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ALKUSANAT

”Opinnaytety6 alkaa ja valoa kajastaa tunnelin padssia. Kohta valmistutaan!” — Ndma olivat
ensimmidiset mietteet aloittaessamme opinniytetydtimme. Vaan kovin nopeasti palauduimme
takaisin maan pinnalle, tajutessamme, kuinka paljon ty6tai opinniytetyossimme olisi. Ai-
heemme tulisikin tarkentumaan vield moneen kertaan ja paljon karsittaisiin pois, ennen kuin
tyomme olisi edes siind pisteessd, jolloin niin sanottu todellinen ty6 alkaisi. Vaikka tyémme
alkaessa emme tienneetkdin atheestamme juuri mitidn, tuntuu vihdoin silta, ettd olemme kas-

vaneet matkan varrella asiantuntijoiksi varvasjuoksun saralla.
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1 JOHDANTO

Vuonna 2009 - 2010 tehdyn kansallisen litkuntatutkimuksen mukaan juoksulenkkeilya harrasti
Suomessa 713 000 suomalaista, eli kysymyksessd on suosittu liikuntamuoto (Kansallinen lii-
kuntatutkimus 2009). Normaalin juoksulenkkeilyn rinnalle nousi Suomessa vuonna 2011 pal-
jasjalkajuoksu, kun Vibram toi Suomeen ensimmiiset juoksuun tarkoitetut varvaskenkinsa.
Niilld kengilld Vibram pyrkii tarjoamaan asiakkailleen kokemuksen paljasjalkajuoksusta, joka
on ollut jo kauan aikaa sitten thmisen evoluutiossa luonnollinen tapa juosta. Ensimmaiset juok-
sukengit kantavaimennuksineen ja holvitukineen keksittiin 1970-luvulla, jolloin urheilijat ru-
pesivat kiyttiméan niitd. Ennen 1970-lukua urheilijat kuitenkin juoksivat avojaloin tai ”’mini-

maalisilla” kengilla. (Haverinen 2012.)

Juoksuharjoittelulla on monenlaisia positiivisia vaikutuksia thmiskehoon. Tarkeimpind ovat
syddn- ja verenkiertoelimiston toiminnan tehostuminen, rasva-aineenvaihdunnan paranemi-
nen ja luuston vahvistuminen juoksun aiheuttaman tarinidn seurauksena. Lisiksi kestivyys-
kunto kehittyy, dareisverenkierto vilkastuu ja mieli virkistyy juoksuharjoittelun seurauksena.

(Aalto 2005a, 88; Paunonen & Anttila 2007, 15 - 16.)

Opinndytetydmme tarkoituksena on suunnitella ja tuottaa kuvitettu juoksuopas juoksuharjoit-
telun aloittamiseen Vibram FiveFingers® varvaskengilld. Niilld kengilld tapahtuvasta paljas-
jalkajuoksusta kdytimme nimitystd varvasjuoksu. Opas sisiltdd tietoa varvaskengistd sekd nor-
maalijuoksun ja varvasjuoksun eroista. Lisaksi opas sisiltdd kuvien avulla havainnollistettuja
juoksuharjoitteita ja juoksua tukevia harjoitteita. Oppaan tarkoituksena on informoida juoksua
harrastavia henkil6itd varvasjuoksun eduista ja opettaa heille, miten varvaskenkia voidaan kayt-
tad juoksuharjoittelussa. Yhtena tavoitteenamme on myo0s tarjota toimeksiantajallemme mah-
dollisuus kehittda heidin litketoimintaansa. Lisiksi tavoitteenamme on laajentaa oman amma-
tillisen osaamisemme laajuutta meille uuden lajin seki tuotteen tekemisen kautta. Opinndyte-
tyoprosessimme aikana kasvatamme tietotaitoamme varvasjuoksun vaikutuksista thmiske-

hoon ja siitd, miten toteuttaa varvasjuoksua turvallisesti.

Tyomme tilaaja on Omavalmentaja Kajaani Oy (Omavalmentaja Kajaani), joka on 2013 pe-
rustettu litkunta-alan yritys. Yrityksen ovat perustaneet litkunnanohjaaja Atte Haataja ja litkun-
nanohjausta opiskeleva Pekka Vallo. Yrityksen liikeideana on tuottaa mahdollisimman koko-

naisvaltaisia litkunta- ja harjoitusohjelmia, joiden avulla asiakkaat voivat omaksua liikunnallisen



elimintavan. Lisiksi yritys tarjoaa ravitsemusneuvontaa, terveyskuntomittauksia ja henkil6-

kohtaista valmennusta asiakkailleen. (OVK Sports, 2013a.)

Oikeaoppisella ravitsemuksella on tirked osa urheilijan palautumisessa, kehittymisessi ja ur-
heilijan terveend pysymisessid (Niemi 2008, 317). Emme kuitenkaan kisittele juoksuoppaas-
samme ravintokokonaisuutta, koska muuten oppaasta tulisi liian laaja. Haluamme keskittya
oppaassamme varvaskenkien esittelyyn ja niilla tehtavdan juoksuharjoitteluun ja sen avulla pa-

rantaa varvasjuoksun tunnettavuutta Suomessa.

Juoksuoppaamme kohderyhmini ovat kaikki juoksemisesta ja erityisesti varvasjuoksusta kiin-
nostuneet henkil6t. Varvasjuoksu ei kuitenkaan sovellu sellaisille henkiléille, joilla on jonkin-
laisia esteitd juoksemisen harrastamiselle, esimerkiksi tuki- ja liikuntaelinsairaus. Varvaskenkid
vol kuitenkin kayttad myos kavelyyn. Oppaamme ei kuitenkaan keskity tihidn kavelyndkokul-
maan. Erityisesti oppaamme on suunnattu varvasjuoksua aloittaville juoksuharrastajille. Tyon
ja sen kohderyhmin idea tuli toiveena tyomme tilaajalta opinniytetyoprosessimme alussa.
Tyomme keskeisia kisitteitd ovat kestivyysjuoksu, paljasjalkajuoksu, varvasjuoksu, varvas-
kenkd, kestdvyysjuoksuharjoittelu, kestivyysjuoksun perusteet, aloittelija, juoksuopas ja tuot-

teistettu opinnaytetyo.



2 KESTAVYYSJUOKSU

Kestivyysjuoksu on litkuntaa, joka on kestoltaan muutamista minuuteista tunteihin (Kesté-
vyysharjoittelu 2012). Juoksemisella on paljon terveytta edistivid vaikutuksia, joita ovat muun
muassa sydin- ja verenkiertoelimistén vahvistuminen ja rasva-aineenvaihdunnan parantami-
nen. Kestdvyysjuoksu auttaa pitimdin mielen virkedna ja toimintakykyisend. Lisiksi juoksun
aiheuttaman tirindn ansiosta luusto vahvistuu, mikad ennaltachkiisee osteoporoosia ja auttaa
kuntoutumaan siitd. (Aalto 2005a, 88; Paunonen & Anttila 2007, 14.) Vuosina 2009 - 2010
tehdyn kansallisen litkuntatutkimuksen mukaan juoksulenkkeilyi eli kestavyysjuoksua harrasti

Suomessa vuosina 2009 - 2010, 713 000 henkil64 (Kansallinen litkuntatutkimus 2009).

Aikaisemmin kanta-askellus on ollut yleistd juostaessa pidempii kestdvyysmatkoja. Siirrytta-
essi keskimatkoille juoksijat asettavat jalan alustaan niin, etté jalan keskiosa ottaa askelkontak-
tin ensimmiisend. Pikajuoksijat puolestaan ottavat askelkontaktin pakid edelld. Nykyadn kui-
tenkin kestivyysjuoksijoilla on omat kasityksensi siitd, mikd on sopiva askellustapa juoksussa.
Nykyisin nikee maratoonareita, jotka juoksevat jalan etu- ja keskiosaa kayttden. Askelluksen
valintaan on monia syitd ja jokainen juoksija tekee valintansa sen mukaan, mika tyyli sopii
itselleen parhaiten. Térkeimpind syynd on se, miten jalan ja nilkan kudokset sopeutuvat muu-
tokseen, vaihdettaessa kantajuoksusta pakidjuoksuun. Uuden askellukseen oppimiseen kuluva
aika on noin 3 kuukautta, mikd noudattaa solujen uudistumiseen kuluvaa aikaa. (Sandstrom &

Ahonen 2013, 332 - 333))

Modernin historian merkittivin paljain jaloin tehty juoksusuoritus on vuonna 1960 etiopialai-
sen Abebe Bikilan tekemi maratonin maailmanennitys Rooman olympialaisissa. Bikila ei kui-
tenkaan ollut ainoa paljasjalkajuoksija vaan paljasjalkajuoksua harrastettiin jo paljon aikaisem-
minkin. (Runner’s World n.d.) Toinen esimerkki lihes paljain jaloin juoksijoista ovat Meksi-
kossa elavit Tarahumara-intiaanit. Heiddn elimantapaansa kuuluu juokseminen minimaalisilla
sandaaleilla, joita kutsutaan ”Huaracheiksi”. Metsastys ja yhteydenpito kylien vililld tapahtuu
juosten. My0s tavaroiden kuljetukset esimerkiksi kyldstd toiseen tapahtuvat juosten. Tarahu-
mara-intiaanit ovat olleet jo pitkdin maailmalla tunnettuja ja menestyneita kestavyysjuoksijoita,
erityisesti hyvin pitkilld juoksumatkoilla. He tulivat tunnetuiksi maailmalla, kun Christopher
Mcdougal julkaisi kirjan Born to run, joka kisitteli kirjoittajan elimid Tarahumara-heimon

parissa Meksikossa. (Mcdougal. 2011.)



Kestivyysjuoksuharjoittelussa on muutamia peruskasitteitd, jotka on hyvi tietid ennen kuin
rupeaa harrastamaan kestivyysjuoksua tosissaan. Kisitteet on hyvi tuntea, jotta tiedetidn
mistd kestivyysjuoksuharjoittelussa on kyse ja saadaan omalle kestivyysjuoksuharjoittelulle
tietopohjaa. Tillaisia kisitteitd ovat muun muassa aerobinen ja anaerobinen aineenvaihdunta,
hapenottokyky, erilaiset juoksuharjoittelun muodot ja juoksutekniikka ja askeltaminen. Naitd

juoksuharjoittelun peruskasitteita kasitelldan tissa luvussa tarkemmin.

2.1 Erilaisia juoksuharjoitetasoja

Harjoitusvaikutusten aikaansaamiseksi on hengitys- ja verenkieroelimist6d sekd hermolihasjir-
jestelmai jarkytettdvi pois normaalista lepotasosta. Yksittdinen harjoitus aiheuttaa jo kehossa
muutoksia, johon elimistd yrittdd parhaansa mukaan sopeutua harjoituksen aikana ja vilitt6-
miisti sen jalkeen. Juoksuharjoittelussa onkin tirkeaa harjoitella erilaisin menetelmin, jotta pys-
tytadan kehittimain juoksun eri ominaisuuksia tasapuolisesti ja pitkdjinteisesti. (Mero, Num-

mela, Keskinen & Hikkinen 2004, 335.)

Paiasiallisin juoksuharjoittelun menetelma on peruskestivyysharjoittelu eli tasavauhtinen kes-
tojuoksu, joka on kestoltaan 20 - 120 minuuttia. Sykevili tdssa harjoitusmuodossa vaihtelee,
riippuen lihteestd. Paunosen ja ja Anttilan (2007, 28) mukaan syke vaihtelee 50:std 65 prosent-
tiin henkilon maksimisykkeestd, kun taas Hemmilin (2007, 48) ohje sykeviliksi on 55 - 70
prosenttia henkiléon maksimisykkeestd. Kuitenkin voidaan todeta, ettd lihteestd riippumatta,
sykevili on 50 - 70 % maksimisykkeestd. Harjoittelu tapahtuu aerobista kynnysta helpommalla
rasitustasolla, jolloin puhuminen harjoituksen aikana on vaivatonta. Aerobisella kynnykselld
tarkoitetaan sitd rasituksen tasoa, jolla veren laktaattipitoisuus alkaa nousta lepotasosta (Hyny-
nen 2009, 28). T4lld juoksuharjoitteella pyritdan kehittiméin hengitys- ja verenkiertoelimistoa
sekd rasva-aineenvaihduntaa. Lisiksi tarkoituksena on luoda pohjaa kovatehoisemmalle kesti-
vyysharjoittelulle. Peruskestivyysharjoittelu on luonteeltaan kevyt harjoitusmuoto, mutta har-
joittelua pitdd tehdd paljon. Tasavauhtista kestojuoksua kiytetddn my0s palauttavana harjoi-
tuksena tehokkaiden harjoitusten vilipaivina. (Paunonen & Anttila 2007, 28; Mero ym. 2004,

337)



Aktiivijuoksijat ja tavoitteelliset kuntojuoksijat harjoittavat peruskuntoa pdivittiin ja aktii-
vijuoksijat jopa kahdesti paivissi. Nuoret kestavyysurheilijat harjoittelevat peruskuntokaudel-
laan 5 - 10 tuntia viikossa peruskestivyysharjoittelun ollessa 80 prosenttia harjoitusmaarista.
Huippukestivyysurheilija hatjoitusméarit peruskuntokaudella ovat 10 - 30 tuntia, josta 80 - 95
% on peruskestavyys alueen harjoittelua. (Mero ym. 2004, 338.) Terveysliikkujalle sopiva
médrd peruskestivyysharjoittelua on 3 - 4 kertaa viikossa, vihintdan 20 minuuttia kerrallaan

(Paunonen & Anttila 2007, 28).

