning.
Medan i Andersens och Clarsens studie hade 87% av deltagarna havt dverbelastnings-
skador. Aven om antalet dverbelastningsskador i Andersens och Clarsens studie var litet
hogre &n i mitt, sd starker det bara faktumet att Gverbelastningsskadorna ar vanligast
inom triathlon.

” Eighty-seven per cent of the entire cohort reported some form of overuse problem

at some point over the course of the study,” (Andersen, Clarsen. 2013. High preva-

lence of overuse injury among iron-distance triathletes.)
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7 SLUTSATSER

Syftet med denna studie var att kartldgga vilka delar av kroppen som &r mest skadebe-
nagna inom sporten triathlon. Syftet var ocksa att kartlagga vilken typ av skador som ar
vanliga och jamfora vilka grenar inom triathlon som orsakar mest skador. Studien visar
att storsta delen av idrottsrelaterade skador i triathlon férorsakas av dverbelastning och
forekommer framst i nedre extremiteterna. Lopningen visades vara den mest skadebe-
nagna grenen inom triathlon. Studien visade ocksa en klar korrelation mellan okad tra-

ningsmangd och o6kad risk for skador.
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9 BILAGOR

Resultaten med diagrammen (Pa finska)

Frageformular (Pa finska)
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Bilaga 1. Resultaten med diagrammen

Sukupuoli

Mies [204] —

Mainen [101]

Nainen  10133%

Mies 20467%

Figur 1
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Figur 2



Paino

Te-30kg 71—

— yli 90 kg [9]
F— alle 50 kg [6]

L 50.70 kg [119]

alle50kg 6 2%

50-70 kg 11939%

70-90kg 17156%

yli 90 kg 9 3%

Figur 3

Kuinka monta vuotta olet harrastanut triathlonia?

0-1 vuotta 2-5 vyuotta 6-10 vuotta 11 vuotta tai
enemman

Figur 4



Minka tasoisena triathlonistina pidat itseasi?

Akfiivinen [171]——

Tavoitteell [100]

—— Puoliammatti '
- Ammattilainen [3]

— Algittelija, [28]

Aloittelija, vasta tutustumassa lajiin. 28 9%

Aktiivinen harrastaja, harjoittelee ja/tai kilpailee huvin vuoksi 17156%

Tavoitteellinen harrastaja, kilpailee mééaréatietoisesti ik&sarjoissa  10033%

Puoliammattilainen, kansallisen tason eliittia. 3 1%

Ammattilainen

Figur 5

3 1%

Arvioi keskimaaréainen harjoittelumé&arasi viikossa.

alle 5 tuntia viikossa

5-7 tuntia viikossa

8-10 tuntia viikossa

11-15 tuntia viikossa

15-20 tuntia viikossa

yli 20 tuntia viikossa
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Keskimadardinen harjoittelumaara
viikossa
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1

1

Alle 5 tuntia 5-7 tuntia 8-10tuntia 11-15tuntia 15-20 tuntia Yli 20 tuntia

Figur 6

Mita matkoja kilpailet?

En kilpaile

Kuntosarjan l&ht6j&/ Epavirallisia sprinttimatkoja
Virallinen sprinttimatka 750-20-5

Olympiamatka 1500-40-10

Puolimatka 1900-90-20

Taysmatka 3800-180-42

19 6%

26 9%

18 6%

28 9%

12742%

85 28%



Padtavoitteelliset kilpailumatkat
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En kilpaile Kuntosarjan Virallinen Olympiamatka Puolimatka 1900- Taysmatka 3800-
laht6ja/ Epavirallisia sprinttimatka 750- 1500-40-10 90-20 180-42
sprinttimatkoja 20-5

Figur 7

Kuinka moneen triathlonkilpailuun osallistuit viime kilpailukaute-

na?

[~}
[y ]

—¥Ii 5 [22]

En kilpaillu [45]

1-2 [100]



En kilpaillut 45 15%

1-2 10033%
3-5 13845%
Yli 5 22 7%
Figur 8

Mika on virallisen sprinttimatkan 750-20-5 ennéatyksesi?

alle 1:05 h 10 3%

1:05-1:09 h 29 10%

1:10-1:19h 66 22%
1:20-1:29 h 55 18%
1:30-2h 17 6%

En ole kilpaillut ~ 12842%

Sprinttimatkan 750-20-5 enndtykset

45 42
40 '

35

30
25

20
15
10
5 3

o= . | I S L
alle 1:05 h 1:05-1:09h 1:10-1:19h 1:20-1:29h 1:30-2h En ole
kilpaillut




Mika on mielestasi vahvin lagjisi triathlonissa?