Vauhtikestavyysharjoittelulla pyritdan kehittimadn elimiston suorituskykya ja hiilihydraattiai-
neenvaihduntaa. Tdmaé harjoitusmuoto tapahtuu aerobisen kynnyksen ylipuolisella tehoalu-
eella. Harjoitusmuodon tarkoituksena on totuttaa elimisté kestimidin pitkaaikaista kovaa rasi-
tusta. Tdssd harjoitusmuodossa rasvojen osuus energiantuotossa on noin 30 prosenttia ja hii-
lihydraattien osuus 70 prosenttia. Peruskestavyysharjoittelussa rasvojen osuus on suurempi eli
noin 50 prosenttia ja loput energiasta saadaan hiilihydraateista. Harjoituksen teho vaikuttaa
suoritukseen lajinomaisesti siten, ettd peruskestdvyysharjoitus kehittda suorituksen taloudelli-
suutta kun litkutaan alle aerobisen kynnyksen olevilla nopeuksilla. Vauhtikestivyysharjoittelu
kehittdd suorituksen taloudellisuutta aerobisen ja anaerobisen kynnyksen vilissd olevilla no-
peuksilla. (Mero ym. 2004, 338.) Vauhtikestavyysharjoittelu on tirked harjoitusmuoto pitkilld
matkoilla kilpaileville juoksijoille (5000 metrid pidemmat matkat) ja keskimatkoilla kilpaileville
juoksijoille. Harjoittelu tapahtuu aerobisen ja anaerobisen kynnyksen vilissd, sykkeen ollessa
65 - 80/85 prosenttia henkilon maksimisykkeestd. Talloin hatjoituksen kuormittavuus on kova
tai reipas. Harjoitusmuotoina voidaan kayttda kestojuoksua, joka on kestoltaan 20 - 60 min,
juoksun ollessa tasaista, kithtyvaa tai vauhtileikittelyn omaista. My6s pitkat kilpailut, jotka ovat
pidempid kuin 5 km, sopivat hyvin vauhtikestivyys harjoitteiksi. Intervalliharjoitukset, jotka
ovat kestoltaan 5 - 20 minuuttia sopivat myos vauhtikestavyysharjoitteiksi. Niin ollen harjoi-
tuksen teho on vauhtikestidvyysalueen ylipaidssa ja ldhelld urheilijan anaerobista kynnystd. Ak-
tiivijuoksijat hatjoittavat vauhtikestdvyyttd 1 - 2 kertaa viikossa peruskestivyyskaudellaan.
Nuoret kestavyysurheilijat tekevit vauhtikestavyysharjoituksen 1 - 2 kertaa viikossa. Huippu-
kestavyysurheilijat tekevit vauhtikestidvyysharjoituksia 2 - 3 kertaa viikossa ja harjoitukset ovat
kestoltaan 60 - 90 minuuttia. Tavoitteellisesti harjoittelevan kuntojuoksijan tulisi tehdd vauh-
tikestivyysharjoittelua vihintdan kerran viikossa. Harjoitusmuoto sopii my6s kuntojuoksijoille

maltillisemmin toteutettuna. (Paunonen & Anttila 2007, 30; Mero ym. 2004, 339.)



Maksimikestdvyysharjoittelu parantaa hengitys- ja verenkiertoelimistén maksimikapasiteettia
ja hiilihydraatti aineenvaihduntaa. Lisdksi tavoitteena on parantaa maksimaalista hapenottoky-
kyd. Harjoitusmuodolla pyritddn my6s parantamaan maitohapon sietokykya, koska maksimi-
kestavyys harjoituksessa maitohappoa alkaa kertyd enemmain lihaksiin. Harjoitusmuoto vai-
kuttaa spesifisesti hermo-lihasjirjestelman suorituskykyyn eli lajisuorituksen tehoalueet, joita
harjoitetaan, kehittyvit eniten. Maksimikestdvyysharjoituksessa olisi tirkead saada mahdolli-
simman suuri osa kehon lihaksista aktivoitua harjoitukseen. Niin harjoitus saadaan kohden-
nettua tehokkaimmin hengitys- ja verenkiertoelimistéon. Tillaisia maksimikestdvyysharjoitus-

muotoja ovat esimerkiksi hiihto ja ylimakijuoksu. (Mero ym. 2004, 340.)

Maksimikestivyyshatjoitus on luonteeltaan rasittava ja kilpailua muistuttava harjoitusmuoto,
joka on my0s tirked osa kestdvyysjuoksijan harjoittelua. Harjoittelu tapahtuu anaerobisen kyn-
nyksen alueella ja sitd hieman kovemmalla rasitustasolla. Sykkeet vaihtelevat 80/85 - 100 pro-
senttiin henkilén maksimisykkeestd. Harjoitustapoina maksimikestivyys alueella ovat muun
muassa ylamakitoistot, jotka kestivat 30 sekunnista 2 minuuttiin ja lyhyet intensiiviset kesto-
juoksut tasaisella tai kithtyvilld vauhdilla. Maksimikestivyysharjoitus on kestoltaan 10 - 20 mi-
nuuttia. Aktiivijuoksijat harjoittavat maksimikestavyyttd 1 - 2 kertaa viikossa ja kuntojuoksijat
voivat tehdd maksimikestidvyysharjoitteita silloin tilléin. (Paunonen & Anttila 2007, 30; Mero
ym. 2004, 340.)

Nopeuskestavyysharjoitteilla on tarkoitus kehittdd elimiston suorituskykya, kykya sietda mai-
tohappoa ja parantaa hiilihydraattiaineenvaihduntaa, lisiksi harjoitusmuoto kehittda hermo-
lihasjarjestelmin toimintaa. Nopeuskestivyyssuoritus on luonteeltaan anaerobinen suoritus,
jossa lihasten laktaattipitoisuudet nousevat. Harjoituksen tarkoituksena on totuttaa elimisto
juoksemaan happivelassa ja oppia pitimadn ylld oikeaa kilpailuissa kdytettivdd juoksu no-
peutta. Harjoitusmuoto on luonteeltaan rasittava ja erityisen hyédyllinen keskimatkoilla ja pit-
killd ratamatkoilla kilpaileville juoksijoille. Syke on harjoituksissa ldhelld henkilon maksimia ja
harjoitustapoina nopeuskestivyydelle ovat intervallit, jotka ovat kestoltaan 15 - 60 sekuntia.
Jokaisen intervallin jilkeen on 1 - 2 minuutin palautus. Erinomaisia nopeuskestivyys harjoit-
teita ovat myos lyhyet ylimikitoistot 15 sekunnista 45 sekuntiin seka juoksukilpailut 400 - 1500

metrin matkoilla. (Paunonen & Anttila 2007, 32; Sinkkonen 2000, 87.)



2.2 Aerobinen ja anaerobinen aineenvaihdunta

Energiantuottosyysteemien teho ja kapasiteetti ovat merkittavia tekijoita, jotka vaikuttavat ur-
heilijan suorituskykyyn. Energiantuoton kannalta lyhytkestoisissa suorituksissa ratkaisevaa on
anaerobinen energiantuottonopeus. Suorituksen pidentyessi ratkaisevaa on my0Os anaerobinen
taloudellisuus ja maksimaalinen anaerobinen energiantuottokyky. Hyvi aerobinen suoritus-
kyky edellyttdd suurta aerobista tehoa, eli maksimaalista hapenottokykyd VO2max, jossa V
tarkoittaa volyymia ja O2 hapenmairii (Paunonen & Anttila 2007, 18). Kun suorituksen kesto
entisestdan pidentyy, myos taloudellisuuden ja energiavarastojen koon merkitys kasvaa. (Mero

ym. 2004, 97.)

Kun ihminen liikkkuu aerobisesti, hin toimii hengittiminsi hapen varassa. Téllaisia arkisia toi-
mintoja ovat esimerkiksi siivoaminen, kirjan lukeminen ja ruuanlaitto. Niissd toiminnoissa
henkilon hapenottokyky tuottaa tehtiviin vaadittavan energian. Keuhkoihin sisddn hengitetty
happi kulkeutuu verisuonia pitkin lihaksiin, jonka avulla saadaan energiaa syntymain. Yhti
aikaa polttoaineena kiytetdan lihaksiin ja maksaan varastoitunutta glykogeenia, jota keho on
muodostanut hiilihydraateista. Osa energiasta tuotetaan myo6s rasva-aineenvaihdunnan avulla.
Nimi energiantuottotavat ovat nimeltdan Krebsin sykli ja Beeta-oksidaatio. Energiansaanti ja
-kulutus ovat aerobisessa aineenvaihdunnassa tasapainossa ja lihaksiin syntyvi palamistuote,
maitohappo, ei haittaa yllipitimiin rasituksen vaatimaa syketasoa. Tyypillisid aerobisia hatjoi-
tuksia ovat tasavauhtiset juoksut. Harjoituksen aikana sykkeet pysyvit alhaisina ja puhuminen

juoksukumppanin kanssa onnistuu vaivatta. (Hemmila 2007, 38; Mero ym. 2004, 99.)

Jokapiiviisessa elimissd ithminen kdyttad puhtaasti hyodykseen aerobista energiantuottoa.
Nopeaa energiaa vaativissa tehtivissd tarvitaan avuksi kuitenkin anaerobista energiantuottoa.
Tilloin ensimmadisten sekuntien energianlihteend toimivat adenosiinitrifosfaatti (ATP) ja
kreatiinifosfaatti (KKP). Pikajuoksijoita tarkasteltaecssa ATP ja KP ovat kiytossd ensimmadisten
6 - 8 sekunnin ajan. Taman jalkeen juoksija siirtyy anaerobisen aineenvaihdunnan tilaan, jolloin
osa lihaksissa syntyneestd maitohaposta kiytetddn osana aineenvaihduntaa. Osa palamistuot-
teena syntyneestd maitohaposta jad lihakseen hidastaen niin suoritusta. Anaerobisessa suoti-
tuksessa hiilihydraattiaineenvathdunnan merkitys kasvaa verrattuna aerobiseen suoritukseen.
Tistéd syystd kasvaa myos maitohapon mairi lihaksessa. Anaerobisia harjoitteita ovat esimer-

kiksi 100 - 400 metrin nopeat juoksusuoritukset ja makijuoksu. (Hemmild 2007, 38.)



2.3 Hapenottokyky

Tirkein kestivyyskunnon mittari on hapenottokyky. Hapenottokyky perustuu hengitys- ja ve-
renkiertoelimistdon kuntoon ja se syntyy kahdesta eri tekijastd. Ndma tekijit ovat syddmen
pumppausteho (lyontitiheys x iskutilavuus) ja keuhkojemme kapasiteetti. Lisaksi hapenottoky-
kyyn vaikuttaa lihasten kyky kéyttda hyvikseen happea. (Paunonen & Anttila 2007.) Hengitys-
ja verenkiertoelimiston kunnolla tarkoitetaan kykya toimittaa happea kudoksille litkuntasuori-
tuksen aikana. Hapenkuljetuselimist6d kehitetidin tehokkaimmin matalatehoisella ja pitkain

jatkuvalla peruskestivyys harjoittelulla. (Vasala 2006.)

Maksimaalisesta hapenottokyvysti kiytetidn fysiologista termid VO2max. Yksikkénd kayte-
tian hapenkulutusta painokiloa kohden minuutissa, ml/kg/min. Huippukestivyysurheilijalla
hapenkulutus painokiloa kohden minuutissa voi olla 80 - 90 ml/kg/ min, kun taas inaktivinen
henkil6 kuluttaa happea minuutissa vain 25 millilitraa. (Paunonen & Anttila 2007, 18.) Henki-
16n maksimaalista hapenottokykya voidaan mitata esimerkiksi suoralla polkupyoriergometri-
testilld tai juoksumattotestilld. Kyseisissa testeissa mitataan henkilén keuhkotuuletusta hengi-
tyskaasuanalysaattorien avulla. Molemmissa testeissd mitataan hengityskaasuja 5 - 10 minuuttia

kestdvissa rasituskokeessa nousujohteisella kuormituksella. (Mero ym. 2004, 358 - 359.)

Terveysliitkunnan nikokulmasta hapenottokyky muodostuu riittdvistd peruslitkunnasta, joka
pohjautuu UKK-terveyslitkuntasuosituksiin. Litkuntasuositusten mukaan 18 - 64-vuotiaiden
tulisi harrastaa reipasta kestavyyslitkuntaa kaksi ja puoli tuntia viikossa tai rasittavaa kestavyys-
litkuntaa tunnin ja viisitoista minuuttia viikossa. Lisdksi liikuntasuositusten mukaan tulisi ke-
hittda lihaskuntoa ja liikehallintaa kahdesti vitkossa. (UKK-instituutti 2009.) Kilpaurheilussa
hapenottokyky muodostaa synnynniisistd ominaisuuksista ja siitd kuinka hyvin hapenottoa

pystytddn kehittdimain kestivyysharjoittelun avulla (Paunonen & Anttila 2007, 18).

Lihasten kykyd kayttda happea hyvikseen kehitetdan riittavalla maaralla matalatehoista kesta-
vyyshatjoittelua. Kovat intervalliharjoitukset, joissa sydimensyke ja hapenotto ovat lihelld
maksimitasoa, kehittavat sydimen lyontitehoa ja nostavat hapenottokykyi niin korkealle ta-

solle kuin on mahdollista. (Paunonen & Anttila 2007, 18.)



2.4 Juoksutekniikka ja askellus

Juoksutekniikka on riippuvainen juoksijan rakenteesta ja mittasuhteista. Kuitenkin juoksussa
on tiettyjd ydinkohtia, jotka médrittavit juoksun laadun tekniikka voi olla tehokasta tai epata-
loudellista. My6s Aalto (2005a, 90) kertoo “Hyvi juoksutekniikka on suoraviivainen ja talou-
dellinen” ja Hemmild (2007, 58) on samoilla linjoilla. Juoksussa askellus ja ndin ollen juoksu-
tekniikka jakautuukin pienempiin tarkasteltaviin osiin. Niitd tekijoitd ovat mm. askelpituus,
askeltiheys ja jalan kontakti juoksualustalle. Askelpituus ja askeltiheys ovat suhteessa toisiinsa
ja molemmat niistd ovat suhteessa juoksun nopeuteen. Nopeutta kasvatetaan joko lisaamalla
askelpituutta tai askeltiheyttd. Niiden tdytyy kuitenkin olla sopivassa suhteessa toisiinsa, muu-
ten “toinen syo toista” ja niin ollen myds nopeutta. Osatekijéiden suhde riippuu juoksijasta.
(Sandstréom & Ahonen 2013, 332.) Hemmildn (2007, 58) mukaan on my6s kolmas tapa lisitd
juoksunopeutta ja se on vihentamilld askeleen maakosketusaikaa, kuitenkaan unohtamatta as-

keleen teravyytta.

Taloudellisen ja hyvin juoksutekniikan ydinkohdista ovat Aalto, (2005a, 90 - 91) Paunonen
ym. (2007, 52 - 53) ja Jarvimiki (2007, 51 - 53) samoilla linjoilla. Juostessa katse on pitkille
menosuuntaan ja pain tulee pysya ryhdikkédasti pystyssa, kuitenkin rentona. Hartiaseudun tulee
pysya rentona ja luonnollisessa asennossa. Vartalo kokonaisuudessaan pysyy pysty-asennossa
tai pienessi etunojassa eika tee turhia litkkeitd mihinkdin suuntaan. Etunoja voi kasvaa lievisti,
kun vauhti lisddntyy tai juostaan ylimakead. Kisien litke on tehokas ja ne rytmittiavit juoksua
luonnollisesti ja rennosti, kyynarpaiden ollessa noin 90 asteen tai pienemmissa kulmassa. Ka-
sien litkelaajuus kasvaa vauhdin noustessa. Lantion liikkeité tulisi valttda. Lantion pitdisi pysya
ylhailld, jotta viltetddn istuva asento. Polvet osoittavat eteenpdin ja nousevat juoksuvauhdin
mukaan maasta, kovemmassa vauhdissa korkeammalle. Jalkaterit osoittavat suoraan eteen-
piin. Juoksijan kehon kolme painopistekohtaa, pdin ja hartian seudun, lantion ja jalkaterdn
olisi syytid olla lihes samassa linjassa juostessa jalan iskeytyessd maahan. Juoksun tulisi ndiden
ydinkohtien lisiksi olla my6s mukavan ja luonnollisen tuntuista etenemistd. Lisaksi Jarvimaki

(2007, 52) toteaa, ettd askelten tulisi mieluummin olla liian lyhyita, kuin liian pitkid.

Askelpituus jakautuu kolmeen eri vaiheeseen, jotka ovat irtoamispituus, lentopituus ja alastu-
lopituus. Irtoamispituus on massakeskipisteen ja jalan valilld oleva horisontaalinen matka, jalan
irrotessa alustalta. Lentopituus on juoksijan ilmassa kulkema matka. Alastulopituus on hori-

sontaalinen matka massakeskipisteen ja jalan maahantulokohdan vililld. Vauhdin lisddamiseksi
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askelpituutta ei tule kasvattaa yli luonnollisen ja teknisesti hallittavan tason. Askelpituutta ei
my0skain tulisi lyhentad litkaa, silld silloin askeleesta tulee tehoton. (Sandstrém & Ahonen

2013, 332.)

Jalan kontakti alustalle voi tapahtua kantapii edelld, jalan ulkosytja edelld tai pakid edelld. As-
kellustyyli on ldhinné kiinni juoksijasta. Vauhdillakin on merkitystd askellustyylin kannalta,
mutta tyyli el kuitenkaan ole sidonnainen vauhtiin. Erds tirkeimmistd juoksutyylin valintaan
vaikuttavista tekijoistd on, “miten jalan ja nilkan kudokset tottuvat muutokseen, mikali halu-
taan vaihtaa vaikkapa paljasjalkajuoksun vuoksi kantajuoksijasta pikidjuoksijaksi” (Sandstrém
& Ahonen 2013, 333). Muutokset eivit saisi tapahtua lilan nopeasti, vaan tottumisaika on

melko lailla yhté pitkd, kuin solujen uudistuminen ja adaptoituminen erilaiseen kuormitukseen.

(Sandstrém & Ahonen 2013, 333.)

Juoksun askellus voidaan jakaa viiteen vaitheeseen, joiden kautta tarkastellaan juoksutekniikkaa

(Sandstrom & Ahonen 2013, 332).
1. Kuormitusvaihe = Maahantulovaihe + Maksimikosketusvaihe

Maahantulovaiheessa jalka on matkalla taaksepiin jo ennen sen osumista alustalle. Tédssa vai-
heessa juoksijan koko paino siirtyy tukijalan péalle. Takaa tulevan jalan reisi on tukijalan reiden
rinnalla, painon laskeutuessa jalalle. Maksimikosketusvaiheessa massakeskipiste laskeutuu
alemmas. Kehossa on pientd joustoa ja hyvi kannatus. Kannattavan jalan lihaksiin ja sideku-

doksiin varautuu elastista energiaa. (Sandstrom & Ahonen 2013, 333 - 334.)
2. Ponnistusvaihe

Jalkaan kerdytynyt energia purkautuu ja eteenpiin suuntautuva liike kithtyy (Sandstrém & Aho-

nen 2013, 333 - 334).
3. Lentovaihe

T4dssa vatheessa syntyy askelpituus. Ilmalentovaiheen tulee olla tasapainoinen ja ryhtilinjan on
sdilyttiva, vaikka lantio ja rintakehd kiertyvitkin pystyakselin ympiri. (Sandstrém & Ahonen
2013, 333 - 334.)
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4. Eteenpidinheilahdusvaihe

Eteen heilahtavan jalan liike-energian ja takana olevan jalan ponnistuksen vuoksi kithtyvyys
kasvaa. Tdssd vaiheessa my0s kisien litke-energiaa on mahdollista hyodyntia aktiivisesti vaikka

kadet pysyvitkin rentoina. (Sandstrém & Ahonen 2013, 333 - 334.)
5. Jalan laskeutumisvaihe

Tissa vaitheessa laskeutuva jalka on matkalla taaksepiin ja molemmat jalat valmistautuvat maa-

hantulovaiheeseen. Tirkedd on, ettd koko ylivartalo on tulossa jalan paille, jotta tasapainoinen

ja hallittu juoksutekniikka seki tehokkuus siilyvit. (Sandstrom & Ahonen 2013, 333 - 334.)

Vauhdin kiihtyessa askel pitenee, mutta vaitheiden rytmin tulee kuitenkin siilya (Sandstrom &
Ahonen 2013, 333 - 334; Aalto 2005a, 91).
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3 VARVASJUOKSU

Varvasjuoksussa askellus tapahtuu ldhinna jalan etuosan kautta. Jalan etuosan askellusta ovat
tutkineet thmisen evoluutioon erikoistunut tutkija Lieberman kumppaneineen Nature - leh-
dessd vuonna 2010 julkaistussa artikkelissa. He vertailivat paljasjalkajuoksijoita sellaisiin, jotka
juoksevat aina normaaleilla juoksukengilld. Tutkimuksessa he saivat selville, ettd tilld tavalla
juostessa syntyvit iskuvoimat ovat pienemmiit, kuin kanta-askelluksessa, joka on nykyédan ylei-
sempi askellustapa pitkdan matkan juoksuissa. Heiddn tutkimuksessaan kavi myo6s ilmi, etta ja-
lan etuosan kautta rullaava juoksu paljain jaloin ja minimalistisilla kengilld vahvistaa jalkaterin
lihaksia ja hermo-lihastoimintaa. Jalkaterdn lihaksistosta erityisesti jalkaholvi vahvistuu, mika
niin vihentdd mahdollista ylipronaatiota. (Lieberman, Venkadesan, Werbel, Daoud, D’And-

rea, Davis, Ojiambo Mang’Eni & Pitsiladis 2010.)

Pronaatiolla tarkoitetaan nilkan kiertymistd 5 - 7 astetta sisddnpiin ja se on jalkaterdn jousto-
mekanismi askeleen koskettaessa maahan. Ylipronaatiosta puhutaan silloin kun pronaatio on
suurempi kuin 5 - 7 astetta tai se kestdd koko tukivaiheen ajan. ”Ylipronaatio venyttaa jalkate-
rin sekd sddren ja pohkeen alueen pehmytkudoksia; nivelsiteitd, janteitd ja lihaksia. Pitkddn
jatkuessaan se voi johtaa jalkaterdn luisen rakenteen muutoksiin. Pehmytkudosten venyminen
ja nivelten muuttunut kuormitus aiheuttavat liikkumisen aikana visymistd ja kipuja. Kively
hidastuu ja muuttuu kémpeldksi. Kengit painuvat linttaan sisddnpdin ja kuluvat nopeasti.”
Ylipronaatiota atheuttavat muun muassa ahtaat kengit, joissa varpaat eivit pddse koukistu-

maan. (Saarikoski, Stolt & Liukkonen 2012.)

3.1 Varvasjuoksun biomekaniikka ja eroavaisuuksia kanta-askellukseen

Jalan etuosalla askelluksen ensimmaiisessd vaiheessa juoksijan kaksoiskantalihas kuormittuu.
Tissd vaiheessa juoksija koskee astuttavaan pintaan jalkapohjan lateraalisella osalla, pakiilld ja
varpailla. Toisessa vaiheessa, muutaman millisekunnin ajan, kantapai laskeutuu kohti maata,
usein koskematta sitid. Taman vatheen aitkana pohkeen lihakset venyvit nopeasti, jolloin erityi-
sesti akillesjanteeseen kohdistuu suuri kuormitus. Kanta-askelluksessa kuormittuvat jalan li-

hakset tasaisemmin, eikd suurin rasitus kohdistu pohkeen lihaksiin. (Diem 2004, 85, 140 - 141.)
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Oikeaoppisesti jalan etuosalla askellettaessa pakiin osuma juoksupintaan synnyttid vain pie-
nen osuman, ilman lihes vilitontd osuman synnyttimai jalkivaikutusta. Tama vaikutus lahet-
tdisi voiman aallon luita pitkin koko kehon ldpi. Syy sithen, miksi jalkivaikutusta ei synny, l16ytyy
thmisen rakenteesta. Ihmisen jalat joustavat jalan etuosalla juostessa jousen tavoin. Niin ta-
pahtuessa, syntyva liike-energia varastoituu hetkellisesti jalan lihaksiin, jotka ponnistaessa uu-
teen askeleeseen purkautuvat takaisin juoksupintaan. Kanta-askelluksessa syntyy suurempi is-
kuvoima seki jilkivaikutus, joka vilittyy koko kehoon. (Lieberman, Venkadesan, Daoud &
Werbel n.d. Biomechanical Differences.) Syntyvit voimat ovat jopa seitseman kertaa suurem-

mat kanta-askelluksessa, verrattuna pikidaskellukseen (Tucker 2012).

3.2 Varvasjuoksun etuja ja haittoja

Liebermanin (2012, 63 - 72) tutkimuksessa on todettu, ettd varvaskengilld juostaessa kulute-
taan 2,4 - 3,3 prosenttia vihemmain energiaa kuin normaaleilla juoksukengilld juostaessa. Tama
johtuu siitd, ettd minimalististen kenkien massa on pienempi kuin normaalijuoksukenkien
massa. Juoksukengin massa vaikuttaa energiankulutukseen niin, ettd 100 gramman ero jalki-
neen painossa vaikuttaa energiankulutukseen yhden prosentin. Tillaisella erolla voi olla mer-
kittivd vaikutus, kun juostaan pidempid juoksumatkoja. TAmi mahdollistaa suuremman juok-

sunopeuden juostessa samalla yritykselld/energiankulutuksella.

Huonot puolet juostessa paljain jaloin tai minimalistisilla kengilld tulevat esille, kun juostaan
vaikeassa maastossa, lasin sirujen péalld tai vaikkapa jailla. Lisiksi voi viedd huomattavia aikoja
oppia kanta-askelluksesta pikiaaskellukseen. Pikidaskelluksessa paljain jaloin tai minimalisti-
silla kengilld on tirkeda, ettd laskeutuminen on rento, herkka ja mukautuva. Laskeutuminen
tapahtuu yleensa pikidn lateraalipuolelle. Kun pikid on maassa, tulisi kantapéin laskeutua hil-
jalleen, varovasti ja kivuttomasti. Jalka ei saa laskeutua litan kaukana lantion edessa. Juoksemi-
nen usein tuntuu siltd, kuin jalka laskeutuisi valittémasti juoksijan alla, ja ndin sen tulisikin olla.
Hyvi tapa harjoitella on juosta ilman kenkid roskattomalla ja kivettomilld asfaltilla tai vastaa-
valla pinnalla. Talld tavalla jalkapohjien antama oma sensorinen palaute kertoo, jos laskeutu-
minen on liian kova tai vairdssd asennossa. (Lieberman, Venkadesan, Daoud & Werbel n.d.

Running Barefoot.)
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Miller, Whitcom, Lieberman, Norton & Dyer (2014) ovat my6s tutkineet kestdvyysjuoksun
nikokulmasta minimalistisilla kengilld juoksemisen ja normaalikengilld juoksemisen eroja. Tut-
kimuksessa perehdyttiin jalkaterin pienten lihasten ja jalkaholvin toimintaan niissd kahdessa
juoksutyylissd. Tutkijoiden hypoteesi ennen tutkimusta oli, etti minimalistisilla kengilld juok-
seminen voisi kehittidd hypertrofiaa jalkaterin lihaksissa ja kehittdd jalkaholvia vahvemmaksi.
Tutkimuksessa oli mukana 33 juoksijaa, joista puolet juoksivat normaaleilla juoksukengilli ja
puolet juoksivat minimalistilla kengilld. Tutkimusjakso kesti 12 viikkoa. Ennen tutkimusjaksoa
sekd sen jilkeen juoksijoiden jalat kuvattiin magneetti- eli MRI-kuvauksella. Juoksun litkeoppi,

jalkaholvin jaykkyys ja juoksijan pituus maaritettiin ennen ja jilkeen kokeilujakson.

Tuloksina tutkimuksessa havaittiin, ettd anatominen ldpileikkaus jalkaterin lihaksistosta
osoitti, ettd jalkaterdn varpaiden lyhyt koukistajalihas kasvoi molemmissa ryhmissi, kuitenkin
niin, ettd minimalistisilla kengilld juosseet kasvattivat kyseisen lihaksen massaa enemman. Hei-
din lihasmassansa kasvoi 21 prosenttia ja normaaleilla kengilld juosseiden ryhmissi lihasmassa
kasvoi vain 11 prosenttia. Vain minimalistisilla kengilld juosseet kasvattivat merkittavisti pik-
kuvarpaan loitontajalihaksen kokoa. Merkittivisti kasvoi my0s jalkaholvin jaykkyys minima-
listisilla kengilld juostessa: kasvua tapahtui jopa 60 prosenttia. Tulokset osoittavat todeksi sen,
ettd minimalistisilla kengilld juokseminen vahvistaa tehokkaasti jalkaterdn lihaksia ja jalkahol-

via. (Miller ym. 2014.)