—Juoksu [117]

Pyaraily [113]
Uinti [75]

Uinti 75 25%
Pyoraily  11337%
Juoksu 11738%
Figur 10

Mika on mielestasi heikoin lajisi triathlonissa?

Pyardily [62] —— — Juoksu [83]

Uinti [160] ————

Uinti 16052%
Pyoraily 62 20%
Juoksu 83 27%

Figur 11



Kaytatkd valmentajaa triathlonharjoittelussa?

En [182]

Kyl [123)

Kyll4 12340%
En 18260%

Figur 12

Onko sinulle aiheutunut urheiluvammaa triathlonin harjoittelusta

tai kilpailuista johtuva viimeisen 2 vuoden aikana?

— On ollut use [87]

On ollut vk [118]

Ei [102]
Ei 10233%
On ollut yksi urheiluvamma 116 38%

On ollut useampi urheiluvamma 87 29%

Figur 13



Mik& kehonosa vammautui?

Vammautunut kehonosa

22

Paa, niska Ylaraajat Lonkka/Lantio Reisi, polvi  Saari, nilkka

Figur 14

Minka laatuinen vamma oli?

Vamman laatu

Pehmytkudosvaurio Luuvaurio Hermovam

Figur 15

Selka




Minka lajin seurauksena vamma ilmestyi?

Uinti Pyoraily Juoksu Voimaharjoittelu Muu lajia tukeva
harjoittelu

Figur 16

Minka tyyppinen vamma oli?

m Rasitusperdinen

® Traumaperainen

Figur 17

Traumaperdinen, akillisesti tapahtunut. (Esim, kolari, kaatuminen) 4515



Kuinka pitkd oli toipumisaika ennen kuin paasit taysipainoisesti

jatkamaan triathlonin harjoittelua?

alle 2 viikkoa alle kuukausi  alle 3 kuukautta alle 6 kuukautta Yli 6 kuukautta

Onko sinulle aiheutunut muista harrastuksista tai urheilulajeista
johtuvia fyysisia vammoja jotka ovat estaneet triathlonin harjoitte-

lun?

Kylla [102]
Kylla 102 33%
Ei 20367%

Figur 19



Mita seuraavista kehonhuollon muotoja hyédynnat?

Venyttely 27390%
Hieronta 19865%
Fysioterapia 53 17%
Osteopatia 24 8%
Kiropraktiikka 11 4%

Yoga, pilates tai muu aktiivinen palautumiskeino 85 28%

Other 47 15%

Mita kehonhuollon muotoja HelTrilaiset
hyodyntaa

O G—
Venyttely Hieronta Fysioterapia Osteopatia Kiropraktiikka Yoga, pilates tai
muu aktiivinen
palautumiskeino

Figur 20

Other




Tiedostatko itsellasi jotain seuraavista?

Lihasepatasapainoa 117 38%
Lihaksen tai lihasryhmén aktivointihairio 39 13%
Rakenteellisia muutoksia jotka vaikuttavat litkkumiseen? 60 20%
En mitaén ylla mainituista 14548%

Other 15 5%

Anatomiset muutokset

Lihasepatasapainoa Lihaksen tai Rakenteellisia En mitaan ylla
lihasryhman muutoksia jotka mainituista
aktivointihdirio vaikuttavat
liilkkumiseen?

Figur 21



Onko sinulla kiinnostusta selvittaa piilevid ongelmia tuki- ja lii-

kuntaelimistossasi?

Kylla [228)

Kylla  22875%

Ei 77 25%

Number of daily responses

30/12/2014 24)01/2015



Muut tulokset:

Tutkimuskysymykset ja vastaukset niihin:

1. Mik&a kehonosa on vamma-alttein triathlonisteilla ja kuinka ne on sattunut?

(Trauma- tai rasitusperaisia)

Vastaus: Reisi/Polvi on yleisin vamma-alue 36,4% vastanneista. 55/75 kpl rasitusperai-
sid (73%)

Saari/Nilkka on lahes yhté yleinen vamma-alue. 22% vastanneista. 63/68 kpl rasituspe-
réisia. (93%)

Reiden/Polven vammat 36,4%

= Rasitusperadinen

® Traumaperdinen




Saaren/Nilkan vammat 22%

= Rasitusperainen

= Traumaperdinen

Figur 23

2. Mika laji aiheuttaa eniten urheiluvammoja?

Vastaus: Juoksu 62%o

Minka lajin seurauksena eniten
urheiluvammoja?