Samaan, Rainbow & Davis (2014) tutkivat ohjatun paljasjalkajuoksun vaikutusta erilaisiin ala-
raajojen kuormituksiin. Tutkimuksessa tutkittiin 49 potilasta, jotka hakivat hoitoa alaraajojen
vammoihin. Tutkittavat juoksivat juoksumatolla ensin omalla totutulla tavalla ja sen jalkeen
samaa nopeutta ohjattua paljasjalkajuoksua. Ohjauksen aikana tutkittavat saivat palautetta re-
aaliajassa. Tulosten mukaan ohjatulla paljasjalkajuoksulla nayttiisi olevan positiivinen vaikutus
alaraajojen kuormituksen vihenemiseen. Téstd voi pddtelld, ettd paljasjalkajuoksijat, jotka saa-
vat ohjausta ja palautetta suorituksestaan, voivat vihentdd juoksemisen aitheuttamaa loukkaan-
tumisriskid. Cauthon, Langer & Coniglione (2014) ovatkin sitd mieltd, ettd siirtyminen mini-
malistisiin kenkiin kannattaa suorittaa vihitellen, jotta valtyttdisiin suuremmilta loukkaantu-

misriskeilta.

My6s Squadronen ja Gallozzin (2009) tutkimus nayttdisi olevan jokseenkin samoilla linjoilla.
Heididn tutkimuksessaan tutkittiin kokeneita paljasjalkajuoksijoita, jotka juoksivat paljain ja-
loin, Vibram FiveFingers® kengilld ja normaaleilla juoksukengilld. Tutkimuksen tulosten mu-

kaan paljain jaloin juostessa jalan asento maakontaktin aikana on erilainen, kuin juoksukenkien



15

kanssa. My0s iskuvoimat olivat pienempid, askeleen mitta ja kontaktiaika lyhempia ja askel-
frekvenssi oli suurempi paljain jaloin juostessa. Sen sijaan Vibram FiveFingers® kengilld juos-
tessa tulokset olivat hyvinkin ldhelld samoja tuloksia, kuin paljain jaloin juostessa. FiveFin-
gers® niyttiisikin voivan tarjota vastaavat olosuhteet juoksemiseen, kuin paljain jaloin juos-

tessa, kuitenkin tarjoten vihin suojaa jaloille.

Usein juoksemisesta ja erilaisista juoksutyyleistad puhuttaessa nousevat esille myos mahdolliset
loukkaantumisriskit. Varsinkin minimalistisista kengista puhuttaessa voi mieleen nousta kysy-
myksid esimerkiksi siitd, suojaavatko kengit tarpeeksi ja miten kengilld juokseminen vaikuttaa
riskiin loukkaantua. Vaikka tutkimuksia nykyain 16ytyykin alaraajojen pienentyneistd tOrmays-
voimista, ei vield ole selvdd ndyttda siitd, miten se korreloisi loukkaantumisiin. Virginan yli-
opiston Center for Endurance Sport-laitoksessa luotiin kymmenen kysymyksen kysely. Kyse-
lyn tarkoituksena oli tutkia paljasjalkajuoksua kokeilleiden henkil6iden tuntemuksia suhteessa
suorituskyvyn ja loukkaantumisten muutoksiin. Kyselyyn osallistui 509 vastaajaa, joista 93 pro-
senttia sisallyttaa jonkinlaista paljasjalkajuoksua heidan viikoittaiseen kilometrimairiaan. Suurin
osa (53 %) osallistujista mielsi paljasjalkajuoksun harjoitusvilineeksi, jolla parantaa spesifeja

ominaisuuksia juoksussaan. (Hryvniak, Dicharry & Wilder 2014.)
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(Hryvniak ym. 2014)
KUVIO 1. Vastaajien syyt paljasjalkajuoksun aloittamiseen

Vastaajista 60 prosenttia alun perin kokeilivat paljasjalkajuoksua luvatun tehokkuuden paran-
tumisen vuoksi, 53 prosenttia yrityksessddn padstd yli vammastaan ja/tai viimeaikaisen suuren

mainonnan seurauksena (Hryvniak ym. 2014).


http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2095254614000337#gr1
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Suurin osa (68 %) tutkimukseen osallistuneista juoksijoista ei kokenut uusia loukkaantumisia
paljasjalkajuoksemisen aloittamisen jilkeen. Sen sijaan 69 prosentilla vastaajista aiemmat vam-
mat katosivat paljasjalkajuoksun aloittamisen jilkeen. Monet juoksijat vastasivat, ettd heiddn
entiset vammat olivat alkaneet parantua heidén aloitettuaan paljasjalkajuoksun. (Hryvniak ym.

2014.)
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(Hryvniak ym. 2014)

KUVIO 2. Vastaajien vaivat, jotka vahenivit paljasjalkajuoksun aloittamisen seurauksena

Vastaajista 46 prosentilla viheni polvivaivat, 19 prosentilla jalkavaivat, 17 prosentilla nilkka-

vaivat, 14 prosentilla jalkavaivat ja 14 prosentilla alaselin vaivat (Hryvniak ym. 2014).


http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2095254614000337#gr9
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Tutkimuksessa oli my6s kysymys vammoista, joita on ilmennyt paljasjalkajuoksun aloittamisen

jalkeen.
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£ Low back
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(Hryvniak ym. 2014)

KUVIO 3. Vastaajien uudet vammat, jotka ovat ilmenneet paljasjalkajuoksun aloittamisen jal-

keen

Vastaajista 64 prosentilla ei ollut ilmennyt uusia vammoja, 22 esiintyi jalkaterin vammoja, 9
prosentilla nilkkavammoja, 3 prosentilla polvivammoja, 1 prosentilla lantion seudun vammoja

ja 1 prosentilla alaselin vammoja.

Viimeinen kysymys tutkimuksessa oli ”Oliko sinulla akillesjanteen tai jalkaterdn kipua, kun

alun perin aloitit siirtymisen paljasjalkajuoksuun?”.

& ves, and it went away
fairly quickly
45% [re—

[0 Yes, and it developed
into an injury

& No new pain in the foot
and ankle

(Hryvniak ym. 2014)

KUVIO 4. Akillesjanteen tai jalkaterdn kivun esiintyminen paljasjalkajuoksuun siirryttdessd


http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2095254614000337#gr8
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2095254614000337#gr10
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Vastaajista 47 prosentilla ei ilmennyt uutta kipua, 45 prosentilla ilmeni kipua, mutta se lahti

nopeasti pois ja ainoastaan 8 prosentilla oli kipua, joka kehittyi uudeksi vammaksi.

Tutkimuksen johtopaitoksina tutkijat totesivat, ettd suurella osalla tutkimuksen otannasta ko-
kivat hyotyja tai eivit kokeneet suurta haittaa siirtyessaan normaalijuoksusta paljasjalkajuok-

suun tai juoksemiseen minimalistisilla kengilld. (Hryvniak ym. 2014.)

Kaikki tutkimukset eivat kuitenkaan osoita pelkistdan positiivisia vaikutuksia. Jonathan Sin-
clair (2014) havaitsi tutkiessaan minimalististen kenkien vaikutusta polven ja nilkan seudun
kuormitukseen juostessa, ettd polven seudun kuormitus on pienempii verrattuna normaalei-
hin juoksukenkiin. Tutkimuksen mukaan nilkan seudulla akillesjanteen kuormitus kasvoi kui-
tenkin merkittdvisti, miké voi lisdta akillesjinteen loukkaantumisriskid. Tama voi johtua ken-
gasta itsestddn, tal muuttuneesta juoksutyylistd, mikd on kuitenkin vain oma mielipiteemme.
Vuoden 2012 maaliskuussa Vibramille nostettiin joukkokanne Valerie Bezdekin johdolla.
Kanteen mukaan Vibram oli tuohon saakka kayttinyt liian positiivisen kuvan antavaa markki-
nointia kengistddn, ilman riittavaa tieteellistd nayttéa. Vuoden 2014 toukokuussa Vibram sai
sovittua joukkokanteen myontden virheensi ja luvaten poistaa markkinoinnistaan sellaiset viit-

teet, joita ei ole tieteellisesti todistettu. (McCue 2014.)
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4 JUOKSUOPPAAN HARJOITTEET

’Lajivalikoimaa monipuolistamalla tavoitteellinen juoksija voi parantaa suorituskykydin paa-
lajissaan ja valttda yksipuolisesta harjoittelusta johtuvat vammat” (Jarvimaki 2007, 59). Tasta
syystd varvasjuoksua harjoiteltaessa tulisi tehdé varvasjuoksuhatjoitteiden lisiksi my6s juoksua
tukevia harjoitteita. T4llaisia harjoitteita ovat esimerkiksi lihaskuntoliikkeet ja venyttelylitkkeet.
Niitd kaikkia harjoitteita olemme sisillyttineet myos oppaaseemme. Tassd osiossa kdymme

lipi oppaassa esiintyvid harjoitteita.

4.1 Juoksutekniikka

Varsinaisen juoksun lisiksi kuntojuoksijan tulisi kehittid my6s juoksutekniikkaansa, jotta juok-
sukunnosta olisi hy6tyd mahdollisimman paljon. Sujuva juoksutekniikka tarkoittaa juoksijalle
taloudellista ja vaivatonta etenemistapaa. Juoksutekniikan parantamiseksi on sidnnéllisesti teh-
tavi lihashallintaa kehittavia tekniikkaliikkeitd. Hyvin juoksutekniikan ominaisuuksia on muun
muassa askeleen kimmoisuus ja lennokkuus, juoksun aikana lantio on edessi ja selkd suorana
ja ryhti on hyvi. Hyvi juoksutekniikka on myG6s rentoa, askeltiheys on nopea ja kasien kiytto
on sujuvaa. (Hemmild 2007, 58.) Juoksutekniikan harjoittamiseksi olemme valinneet oppaa-

seemme siind olevat juoksutekniikkaharjoitteet.

Juoksua tukeva tekniikkaharjoitus olisi hyvi tehdéd hyvissi vireystilassa kun lihakset ovat vir-
keat. Lihakset ja elimist6 eivit viasyneena ota tarpeeksi vastaan harjoitusiarsykkeitd, tall6in juok-
sutekniikan kehittiminen ei ole mahdollisimman tehokasta. Juoksutekniikkaa voi kehittda esi-
merkiksi erilaisilla loikilla ja hypyilla sekd juoksukoordinaatiota kehittavilla harjoitteilla. Kun-
tojuoksija voi tehdéd tekniikkaharjoitteita samana péivanad esimerkiksi ennen kevytvauhtista

harjoitusta. (Hemmild 2007, 58.)

Vibram FiveFingers® varvaskenkien kiytté kuormittaa jalkapohjan ja -pdydin lihaksia eri ta-
valla, kuin normaalien juoksukenkien kiytt6, misti johtuen Vibram FiveFingers® kenkien
kiyton aloittaessa onkin tirkedd vahvistaa jalkapohjan sekd -poydin lihaksia. Varsinkin alussa
tama on tirkead, silld jalat eivit ole vield tottuneet sithen kuormitukseen, miti ne tulevat ko-

kemaan Vibram FiveFingers® kenkii kiytettiessd. (Vibram n.d., Learning to move) Varvas-
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kenkédjuoksussa kiytettava pakidaskellus rasittaa pohkeita ja sdarid enemman kuin kanta-askel-
lus. Olemmekin valinneet oppaaseen sellaisia harjoitteita, joiden tarkoituksena on vahvistaa ja
valmistaa jalkapohjia, -pOytdd sekd pohkeita ja sddrid ennen varsinaista kenkien kiyton aloitta-
mista. Valitsimme oppaaseen my0s varvasjuoksua tukevia harjoitteita eli lihaskuntoharjoitteita

ja venyttelylitkkeita.

4.2 Venyttely

Aina ennen venyttelyi lihasten tulisi olla limmitelty. Lihakset toimivat tehokkaimmin, kun ne
saadaan harjoituksen jilkeen palautettua lepopituuteensa. Venyttelylld pyritidn parantamaan
lihasten elastisuutta, lihasaineenvaihduntaa ja kuona-aineiden poistumista harjoitusten jilkeen.
Kireit ja venyttelemidttomat lihakset aitheuttavat painetta lihasten kiinnityskohdissa ja pahim-
millaan aiheuttavat nivelien virheasentoja. Venyttelylld ehkaistdan my6s rasitusvammojen syn-
tyd. (Jarvinen 2007, 59.) My6s Diemin (2004, 107) mukaan venyttelylld parannetaan lihasten
elastisuutta ja pidetain ylld optimaalista nivelten toimintaa ja ehkaistdan loukkaantumisten syn-
tymista ja lisdksi venyttelylld parannetaan rustojen tukea lihasten kiinnityskohdissa. Venyttelyn
avulla juoksijan lihakset pysyvit paremmassa toimintakunnossa ja timan ansiosta juoksuaskel
on pidempi ja juoksu on rennompaa ja juokseminen niin tehokkaampaa. Venyttely tulisi suo-
rittaa ennen harjoitusta ja harjoituksen jilkeen. Ennen harjoitusta tehtivin venyttelyn tarkoi-
tuksena on valmistaa lihakset harjoitukseen ja tarkistaa onko vireystila hyvi, piivan harjoituk-

seen. (Hemmild 2007, 63.)

Aina ennen venyttelya tulisi huolehtia siita, etta lihakset olisivat kunnolla limmitelty. Ahosen
ja Lahtisen mukaan (1998, 420) venyttely tulisi ajoittaa alku- ja loppuveryttelyn yhteyteen. Al-
kulimmittelyn jalkeiset venytykset tulisivat olla lyhyitad kestoltaan 5 - 10 sekuntia. Harjoituksen
jalkeisiksi venytysten pituuksiksi suositellaan keskipitka venytyksia, jotka ovat kestoltaan 20 -

40 sekuntia.( Aalto 2005b, 30).

Lihaksia voidaan venytelld kahdella eri tavalla, aktiivisesti ja passiivisesti. Aktiivisella venytte-
Iylld tarkoitetaan venyttelya, joka tapahtuu itsendisesti, aktiivisella lihasty6lla tai painovoimaa
hy6édyntien. Passiivinen venyttely tapahtuu yleensa toisen henkiloén avustuksella, niin ettd ve-

nytettdva henkil6 on rentona. (Lumio & Saari 2009, 41; Niemi 2008, 81.) Passiivinen venyttely
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voidaan suorittaa myo6s itsendisesti, mutta tilloin tehtdvien venytysliikkeiden mairid on pie-
nempi. Passiivisella venyttelylld voidaan saada venytyksiin suurempi litkelaajuus kuin aktiivi-
sella venyttelylld.(Niemi 2008, 81.) Juoksuoppaassamme olemme kiyttineet vain aktiivisia ve-

nytyksid, koska niitd voidaan toteuttaa itsendisesti ilman parin avustusta.

4.3 Lihaskuntoharjoittelu

Lihaskuntoharjoittelu ei ole juoksussa niin merkittivassd roolissa verrattuna moniin muihin
urheilulajeihin. Térkein syy lihasvoiman harjoitteluun juoksussa on yllapitaa lihasten lihastasa-
painoa. Vaikuttaja ja vastavaikuttaja lihasten lihastasapainoa saadaan korjattua vahvistamalla
néistd kahdesta heikompaa lihasta. Jos jo vahvempaa lihasta harjoitetaan lisdd, lihasepitasa-
paino kasvaa entisestain. (Diem 2004, 109.) Aallon (2005b, 133) mukaan kehossa on niin sa-
notusti kireyteen ja heikkouteen taipuvaisia lihaksia. Kiredt ja heikot lihakset ovat sijoittuneet
kehoon lihaspareiksi. Toinen lihaksista on vartalon etupuolella ja toinen takapuolella. Kireitd
lihaksia tulisi venyttaa sdaannollisesti, kun taas heikkoja lihaksia tulisi vahvistaa lihastasapainon
kehittimiseksi. (Aalto. 2005b, 133) Heikko lihaskunto saattaa aiheuttaa viaranlaisen juoksu-
asennon esimerkiksi vatsalihasten visyessd. Télloin lantio putoaa istuma-asentoon. Huonot
kdsivoimat voivat aiheuttaa kidsien puutumisen juoksun aikana. (Hemmild 2007, 55.) Lihas-
kuntoharjoittelulla parannetaan my6s kehon luonnollista asentoa vahvistamalla Core-lihaksis-
toa. Core-lihaksistolla tarkoitetaan keskivartalon ja lantionseudunlihaksia. Nididen lihasten
merkitys on oleellinen my6s juoksuasennossa. Vartalon asentoa yllipitaviin core-lihaksiin eli
korsettilihaksiin kuuluu pallea, poikittaiset ja vinot vatsalihakset, lantionpohja, selkirankaa lii-
kuttavat lihakset ja seldn lihakset. Lisdksi polvea tukevat lihakset osallistuvat aktiivisesti asen-
non yllapitoon. ( Aalto 2007, 23.) Vahvistetut lihakset suojaavat janteita, sidekudoksia ja nive-
lid. (Diem 2004, 109). My6s Bobillard (2012, 125) on samoilla linjoilla siitd, ettd juoksijan li-
haskuntoharjoittelussa parannetaan juoksijan lihastasapainoa, jonka avulla ehkiistiin louk-

kaantumisia ja nopeutetaan lihasten palautumiskykya.

Douglas (2013, 137) kertoo, ettd heikot jalkojen-, jalkaterien- ja keskivartalon lihakset voivat
edes auttaa vammojen syntymista aloittelevalla varvaskenkadjuoksijalla. Douglaksen mukaan

varvasjuoksijan tulisi harjoittaa tukilihaksistoa toiminnallisen harjoittelun avulla ja parantaa
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litkkuvuutta ennen juoksemisen aloittamista varvaskengilld. Keskivartalon lihasten eli tukili-
hasten hyva kunto auttaa pitiméin lantion stabiilina juoksun aikana. Tama sddstda jalkoja yli-

kuormitustilalta juoksun aikana, johtuen juoksualustaan kohdistuvista tormiysvoimista.

Valitsimme oppaan lihaskuntoliikkeet ottamalla mallia useasta eri juoksualan oppaasta ja kir-
jasta. Otimme harjoitteita myos Vibramin kotisivuilta, koska sieltd 16ysimme varvasjuoksulle
ominaisia jalkoja ja jalkaterin lihaksia kehittivid harjoitteita. Kaikki lihaskuntoliikkeet, lukuun
ottamatta yhta litkettd, toteutetaan oman kehon painoa apuna kayttden. Tama siksi, koska ha-
lusimme suunnitella lihaskuntoharjoitteet niin, ettd niiti on mahdollista toteuttaa myos koti-

oloissa ja esimerkiksi juoksulenkin yhteydessa ulkotiloissa.
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5 VIBRAM FIVEFINGERS®

Tissd luvussa kerromme Vibramista yrityksend ja Vibram FiveFingers® varvaskenkien kehit-
timisestd. FiveFingers® kenkimalli néyttiisi olevan tehokas imitoidessaan paljain jaloin juok-
sun olosuhteita (Squadrone & Gallozzi 2009). Kerrommekin tdstd tarkemmin kappaleessa

Varvasjuoksu.

Vibram on ollut jo yli 75 vuoden ajan maailman johtava kumipohjien markkinoija ja valmistaja.
Korkealaatuisia kumipohjia on valmistettu niin ulkoilu-, ty6- ja vapaa-ajan kenkiin, kuin my6s
muoti- ja ortopedisille markkinoille. Yrityksen nimi Vibram on tullut italialaisen perustajan
Vitale Bramanin mukaan. Vibramin kenkia tehtiin aluksi rengasvalistaja Pirellin kumiseoksesta.
Vuonna 1937 Vitale Bramani kehitti ensimmadiset Vibramin kumipohjaiset vuorikiipeilyyn tar-
koitettavat kengat. Tisti alkoi yrityksen nousu maailman huipulle omalla alallaan. Pitkdn ko-
kemuksen ja spesifin tieto-taidon vuoksi yritys on noussut yhdeksi johtavista yrityksistd, jotka
kehittavit ja valmistavat teknologisesti kehitettyjd korkealaatuisia pohjia erilaisiin kenkien kayt-

totarkoituksiin. (Vibram n.d., Vibram to Vibram FiveFingers®.)

Vuonna 1999 teollisuussuunnittelijaksi opiskeleva Robert Fliri tyéskenteli kesin metsurina
vuorilla. Sielld vapaa-ajalla vaeltaessaan hin halusi kokeilla paljain jaloin liitkkumista, mutta
tunsi jalkansa suojattomiksi. Hin halusi kehittda tavan, jolla suojata jalkoja ja samaan aikaan
tuntea alustan muodot jalkapohjillaan. Han rupesi kehittimiin jalkinetta, joka muistuttaisi ka-
sinettd. (Nelleke & Jader 2006.) Vuonna 2001 Robert Fliri esitti Vibram FiveFingers® kon-
septia Vibramille, joka hyviksyi konseptin. Tuote patentoitiin vuonna 2004 ja seuraavana
vuonna Vibram FiveFingers® oli jo yleisesti kaupallistettu tuote. Fliri tyéskenteli Vibramilla
yhdessi insinoorien ja ammattilaisten kanssa mairitellen ja toteuttaen hdnen ideansa varvas-
kengistd. Vibram FiveFingers® varvaskengit saivat inspiraationsa paljain jaloin liitkkumisesta,
ja ndmid minimalistiset kengit kehitettiin alun perin paljain jaloin kéytettdviksi. Kenkien viidelle
varpaalle suunniteltu joustava kumipohja auttaa jalan niveliston luonnollista toimintaa stimu-

loimalla jalkaterdn ja nilkan seudun lihaksia. (Vibram n.d.,Vibram to Vibram FiveFingers®.)
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6 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Tarkoituksenamme oli suunnitella ja tuottaa Omavalmentaja Kajaanille juoksuopas juoksuhar-
joittelun aloittamiseen Vibram FiveFingers® varvaskengilld. Oppaan tuli antaa tictoa varvas-
kengilld tehtivista juoksuharjoittelusta. Oppaassa toimme esille myOs varvaskenkien ja juok-
sukenkien eroavaisuuksia ja tietoa siitd, miten varvaskenkia tulisi kdyttda. Suunnittelimme, etté
Omavalmentaja Kajaani voi hy6dyntia tekemaimme juoksuopasta omassa liiketoiminnassaan

parhaaksi katsomallaan tavalla.

Tavoitteemme syntyivit opinnaytetydmme tarkoituksen johdosta seka halusta selventda Oma-
valmentaja Kajaanille, yrityksen asiakkaille ja muille asiakkaille, millaisia hyotyja varvaskengilld
juokseminen juoksijalle tarjoaa. Oppaasta halusimme tehdd mahdollisimman selkedn ja help-

polukuisen, jossa kuvat havainnollistaisivat liikkeiden ja tekniikoiden ydinkohtia.

Ensimmiinen tavoitteemme oli lisitd omaa tietotaitoamme juoksuharjoittelusta seka kehittad

ja laajentaa omaa ammatillista osaamistamme tuotteistamisesta.

Toisena tavoitteenamme oli tuottaa ja soveltaa kestivyysjuoksulle tyypillisia harjoitteita var-

vaskengille.
Kolmantena tavoitteenamme oli auttaa uuden kajaanilaisen yrityksen toimintaa.

Neljantena tavoitteenamme oli suunnitella ja jirjestda juoksuoppaamme pohjalta onnistunut

juoksukoulu, jonka avulla arvioida oppaamme toimivuutta.

Opinndytetydmme tutkimustehtavit ovat:

1. Mitd eroja on varvaskengilld juostaessa verrattuna juoksukenkiin?

2. Millainen on hyvi, informatiivinen juoksuopas?

3. Millaiset harjoitteet palvelevat varvaskenkajuoksijoita parhaiten?

4. Millaisia muita tietoja varvaskenkdoppaaseen tarvitaan, kuin tietoa varvaskengisti, ken-

kien kaytossa olevista eroista verrattuna juoksukenkiin ja harjoitteista?
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7 JUOKSUOPPAAN TUOTTAMINEN

Tekemamme opinndytetyé on tuotteistamisprosessi. ~Tuotteistaminen on organisaation tai
ty6yksikon tuottamien ja asiakkaan saamien palvelujen midrittelyd, tismentdmistd, spesifioi-
mista ja profilointia” (Holma 1998, 12). Tuote on joko aineellista tai aineetonta. Erilaisia tuot-
teita ovat palvelut, tavarat, tietotuotteet ja ndiden yhdistelma. (Holma 1998, 12.) Tissa luvussa
kerromme millainen yritys tyontilaaja on ja millainen tuotantoryhma on tyota tekemassa. Li-

siksi kerromme opinndytetyn tuotteistamisprosessista sekd opinnaytetyoprosessista.

7.1 Omavalmentaja Kajaani Oy

Ty6émme tilaaja Omavalmentaja Kajaani Oy on vuonna 2013 perustettu Kajaanissa toimiva,
litkunta-alan yritys. Yrityksestd kiytetidn myos nimed OVK Sports. Sen perustajia ovat val-
mennukseen ja fyysisen kunnon testaamiseen erikoistunut litkunnanohjaaja (Amk) Atte Haa-
taja ja lilkunnanohjaajaopiskelija (Amk) Pekka Vallo. Omavalmentaja Kajaanin palveluihin
kuuluvat fyysisen kunnon mittaaminen, harjoitusohjelmien laadinta, seuraaminen ja ohjaami-
nen seka ravitsemusneuvonta. Lisaksi yritys tarjoaa Personal Training- palveluita ja henkilo-
kohtaisten ruokavalio-ohjelmien suunnittelua. Yritys on yksityisen sektorin toimija, joka tukee
alueellisia terveyspalveluita. Omavalmentaja Kajaanin asiakaskuntaa ovat kaikki 18 - 80 -vuo-
tiaat kajaanilaiset, jotka ovat kiinnostuneita oman liitkunnallisuutensa ja terveytensé kehittami-
sestd. (OVK Sports 2013a.) Omavalmentaja Kajaani jirjestda myos ryhmalitkuntatunteja, ku-
ten kahvakuula- ja kehonhuoltotunteja. Omavalmentaja Kajaani Oy toimii Kainuussa Vibram

FiveFinges® varvaskenkien jilleenmyyjind. (OVK Sports 2013b.)

7.2 Tuotantoryhmi

Opinndytetyoprosessiin kuuluvat opinnidytetyon tekijit, eli Sami Nurminen ja Teemu Valle-
nius. Kokonaistydmairin jaoimme suhteessa siten, ettd sekd Sami Nurmiselle ettd Teemu Val-
leniukselle tuli tasapuolisesti vastuuta. Vastasimme yhdessd oppaan teosta. Oppaan teko sisilsi
suunnittelun, toteutuksen, muokkauksen ja viimeistelyn. Oppaan muokkauksen teimme asian-

tuntijoiden ja juoksukoulun asiakasryhman arvioiden perusteella.
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Tyo6njako oli tasainen molempien tekijéiden suhteen. Meilldi molemmilla oli omat vastuualu-
eemme sen lisaksi, ettd vastasimme kirjoittamisesta yhdessd. Sami vastasi kuvien ja oppaan
ulkoasun muokkaamisesta, silld hinelld oli enemmin kokemusta ja tietimystd kuvaamiseen
liittyen jo ennen tuottamisprosessin alkua. Oppaan teoriasisallén kirjoitimme yhdessa, alaan
liittyvan kirjallisuuden pohjalta. Opasta arvioidaksemme pidimme varvaskenkdjuoksukoulun
Omavalmentaja Kajaanille. Juoksukoulun toteutimme tasapuolisesti yhdessa suunnitellen ja
toteuttaen tunnit. Molemmat olivat poissa yhden kerran, jolloin vetovastuu tunnista oli toi-
sella, mutta suunnittelun toteutimme silti yhdessd. Ennen juoksukoulua harjoitimme yhdessi
omia lajitaitojamme. Tdma auttoi meitd valmistautumaan juoksukoulua ja sielld tapahtuvia

nayttoja varten.