Uinnissa m® Pyoradilyssa m Juoksussa

Figur 24



3. Miten harjoittelumaara korreloi vammojen maaraan?

Vastaus:

Alle 5h viikossa treenaavat 27kpl. Ei urheiluvammaa 12kpl. Yksi urheiluvamma kah-
dessa vuodessa 12 kpl. Useampi urheiluvamma kahdessa vuodessa 3kpl.

5-7h viikossa 93 kpl. Ei Urheiluvammaa 39 kpl. Yksi vamma 35. Useampi vamma 19.
8-10h viikossa 130 kpl. Ei urheiluvammaa 36 kpl. Yksi vamma 50. Useampi vamma 44.
11-15h viikossa 49 kpl. Ei Urheiluvammaa 15 kpl. Yksi vamma 18. Useampi vamma
16.

15-20h viikossa 5 kpl. Ei urheiluvammaa 0 kpl. Yksi vamma 2. Useampi vamma 3.

Yli 20h viikossa 4kpl. Ei urheiluvammaa 0. Yksi vamma 1. Useampi 3.

Treenimaara alle 5h/Viikko

11,2
= Ei vammaa ‘
B 1 vamma
= Useampi

Treenim&ara 5-7h/Viikko

® Ei vammaa ‘
2 1 vamma
= Useampi

Treenimaara 8-10h/Viikko

= Ei vammaa

= 1 vamma

= Useampi

—



Treenimaard 11-15h/Viikko

= Ei vammaa

B 1 vamma

= Useampi -

Treenimaarad 16-20h/Viikko

0

= Ei vammaa
5 1 vamma

= Useampi

Treenim&ara yli 20h/Viikko

0
® Ei vammaa .
= 1 vamma
= Useampi

Figur 25



4. Vaikuttaako urheilijan taso vamma-alttiuteen?
Aloittelija 30 kpl.

Aktiivinen harrastaja 171 kpl

Tavoitteellisesti treenaava 100 kpl.
Puoliammattilaisia 4 kpl.

Ammattilaisia 3kpl.

Aloittelijat

® Ei vammaa 1
= 1 vamma
= Useampi
Aktiiviset harrastajat
Tavoitteellisesti treenaavat

= Ei vammaa .
= 1 vamma .

® Ei vammaa
= 1 vamma

® Useampi

u Useampi




Puoliammattilaiset

® Ei vammaa
= 1 vamma

® Useampi

Ammattilaiset
0
= Ei vammaa

® 1 vamma

u Useampi

Figur 26



7. Mika kehonosa vammautuu missakin lajissa?

Uinnissa (21/212) yleisimméat vammat:
- Lonkka, lantio 2kpl
- Pé&a, niska 3kpl
- selka 1kpl
- Olkapaa 15kpl
Pyorailyssa (39/212) yleisimmat vammat:
- Lonkka lantio 5kpl
- Olkapad 8
- Paaniska 2
- Reisi polvi 20
- selk&d3
- Sé&ari nilkka 1
Juoksussa (134/212) yleisimmat vammat:
- Lonkka, lantio 11
- Reisi, polvi 53
- Selka 5
- Sdari, nilkka 64

Uinnissa vammautuneet kehonosat

y 71,4
70 e
60

50

40

30

20

10

0 —
Pai/Niska Olkapaa/Kasi Selka Lonkka

Figur 27

0

Reisi/Polvi

0

Saari, Nilkka




Pyordilyssa vammautuneet
kehonosat

5
2,5

Pad/Niska Olkapaa/Kasi Selka Lonkka Reisi/Polvi  S&ari, Nilkka

Figur 28

Juoksussa vammautuneet kehonosat

0

Paad/Niska Olkapaa/Kasi Selka Lonkka Reisi/Polvi  Saari, Nilkka

Figur 29




Bilaga 2. Frageformular
1. Ikd *
Example: 15 December 2012

2. Sukupuoli *
Mark only one oval.

Nainen

Mies

3. Paino *
Mark only one oval.

alle 50 kg
50-70 kg
70-90kg
yli 90 kg

4. Kuinka monta vuotta olet harrastanut triathlonia? *
Mark only one oval.

0 - 1 vuotta
2 - 5 vuotta
6 - 10 vuotta

11 vuotta tai enemman

5. Minka tasoisena triathlonistina pidat itsedsi? *
Mark only one oval.

Aloittelija, vasta tutustumassa lajiin.

Aktiivinen harrastaja, harjoittelee ja/tai kilpailee huvin vuoksi
Tavoitteellinen harrastaja, kilpailee maaratietoisesti ikasarjoissa
Puoliammattilainen, kansallisen tason eliittia.

Ammattilainen



6 Arvioi keskimaaradinen harjoittelumaaras viikossa. *

Triathloniin liittyvat tai lajia tukevat harjoitukset
Mark only one oval.