Juoksukoulun lopulla toteutimme arviointikyselyn juoksukouluun ja juoksuoppaaseen liittyen.
Teemu vastasi paaasiallisesti kyselyiden analysoinnista seki otti jonkin verran enemman vas-
tuuta raportin kirjoitustyostd. Lupa-asiat sekd muut eettisyyteen liittyvit asiat hoidimme yh-
dessa ja raportoimme niistd pohdinnassa. Niitd ovat mm. oppaan kuvissa esiintyvien henki-
l6iden luvat kuvien julkaisusta, kyselylomakkeiden tdyttineiden asiakkaiden luvat tdytettyjen
lomakkeiden kiyttimiseen sekd opinniytetyon vaatimien toimien oikeanlainen raportointi mu-
kana oleville tahoille. Yksi eettinen kysymys opinndytetyéssimme oli Vibram® ja Vibram Fi-
veFingers® tuotenimikkeiden kiytt6. Omavalmentaja Kajaani Oy:n Atte Haataja selvitti Vib-
ramin maahantuojalta, ettd saamme kiyttdd Vibram® ja Vibram FiveFingers® tuotenimikkeit

oppaassamme.

7.3 Opinnaytetyoprosessin eteneminen

Aloitimme opinndytetydémme syyskuussa 2013 aiheen wvalinnalla. Valitsimme opinniyte-
tydbmme aiheeksi Omavalmentaja Kajaani Oy:n Atte Haatajan tarjoaman aiheen, jota ei ollut
tarkasti rajattu. Aihe koski varvaskengilld tehtivda kestidvyysjuoksuharjoittelua ja Omavalmen-
taja Kajaani ehdotti atheeksi esimerkiksi juoksuopasta, juoksukoulua tai jotain muuta sopivaa
aihetta varvaskenkii koskien. Aiheen tulisi kuitenkin olla sellainen, ettd sitd tehdessd ottai-
simme selvda varvaskenkien eduista, riskeistd ja kdyttotavoista. Aiheen pitéisi my0s laajentaa
Omavalmentaja Kajaanin harjoittamaa litketoimintaa jollain tapaa. Yksi mahdollisuus olisi, etté

heidin myymiddn Vibram FiveFingers® varvaskenkid voitaisiin myynnin lisiksi hyodyntid
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my06s muuten heiddn liiketoiminnassaan. Toinen tapa olisi, ettd tehtya opasta voitaisiin kdyttad

kenkien markkinoinnissa tai sitd voitaisiin markkinoida ja myyda asiakkaille sellaisenaan.

Ensimmiisend lihdimme rajaamaan opinndytetyé aihetta lokakuussa 2013. Valmistelimme
opinndytetyon aiheanalyysin ja esitimme sen marraskuussa 2013. Aiheanalyysin esittimisen
jalkeen saimme palautetta vertaisilta ja ohjaavalta opettajalta siitd, miten meidin tulisi rajata
athettamme niin, ettd teemme pelkistidn varvasjuoksuoppaan ja jaitimme tekemittd opetusvi-
deon varvasjuoksuun liittyen. Taman jalkeen aloimme suunnitella juoksuoppaan sisaltéd ja

aloitimme opinndytetyésuunnitelman teon joulukuussa 2013.

Juoksuoppaan tuottaminen ja kuvaaminen jatkui kevialld 2014 ja saimme oppaan ensimmii-
sen testausversion valmiiksi toukokuussa 2014, jolloin jaoimme my6s oppaan ensimmiisen
version juoksukoulun asiakkaiden arvioitavaksi. Opinnaytetydsuunnitelman palautimme my6s
toukokuussa 2014. Suunnitelman teon jilkeen ryhdyimme hakemaan tietoa enemmin aihee-
seemme liittyen muun muassa tutkimuksiin ja alan kirjallisuuteen perehtyen. Aloitimme sa-
moihin aikoihin my6s kirjoittamaan opinnaytetyon raportointiosaa opinnaytetyosuunnitelman
pohjalta toukokuussa 2014, mutta jatkoimme opinnidytetyoraportin kirjoittamista vasta syk-
sylld 2014. Juoksuoppaan tuottamisprosessi jatkui syyskuuhun 2014 asti, jolloin my6s viimeis-

telimme oppaan lopulliseen muotoonsa.

7.4 Tuottamisprosessin eteneminen

Jaoimme tuotteistamisprosessimme neljain eri vaiheeseen. Ensimmiinen vaihe on valmiste-
luty6vaihe, jonka aikana perehdyimme menetelmakirjallisuuteen ja perehdyimme sithen, mi-
ten tuotetta ruvettaisiin tekemiin. Toisessa vatheessa muodostetaan tuote eli suunnitellaan
tuotteen sisdltd ja muoto, mietitidn tuotteen kayttotarkoitus ja hyodyt. Kolmantena vaiheena
on tuotteen markkinointi ja neljintend vaiheena tuotteen arviointi eli tuotteen toimivuuden
arviointi. (Holma 1998, 14 - 15.) Opinnaytetyoprosessissamme emme syvenny kaikkiin vai-
heisiin samalla tasolla, silld toimeksiantajamme Omavalmentaja Kajaani vastaa tuotteemme
markkinoinnista ja myynnistd. Arvioinnin suorittivat meidén lisiksemme juoksukoulumme
asiakkaat, jotka arvioivat juoksuoppaan ja juoksukoulun onnistumista. Opasta arvioi my6s

kaksi alan asiantuntijaa, Mika Pihlman ja Markku Vikstrém.
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Tuotteistaminen alkoi jo syksylld 2013, jolloin olivat ensimmiiset tapaamisemme tydbmme ti-
laajan kanssa. Niiden tapaamisten aikana muokkautui alustava idea varvaskenka juoksuop-
paasta. Rupesimme hankkimaan tietoa atheesta saman tien. Kevialld 2014 alkoi oppaan to-
dellinen ty6stiminen. Aloitimme miettimélld oppaaseen tulevia aihealueita sekd miten jisen-
taisimme eri atheet. Tassd vatheessa suunnittelimme myos oppaaseen tulevat harjoitteet ja
litkkeet. Saatuamme kasaan tietopohjan ja oppaaseen tulevien aiheiden rungon, siirryimme
suunnittelemaan oppaan rakennetta ja ulkomuotoa. Suunnittelimme oppaan muodon tissa
vaiheessa jo lihes lopullista vastaavaksi. Oppaaseen otettavat kuvat ja niiden paikat oppaassa
sekd kuvauspaikat mietimme my0s tdssd kohtaa suunnittelua. Oppaan tietopohjan saimme
lihes valmiiksi ensimmaiiseen versioon maaliskuun alkuun mennessi, minka jilkeen alkoi tu-

levan juoksukoulun suunnittelu. Juoksukoulu oli suunniteltava oppaan arviointia tukevaksi.

Oppaan juoksuharjoitteiden pohjalta pidimme juoksukoulun, jonka aikana tarkoituksenamme
oli testata asiakkaiden toimesta harjoitusten toimivuutta kaytinnossa. Asiakkaat arvioivat juok-
suoppaan ja juoksukoulun onnistumista arviointilomakkeella. Tuottaessamme juoksuoppaan
syvenndmme samalla omaa ammatillista osaamistamme terveysliikuntaa kohtaan ja opimme
laatimaan tavoitteellisia varvasjuoksuharjoitteita. Toimeksiantajamme Omavalmentaja Kajaani
lainasi meille varvaskenkid oppaan kuvauksia varten, koska emme omistaneet itse varvasken-
kid. Lisaksi saimme varvaskengit lainaan pitdessimme juoksukoulua. Varvaskenkien hinta si-
saltyl juoksukoulun hintaan, joten asiakkaat ostivat varvaskengit osallistuessaan juoksukou-

luun.

Omavalmentaja Kajaani markkinoi pitimdamme juoksukoulua Internet-sivuillaan ja Sosiaali-
sessa mediassa sekd jakamalla postereita ympiri Kajaanin keskustaa. He markkinoivat juoksu-
koulua my6s henkil6kohtaisesti asiakkailleen. Oppaan markkinointi tapahtui my6s heididn

kauttaan.

Juoksukoulussa kdytimme litkuntatiloja, kuten Kajaanihallin juoksusuoraa ja Kajaanin ammat-
tikorkeakoulun luokkatilaa. Liikuntatilat vuokrattiin Omavalmentaja Kajaanin toimesta. Li-
siksi pidimme juoksukoulua Kajaanin yleisurheilukentalld. Juoksukouluumme osallistui kuusi
asiakasta, joista kolme oli naisia ja kolme oli miehid. Pidimme juoksukoulua yhteensd kolmen
viikon ajan, jolloin juoksukoulukertoja tuli yhteensd 11 kertaa. Jokainen juoksukoulutunti oli
kestoltaan yhden tunnin mittainen. Juoksukoulu keskittyi varvasjuoksutekniikan harjoittelemi-

seen oheisharjoitteiden, lihaskuntoharjoitteiden ja juoksuharjoitteiden kautta.
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Huhtikuussa juoksukoulun aikaan otimme oppaaseen kuvat ja sijoitimme ne oppaaseen niille
suunnitelluille paikoille. Kuvien my6ti oppaan ensimmaiinen versio oli valmis. Oppaan toimi-
vuutta arvioimme pitimissimme juoksukoulussa, jossa asiakkaamme saivat tiyttad kyselylo-
makkeen juoksukoulusta sekd oppaan ensimmadisen version toimivuudesta. Kivimme asiak-
kaiden antaman palautteen ldpi ja otimme huomioon kehittimisehdotukset sekd asiakkaiden
hyviksi havaitsemat sisallot. Tamin prosessin jalkeen pyrimme kehittimain juoksuoppaamme

sisaltoa ja harjoitteita vield entistd paremmiksi.

Syksylld 2014 hankimme oppaasta asiantuntijapalautteet, joiden pohjalta kehitimme opasta en-
tistd toimivammaksi. Syyskuun aikana otimme oppaaseen uusia kuvia, saadun palautteen mu-
kaisesti. Syyskuun lopussa saimme oppaan toisen version valmiiksi. Tdma versio oppaasta li-

hetettiin painatettavaksi.

7.5 Valokuvausprosessi

Valokuvien ottaminen oli tarkkaan suunniteltu prosessi ja niin sen tuli ollakin, silli sovimme
jo tyon alussa tilaajan kanssa, ettd oppaat tulisivat painottumaan enemmin kuviin ja kuvateks-
teihin. Mielestimme onnistuimme tassd hyvin ja kuvia oppaaseen tuli loppujen lopuksi tasan
90. Kuvausympirist6ja meilld oli useita erilaisia. Tekniikkaharjoitteet, kansikuvan ja juoksuku-
vat kuvasimme ulkona Vimpelin urheilukentilld ja sen valittomassi ldheisyydessa. Lihaskun-
tolitkkeet kuvasimme pédasiassa Kunnon Sykkeen musiikkilitkunta-tilassa, kuitenkin kaksi
niistd otimme Kunnon Sykkeen kuntosalilla. Venyttelykuvat otimme Kajaanin ammattikor-
keakoulun Taito 2 rakennuksen litkuntasalissa. Luetimme oppaan ensimmaisen version Mika
Pihlmanilla, joka on koulutukseltaan urheilu- ja manipulatiivinen fysioterapeutti. Hinen anta-
man palautteen mukaan otimme muutaman kuvan uudestaan. Syiksi uusiin kuvasuosituksiin
Pihlman totesi puutteellisen suoritustekniikan ja mallin vaihdon kesken venyttelykuvien. Ha-
nen mielestain lihaskuntoliikkeissa tulisi olla yksi malli ja venyttelykuvissa yksi malli, jotta op-
paan yhdenmukaisuus siilyisi. Ensimmaiselld kerralla unohdimme my6s ottaa muutaman ku-
van, joten otimme ne samalla nididen uusintaversioiden kanssa. Ndistad syistd muutamassa ku-
vassa yhden mallin hiukset ovat erilaiset, mutta tima ei mielestimme vaikuttanut kuvien ko-
konaisuuteen merkittivasti. Kuvaamiseen kidytimme omaa Canon EOS 600D digijirjestelma-

kameraa. Kuvauksen ajankohtaan vaikutti meidin ja kuvattavien aikataulut sekd se, mihin ai-
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kaan kuvauskohteissa oli meille tilaa suorittaa kuvaukset. Kuvattavillemme jaoimme taytetta-
viksi lupalomakkeet (LIITE 1), joista kivi ilmi tydémme tarkoitus, sekd heiddn roolinsa juok-
suoppaassa. Lupalomakkeista kdvi my6s ilmi, ettd oppaaseen tulleet kuvat tulivat Omavalmen-

taja Kajaanin kaytt6on.

Vaikka meilld olikin useita eri kohteita, joissa suoritimme kuvaukset, helpotti kuvausta se, ettd
jokaisessa kohteessa suoritimme kuvaukset vain yhdessa kohtaa. Flyktmanin (2008, 82 - 91)
mukaan kuvia ottaessa tulisi kokeilla erilaisia etdisyyksia, rajauksia, valaistuksen ldhteité ja nii-
den suuntia, eri kuvauskulmia sekd -suuntia. Niitd eri kuvauksen aspekteja kokeilemalla, voi
l6ytad tarkoitukseen sopivat parhaat menetelmit. Tarkedd eri valaistuksen ldhteitd kayttiessa
oli valita kamerasta niille oikeat asetukset. Jos el ole aivan varma, miti tulisi kdyttdd, on hyva
kdyttdd salamaa, silld silloin “kameran valkotasapainon sidit6 on siddetty kameran valolle, eikd
ympiriston valolla ole merkitysta”. (Flyktman 2008, 91.) Télloin ei ole valid, vaikka kuvaisi
loistelamppuvalaistuksessa, joka on heikoin valintaymparisté valokuvaukseen (Rihlama 1997,
122). Rajauksessa otimme huomioon, etti kohde nikyy kuvassa keskelld, eikd taustasta ole
ylimairaista nikyvissd. Kuvauskulmissa ja suunnissa otimme huomioon valon tulokulman,
mikd on my0s tirkedd Flyktmanin (2008 86, 88) mukaan. Taustan merkitys kuvattaessa on
olennainen. Taustan on hyvi olla rauhallinen ja tasainen, jotta huomio ei kiinnity sithen vaan
kuvattavaan kohteeseen. (Flyktman 2008, 87.) Valitsimmekin kuvia ottaessa taustat, jotka mie-
lestimme tayttivit nami kriteerit. Kokeilimmekin kuvattaessa useita erilaisia asetuksia ja ase-
telmia. Jouduimme aina aluksi ottamaan suuren mairin testikuvia, ennen kuin l6ysimme so-
pivat asetukset, oikeat kuvakulmat ja etdisyydet eri kohteisiin ja valaistustilanteisiin. Kun
olimme saaneet kaiken kohdalleen, otimme varmuuden vuoksi kuvia aina kahdella tai kolmella

eri kameran asetuksilla ja ndistéd jokaisella 3 - 7 kuvaa.

Kun olimme saaneet kaikki kuvat otettua, siirsimme ne Nurmisen tietokoneelle (Asus N53S),
minki jilkeen valitsimme oppaaseen tulevat kuvat. Ensin karsimme noin 500 kuvan joukosta
ne, joissa litkeradat ja sopivat virit yhdistyivit. Tamin jilkeen meilld oli vield noin kaksinker-
tainen maird kuvia jaljelld, verrattuna lopulliseen oppaan kuvien mairain. Naistd kuvista va-
litsimme selkeimmat kuvat. Tahin selkeyteen vaikutti kuvien tarkkuus ja virit, oikea suoritus-
tekniikka, kuvattavan ilme ja asento seka kuvien yleislaadullinen ilme. Timin jilkeen alkoi
kuvien muokkaus Adobe Photoshop CC 2014 ohjelmalla. Muokkausvaiheessa kuvat rajattiin
kayttdtarkoituksiin sopivaksi ja kuvien kontrasteja korostettiin niin, ettd mallit olivat selkedsti
esilld. Joidenkin kuvien virejd korostettiin jonkin verran ja kaikki kuvat kiddnnettiin niin, ettd

ne olivat oikein pdin. Muokkausvaiheen jilkeen oli tirkedd, ettd saman litkkeen kuvat olivat



31

yhté kirkkaita ja kuvauskulmat olivat mahdollisimman lahelld toisiaan. Niin halusimme var-
mistaa tulevan tuotteen hyvin laadun. Muokkauksen jalkeen kuvat siirrettiin oppaaseen, en-

nalta maaritellyille paikoilleen.

Valokuvauksissa kiytimme Valleniuksen lisiksi muita malleja, joilta jouduimme pyytimain
kuvaukseen ja kuvien kaytt6on luvat. Kuvattavien valintaan tima ei kuitenkaan vaikuttanut,
silld ensimmaiset ihmiset, joita pyysimme kuviin, suostuivat ehtoihin. Paaddyimme kuvattaviin
henkil6ihin tultuamme siithen tulokseen, etté olisi hyva, jos oppaassa olisi kuvia seka mies- etta
naispuolisista henkil6istd. Kuvausvaatetuksen valitsimme niiden selkedn virityksen vuoksi.

Niiden piti my6s erottua kuvattavista taustoista, jotta oikea suoritustekniikka nikyisi kuvista.

7.6 Tuotteen testaus ja muokkaus

Asiantuntijat seki asiakkaat voivat arvioida tuotteen laatua. Asiantuntijoilta saatu palaute aut-
taa kartoittamaan tuotteen ongelmia. Heiltd voi keritd palautetta jo tyon alkuvaiheessa. Heidan
palautteensa ei kuitenkaan yksin riitd, vaan tuotteen kehittiminen ja arviointi tulisi tehdé asi-
akkaan kanssa yhteisty0ssa, jotta kdytettivyyteen liittyvit ongelmat saataisiin selville. (Koleh-

mainen 2000, 1 - 2.)

Keviilld 2014 testasimme juoksuoppaan toimivuutta. Halusimme selvittdd oppaan sisdllon sel-
keytté ja sopivuutta aloittelevalle varvaskenkajuoksun harrastajalle. Pidimme varvaskenkajuok-
sukoulun oppaan sisillon pohjalta. Testausryhmanimme toimi Omavalmentaja Kajaanin ko-
koama asiakasryhmai, johon kuului 6 henkil6d. Omavalmentaja Kajaani hoiti juoksukoulun
markkinoinnin seki juoksukoulusta koituneet kustannukset. Omavalmentaja Kajaani sai myo6s
juoksukoulusta saadut tuotot. Annoimme my6s asiakkaillemme kaytettidviksi oppaan sen het-
kisen version. Oppaan sen hetkinen versio oli tulostettu virikopio oppaan ensimmdisestd ver-
siosta, silli emme halunneet painattaa keskeneriistd ty6td. Pyysimme heitd arvioimaan oppaan
toimivuutta heille antamillamme kyselylomakkeilla (LIITTE 3). Kyselylomakkeet jaoimme asi-
akkaillemme viimeisti edelliselld juoksukoulukerralla ja pyysimme heitd palauttamaan tiytetyt
kyselylomakkeet kolmen vitkon kuluessa postitse Omavalmentaja Kajaanin Atte Haatajalle.

Atte Haataja toimitti palautetut lomakkeet meille heti ne saatuaan.
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Palautelomakkeeseen pyrimme tekemain avoimet kysymykset niin, etteivit ne ohjanneet vas-
taajaa vastaamaan mihinkdin tiettyyn suuntaan. Kyselymme oli kontrolloitu kysely. Kontrol-
loidussa kyselyssi tutkija kertoo tutkimuksen tarkoituksesta, kuvailee kyselyi ja vastaa esitet-
tyihin kysymyksiin jakaessaan lomakkeita. ”Vastaajat tayttavat lomakkeet omalla ajallaan ja pa-
lauttavat lomakkeet joko postitse tai johonkin sovittuun paikkaan”. (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara 2009, 196 - 197.) Kyselyssa voidaan kayttdia muun muassa avoimia ja monivalintakysy-
myksid. Avoimissa kysymyksissd vastaaja voi tuoda ilmi omat mielipiteensé ja sellaiset niko-
kannat, joita tutkija ei ole ajatellut. Kyselyn haittapuolia ovat muun muassa, miten onnistu-
neesti vastausvaihtoehdot on aseteltu vastaajien nakokulmasta ja ovatko vastaajat vastanneet
kysymyksiin huolellisesti ja rehellisesti. (Hirsjarvi ym. 2009, 195, 198 - 199, 201.) Halusimme
avointen kysymysten avulla tiedustella syvempdi ja tarkempaa nikokantaa oppaaseen ja sen
sisdltoon liittyen. Todennikoisesti ndistd avoimista kysymyksistd johtuen nima huonot puolet
nayttiytyivat myos meidin kyselystimme saadussa palautteessa, joka oli useissa vastauksissa
pintapuolista ja my6s osaltaan hieman vaarinymmarrettyd. Ehka juuri ndisté syista kehittdvin
palautteen mairi jai hyvin vihiiseksi ja asiakaspalautteen pohjalta tehdyt muutokset oppaa-
seen keskittyivit ldhinné yhteen osioon. Jaoimme kyselyt juoksukoulumme viimeiselld kerralla

ja kerroimme asiakkaille kyselystd ja haluavamme kyselyn avulla kehittdd juoksuopastamme.

Asiakkaiden palautteiden mukaan juoksuoppaamme oli selked ja monipuolinen ja kuvat ha-
vainnollistivat hyvin oppaassa esiteltyjd harjoitteita. Opasta oli my6s heiddn mielestdian helppo
lukea ja eteneminen oppaassa oli loogista. Asiakkaat oppivat oppaan avulla uusia juoksutek-
niikkaharjoitteita ja juoksua tukevia harjoitteita. Yhden asiakkaan mukaan oppaassa olisi voi-
nut olla enemmin tietoa varvaskengilld askeltamisesta ja kengin anatomiasta. Askelluksesta
lisasimmekin hieman teoriapohjaa, mutta kengin anatomiasta emme lisinneet, silld se on jo
termind mielestimme hieman hiilyvi. Kengin rakenteesta ei myoskain 16ytynyt riittivésti luo-
tettavaa tietoa. Lisdksi yhden asiakkaan mielestd lihaskuntoliikkeiden kuvateksteissé olisi pité-
nyt lukea, mitd lihasryhmid kukin liike kehittdd. Tdydensimmekin arvostelun perusteella kulla-

kin lihaskuntoliikkeelld harjoitettavat lihasryhmiit.

Asiakkailta saamamme palautteen pohjalta lisisimme oppaaseen muutaman juoksukoulun ai-
kana kaytetyn harjoitteen, joita ei ollut vield oppaan ensimmaisessa versiossa. Lisdsimme my0s
teoriapohjaa niin, ettd saimme uudesta teoriaosuudesta ja uusista harjoitteista sekd kahdesta jo
olemassa olleesta harjoitteesta kokonaan uuden osuuden oppaaseen. Tama osio kisitteli jalko-
jen totuttelua varvasjuoksuun ennen varvaskenkien kayton aloittamista. Muut muokkaukset

asiakaspalautteen pohjalta olivat vihiisid, vain muutamia lauserakenteiden muutoksia.
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Pyysimme kahden asiantuntijan arvioita varvasjuoksuoppaastamme. Ensimmadinen asiantunti-
jamme oli Mika Pihlman, joka on koulutukseltaan urheilufysioterapeutti ja manipulatiivinen
fysioterapeutti. Pihlmanista kuulimme, kun hidn oli tulossa pitdiméin varvaskenkikoulutusta
Kajaaniin kevailld 2014. Emme kuitenkaan paidsseet itse paikalle, joten paatimme kysya hianen
mielipiteitddn tuotteestamme sihkopostitse. Haneltd saamamme palaute olikin meille edullista.
Pikidn osuutta juoksussa korostettiin hinen mielestian oppaassa litkaa. Pihlmanin mukaan ”
péakidn osuutta ei kannattane ylikorostaa tarpeettomasti.? Liiallisen pakiin kdyttiminen liian
hitaassa vauhdissa voi luoda tarpeetonta jannitysti/rasitusta jalkaterdan?!”. Pihlmanin mukaan
my6s muutamassa kuvassa mallin suoritustekniikka oli virheellinen. Lisdksi hinen mielestdin
meiddn kannatti yhdenmukaistaa kuvia siten, ettd mallien madrdd karsittaisiin saman mallin
ollessa aina yhdessi kokonaisuudessa. Muuten palaute oli lihinnd oppaan hienosaitéd, kuten
lauserakenteiden tai kuvatekstien muokkaamista. Kuvatekstin muokkaamisesta hyvina esi-
merkkini on Pihlmanin kommentti ”Navan sisddnveto ei estd lantion virheasentoa, vaan tuki-
sanana parempi olisi "pidd pakara ja keskivartalo aktiivisena, dld anna lantion kallistua eteen
ja/tai seldin menni notkolle". Tamin kommentin avulla muokkasimme lantion noston ohjeis-

tusta kuvatekstin.

Toiseksi asiantuntijaksemme valitsimme ohjaavan opettajan suosituksesta Markku Vikstrémin
(fysioterapeutti AMK, tyo6fysioterapeutti, PhysioPilates ohjaaja). Haneltd pyysimme palautetta
oppaastamme syksylld 2014. Vikstromin palautteen pohjalta lisdsimme teoriapohjaa oppaa-
seemme ja tarkensimme joitain yksittdisia kohtia oppaan teksteistd. Haneltd saatu palaute la-
hinnéd vahvisti meidan aiempaa teoriapohjaamme. Molemmat asiantuntijat olisivat halunneet
nihda lihdeviitteet tekstissd, mutta meidin mielestimme ne olisivat hiirinneet oppaan luetta-
vuutta asiakkaan kannalta. Téhidn tulokseen pdadyimme, kun luimme muita litkunta-alan op-

paita.

Juoksukoulu

Juoksukoulu koostui 11 harjoituskerrasta, jotka jirjestettiin keskimairin kaksi kertaa viikossa
kuuden viikon ajan. Ensimmaiselld juoksukoulukerralla esittelimme itsemme ja atheemme ja
kerroimme, ettd olemme tekemassd opinndytetyotd. Kavimme lapi tulevan juoksukoulun oh-

jelman padpiirteittdin ja esittelimme juoksukoulussa kiytettdvid Vibram FiveFingers® kenkii,
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joita asiakkaat saivat sovittaa jalkaansa. Kerroimme my®és, ettd tulemme kerddmain juoksu-
koulun lopussa heiltd palautteet sekd juoksukoulusta, ettd varvasjuoksuoppaasta, jonka he tu-

lisivat saamaan juoksukoulun aikana.

Seuraavat kolme kertaa juoksukoulusta koostuivat paljaisiin jalkoihin totuttelemisesta ja
teimme jalkoja valmistelevia harjoitteita varvaskenkien kiytt6onottoa varten. Yhdelld kerralla
niistd kolmesta teimme oppaassa esiintyvia juoksua tukevia lihaskuntoharjoitteita. Niiden ker-
tojen jilkeen juoksukoulun seuraavilla kolmella kerralla keskityimme totuttelemaan jalkoja var-
vaskenkien kidyttoon ja teimme juoksutekniikkaharjoitteita varvaskengilld ja ilman kenkid.
Myo6s niiden kolmen kerran aikana kiytimme yhden kerran lihaskuntoharjoitteluun. Nama
kuusi kertaa pidimme Kajaanihallin juoksusuoralla ja telinevoimistelualueen permantoa kiyt-
tien. Neljd viimeistd kertaa pidimme Vimpelin yleisurheilukentilld ja sen ldhimaastossa. Ndmi
kerrat koostuivat juoksutekniikkaharjoitteiden lisaksi totuttelemisesta pidempain juoksumat-
kaan varvaskengilld. Toiseksi viimeiselld kerralla suoritimme Cooperin juoksutestin. Tarkoi-
tuksena oli testata, pystyvatko asiakkaat suorittamaan 12 minuutin yhtdjaksoisen juoksusuori-
tuksen ilman ongelmia. Kaikki asiakkaat pystyivit suoritukseen ja totesivat, ettd juoksukoulun
harjoittelusta on ollut apua siirryttiessd juoksemaan varvaskengilli. Viimeiselld juoksukoulu-
kerralla juoksimme pidempii erilaisilla alustoilla ja pinnan muodoilla. Juoksimme juoksura-
dalla, nurmikolla, pururadalla, hiekkatielld ja asfaltilla. Halusimme antaa asiakkaille kokemuk-
sen siitd, millaista varvaskengilld on juosta erilaisilla alustoilla. Lisaksi harjoittelimme yli- ja

alamakijuoksun tekniikkaa.