) alle 5 tuntia viikossa

) 5-7 tuntia viikossa

) 8-10 tuntia viikossa
) 11-15 tuntia viikossa
) 15-20 tuntia viikossa

) yli 20 tuntia viikossa

7. Mita matkoja kilpailet?
Valitse paasaantéinen matkasi tai paatavoitteesi viime kaudella
Mark only one oval.

) En kilpaile

) Kuntosarjan 1ahtéja/ Epavirallisia sprinttimatkoja
) Virallinen sprinttimatka 750-20-5

) Olympiamatka 1500-40-10

") Puolimatka 1900-90-20

") Taysmatka 3800-180-42

8. Kuinka moneen triathlonkilpailuun osallistuit viime kilpailukautena? *
Mark only one oval.

) En kilpaillut
) 1-2
3-5
YIS

9. Mika on virallisen sprinttimatkan 750-20-5 ennatyksesi? *
Mark only one oval.

) alle1:05h

) 1:05-1:09 h

) 1:10-1:19h
 ;120-129h
) 1:30-2h
) En ole kilpaillut

10. Mika on mielestasi vahvin lajisi triathlonissa? *
Mark only one oval.

) Uinti
) Pybraily

Juoksu



11

12.

13.

14.

15.

M ka on mielestasi heikoin lajisi triathlon ssa? *
Mark only one oval.

( H Uinti
() Pybraily

() Juoksu

Kaytatko valmentajaa triathlonharjoittelussa? *
Mark only one oval.
Kylla
. En
Onko sinulle aiheutunut urheiluvammaa triathlonin harjoittelusta tai kilpailuista
johtuva viimeisen 2 vuoden aikana? *

Urheiluvammaksi lasketaan sellainen vamma joka estaa urheilemisen taysipainoisesti
vahintdan 1 paivan ajan.
Mark only one oval.

i ) Ei
(") Onollut yksi urheiluvamma

() On ollut useampi urheiluvamma

Mika kehonosa vammautui?

Jos sinulle on sattunut useampi urheiluvamma, valitse niista vakavin triathlonista
aiheutunut vamma .
Mark only one oval.

() P&3, niska

() Olkapaa, kyynarpaa, kasi
() Selka

() Lonkka, lantio

() Reisi, polvi

() Séari, nilkka

Minka laatuinen vamma oli?
Mark only one oval.

() Pehmytkudosvaurio (Esim. Lihaksen tai janteen tulehdus tai repedma)
() Luuvaurio (Esim. Murtuma, rasitusmurtuma, luuruhje)

() Hermovamma (Esim. Ischias, hermopinne tai ahtautuma)

() other:



16

17.

18.

19.

20.

M nka lajin seurauksena vamma ilmesty ?
Mark only one oval.

Uinti
Pyoraily
Juoksu

Voimaharjoittelu

Muu lajia tukeva harjoittelu

Minka tyyppinen vamma oli?

Miten vamma oli syntynyt?
Mark only one oval.

Traumaperainen, akillisesti tapahtunut. (Esim, kolari, kaatuminen)

Rasitusperainen, hiljalleen kehittynyt. (Esim. rasituksesta johtuva kiputila, janteen
tulehdus, rasitusmurtuma,

Kuinka pitka oli toipumisaika ennen kuin paasit taysipainoisesti jatkamaan
triathlonin harjoittelua?
Mark only one oval.

alle 2 viikkoa
alle kuukausi
alle 3 kuukautta
alle 6 kuukautta
Yli 6 kuukautta

Onko sinulle aiheutunut muista harrastuksista tai urheilulajeista johtuvia fyysisia
vammoija jotka ovat estaneet triathlonin harjoittelun? *

Mark only one oval.

Kylla
Ei

Mita seuraavista kehonhuollon muotoja hyodynnat? *

Voit valita useita vaihtoehtoja
Tick all that apply.

Venyttely

Hieronta

Fysioterapia

Osteopatia

Kiropraktiikka

Yoga, pilates tai muu aktiivinen palautumiskeino

Other:



21 T edostatko itsellasi jotain seuraavista? *

Voit valita useita vaihtoehtoja
Tick all that apply.

| Lihasepatasapainoa

| Lihaksen tai lihasryhman aktivointihirio

| Rakenteellisia muutoksia jotka vaikuttavat liikkumiseen?
|| En mitaan ylld mainituista
|

Other: -

22. Onko sinulla kiinnostusta selvittaa piilevia ongelmia tuki- ja liikuntaelimistossasi? *
Mark only one oval.

Kyl
Ei