Ensimmiisen kerran jilkeen jokaisen tunnin rakenne koostui alkulimmittelystd, harjoitus-
osiosta, loppuverryttelystd ja venyttelystd. Ennen palautteen kerddmistd jaoimme heille taytet-
taviksi my6s lupalomakkeet (LIITE 2), joista kavi ilmi tydmme tarkoitus, sekd heiddn roolinsa
juoksuoppaan arvioinnissa. Lupalomakkeista kdvi my0s ilmi, ettd palaute kerittiin nimett6-
mind. Viimeisen kerran paitteeksi jaoimme asiakkaille arviointilomakkeet juoksukoulusta ja

juoksuoppaastamme.

7.7 Tuotantokustannukset

Tuotantokustannuksissa tulee ottaa huomioon kaikki henkiléstokustannukset, tilakustannuk-

set, laitekustannukset, tarvikekustannukset, apuvilinekustannukset, yleiskustannukset ja pal-
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velujen ostokustannukset (Holma 1998, 38 - 39). Tuotantoprosessissamme ei ollut henkil6s-
tokustannuksia, laitekustannuksia, yleiskustannuksia, apuvalinekustannuksia eikd tarvikekus-
tannuksia. Tilakustannuksia syntyi vuokrattaessa juoksukoulun harjoitustiloja Kajaanihallille.
Naistd kuluista vastasi Omavalmentaja Kajaani, joka halusi pitda kulujen miairin omana tieto-
naan. Tuotteemme valmistamisessa siis ainoat kulut, joista meilld on tietoa, ovat painatuskulut,
jotka lasketaan palvelujen ostokustannuksiin. Halusimme painattaa tuotteen parhaan tarjouk-
sen mukaan, joten kilpailutimme Kajaanin painotaloja. Parhaaseen tarjoukseen vaikutti halu-

tun painatuksen hintataso.

Syksylld 2014 etsimme Kajaanista painotaloja, joihin ldhettiisimme tarjouspyynnén oppaan
painattamisesta. Lahetimme tarjouspyynnon Kajaanin Kirjapaino Oy:hyn sekd Kajaanin Off-
setpaino Oy:hyn. Tarjouksen pyysimme oppaan lopullisen version pohjalta. Oppaan lopulli-
seen versioon kuuluu kansien lisaksi 40 sivua ja on kooltaan A4-kokoa ja se on painatettu 4-
viripainatuksella. Tarjouspyynt6 tehtiin yhden painettavan kappaleen mukaan, silli opinnay-
tetyon tilaaja ei ollut tissd vaiheessa vield paittinyt painettavien tuotteiden mairia. Kajaanin
Offsetpainon Oy:n tarjouksen mukaan yksi kappale maksoi 10 euroa, sisaltien 24 % arvonli-
saveron. Sivut ovat 115 grammaiset ja Arctic Silk tyylid ja kannet ovat 170 grammaiset ja Arctic
Silk tyylid. Kajaanin Kirjapaino Oy:ltd emme ikind saaneet vastausta ja Kajaanin Offsetpaino
Opy:n tuote oli tyon tilaajan mielesta niin hyvi, ettd se kannatti ottaa vastaan. Tuotetta painettiin
5 kappaletta. Omavalmentaja Kajaanilla siilyy oikeus oppaan tiedostoversioihin, joten halu-

tessaan se voi painattaa lisdd tuotteita ja pyytad uusia tarjouksia.

7.8 Oppaan markkinointi

Vaikka oppaan markkinoiminen ei kuulunutkaan meidin toimenkuvaamme, on meidin ty6-
vaiheessamme sellaisia kohtia, joissa meidén tulee miettid my0s sen tulevaa markkinointia. Yksi
néistd asioista on oppaan nimi. Ensimmaiinen asia tuotteen brindin rakentamisessa on keksi
tuotteelle nimi. (Bergstrom & Leppanen. 2003. 191.) Annoimme tuotteellemme nimeksi: Opas
juoksuharjoittelun aloittamiseen Vibram FiveFingers® varvaskengilld. Bergstrémin ja Leppa-
sen (2003) mukaan hyvin tuotteen nimi kuvaa tuotetta ja on mieleenpainuva, lyhyt ja yksin-
kertainen ja kuvaa tuotteen sisaltéd. Mielestimme nima ominaisuudet toteutuvat hyvin tuot-
teemme nimessa. Lisaksi hyvi tuotenimi luo asiakkaille mielikuvia, jotka vastaavat heididn odo-

tuksiaan ja herittidd kohderyhmin mielenkiinnon. (Bergstrém & Leppanen. 2003. 191). Nama
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tavoitteet saavutamme hyvin ja asiakas voi péatelld tuotteen nimen avulla, mitd oppaan avulla
voidaan oppia. Uskomme my0s, etti nimen avulla juoksusta ja litkunnasta kiinnostuneiden
henkil6iden mielenkiinto herdd ~uutta” juoksutyylid kohtaan. Bergstrémin ja Leppasen (2003,
191) mukaan hyvin tuotenimi sopii my6s ulkomaanmarkkinoille. Mielestimme oppaan nimi
sopiikin hyvin my6s ulkomaille, silla yritys, jonka varvaskenkia tuotteessa kaytimme, on italia-
lainen yritys. Ulkomaanmarkkinoiden kannalta oppaan nimi ja teksti tulisi kuitenkin kdantaa

englanniksi.

Tuotteistuksessa on tirkedi selvittid kohderyhma ja heididn tarpeensa tuotetta markkinoita-
essa. Tulee my6s selvittad yrityksen perustehtivi, aikaisemmin tuotetut palvelut ja se, miten
palveluita tulisi kehittdd. Tuotteistamisessa tulee paittdd, millaisia laatuvaatimuksia palvelulle
asetetaan ja mitkd ovat palvelun tuotantokustannukset. Lisdksi tulee paittada, miten palvelu
hinnoitellaan ja miten tuotteen toimivuutta arvioidaan. (Holma 1998, 7.) Oppaan kohderyhma
on tyoikiiset juoksua aloittelevat tai kokeneemmat juoksijat, jotka haluavat kokeilla uudenlaisia
juoksukenkia ja uutta juoksutapaa. Erityisesti kohderyhmaid ovat Omavalmentaja Kajaanin asi-
akkaat, koska opas tulee meidin tekemidnamme osaksi heidén litketoimintaansa. Omavalmen-
taja Kajaanin tehtdvini oli markkinoida tuotetta asiakkailleen ja he my&s paittivit tuotteen
hinnan, jos he paittavit laittaa juoksuoppaan myyntiin. Lisiksi Omavalmentaja Kajaanin teh-

tivind on arvioida kuinka toimiva varvasjuoksuopas kiytinnossa oli.

Varvasjuoksuoppaamme avulla asiakkaiden on helpompaa aloittaa juoksuharrastus varvasken-
gilld, kuin jos he joutuisivat itse perehtymain varvasjuoksuun ja varvaskenkien kaytt6on. Opas
on tiivis, mutta kattava paketti, joten asiakkaan on helpompi tutustua oppaaseen, kuin jos opas
olisi sisalloltadn liian laaja. Oppaamme ansiosta asiakkaat saavat tietoa Suomessa suhteellisen
uudesta juoksuilmidsti ja oppivat kdyttimadn varvaskenkid oikein, ilman litkunta-alan ammat-
tilaisen apua. Juoksuoppaamme havainnollistavat kuvat ja helpot kotona onnistuvat harjoit-
teet auttavat asiakkaita tutustumaan varvasjuoksuun myo0s itseniisesti. Uskomme, ettd opas
antaa monelle asiakkaalle esimerkiksi uutta tietoa varvasjuoksun hy6dyisti ja eroista verrattuna
normaaliin juoksuun. Tuotteemme etu on myos se, ettd tuote on selked ja kuvat havainnollis-
tavat varvasjuoksun harjoitteita hyvin. Lisdksi tuotteella on selked tavoite eli se, etti oppaan
avulla pystytddn aloittamaan juokseminen Vibram FiveFingers® varvaskengilld. Uskomme ti-
min tavoitteen toteutuvan juoksuoppaaseen tutustumalla. Tdrkeintd varvasjuoksussa on kui-

tenkin muistaa rauhallinen eteneminen omien tuntemusten mukaan.
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8 JUOKSUOPAS

Juoksuoppaamme alkaa kansilehdesti, sisillysluettelosta ja alkusanoista. Seuraavaksi oppaassa
on pintapuolinen esittely varvaskengistd. Oppaassa kerromme my6s, miten varvaskengilld tu-
lisi juosta, missd varvaskenkid voidaan kdyttdd ja millaisia eroja on varvaskenkien ja muiden
juoksukenkien vililld. Vertailemme my6s kanta-askelluksen ja varvasjuoksun eroavaisuuksia
seki kerromme miten loukkaantumisriskeja voidaan juostessa pienentid. Oppaassa paaroolissa
ovat kuitenkin erilaiset juoksuharjoitteet ja juoksua tukevat harjoitteet eli lihaskuntoliikkeet ja
venyttelyt. Néitd harjoitteita havainnollistamme pédasiassa kuvin ja kuvatekstein. Harjoitteilla
pyrimme mahdollistamaan helpon siirtymisen normaalijuoksusta oikeaoppiseen varvasjuok-
suun. Oppaan alussa on sivu, jossa kerromme tuotteen painopaikan, valmistusvuoden seki

muita yleistietoja. Oppaan lopussa on lihdeluettelo.

8.1 Tuotteen litkepankki

Juoksuoppaamme harjoitusliikkeet olemme nimenneet eri lihteistd 16ytimiemme nimien mu-
kaan. Loysimme liikkeille erilaisia nimid eri lahteistd. Esimerkiksi Intiaanihyppelysta kaytetdin
usein nimed Pienivuoroloikka. Kiytimme kuitenkin nimed Intiaanihyppely, koska tima nimi
esiintyl kayttimidssimme Hemmilin (2007, 59) Lentdvi-ldht6 kuntojuoksijan kisikirjassa.
Muita liikkeitd kuvatessamme valitsimme liikkeille omasta mielestd kuvaavimmat nimet. Yri-
timme valita nimet my6s niin, ettd ne ovat kansankielelld ja siten kaikkien asiakkaiden ymmir-
rettavissd. Liikkeistd olemme kertoneet my6s kuvateksteihin kuinka harjoitteet tulisi suorittaa
oikein. Suoritustekniikoita ohjeistettaessa olemme vertailleet eri lahteitd ja kirjoittaneet ohjeet
niiden pohjalta mahdollisimman selkedsti. Olemme lisinneet joihinkin liikkeisiin vaihtoehtoi-
sia suoritustekniikoita, jotta litkkeet olisivat mahdollisia mahdollisimman monille asiakkaille.
Emme kuitenkaan lisinneet vaihtoehtoisia litkkeitd, koska muuten kuvia olisi tullut liian paljon

ja ne olisivat vieneet liikaa tilaa.

Olemme kertoneet lihaskuntoliike- ja venyttelyosiossa molempien osioiden tarkoituksen op-
paan kannalta ja mihin tarkoitukseen kutakin liikettd kdytetadn. Liikkeiden kuvien viereen on

kuvattu liikkeen oleelliset ydinkohdat.
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8.2 Tuotteen ulkoasu

Tuote on kooltaan A4-kokoinen, pystysuuntainen opaskirja. Oppaan virimaailma mukailee
tyontilaajan Omavalmentaja Kajaanin Internet-sivujen varimaailmaa. Oppaassa kiytettavit va-
rit ovat harmaan eri siavyt, musta, valkoinen ja tumman oranssi. Kiinnitimme huomiota sithen,
ettd oppaan jasentely on selked. Kdytimme tuotetta tehdessimme Microsoft Word 2013 oh-
jelmaa ja kirjoitimme oppaan Nurmisen kannettavalla tietokoneella (Asus N53S). Teimme op-

paaseen lyhyet teoriaosuudet ja havainnollistimme harjoitusliikkeitd kuvin ja kuvatekstein. Ku-

vien koko riippuu suoritettavasta liikkeesta ja sen kohdennusalueesta.

Painatimme juoksuoppaamme Kajaanin Offsetpainossa ja tilasimme heiltd tuotetta 5 kappa-
letta tybmme tilaajan pyynnosti. Tekstityyliksi oppaassa on valittu Calibri, silld se on selked
tyyli ja sitd on helppo lukea. Vaikka oppaan tekstityylind onkin Calibri, padtimme tehdd ®-
merkinnidn tekstityylilla Ariel, silld Calibri-tekstityylilla tima merkinta oli todella pieni ja epa-
selvi. Fonttikoko on teoriaosuuksissa 12 ja kuvateksteissa 11. Otsikoiden koko on joko 16 tai
14, riippuen otsikon tasosta. Rivivili on koko teoriaosuudessa 1,5 ja kuvateksteissa 1. Oppai-
den kansiin lisisimme kansikuvat ja Omavalmentaja Kajaanin logo on seki etu- ettd takakan-

nessa. Takakanteen lisdsimme my6s Vibram® FiveFingers® logon.
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9 POHDINTA

Tissd luvussa arvioimme oppaan onnistumista asiakkailta seki asiantuntijoilta saadun palaut-
teen perusteella. Teemme saaduista arvioista johtopddtoksia siitd, miten oppaamme on onnis-
tunut. Lisdksi pohdimme opinndytetydbmme eettisyyttd ja luotettavuutta kokonaisuudessaan.

Pohdimme lopuksi my6s kehitystimme ammatillisesti opinndytetyOprosessin aikana.

9.1 Juoksuoppaan arviointi

Opinndytetydmme tarkoituksena oli suunnitella ja tuottaa Omavalmentaja Kajaanille juok-
suopas juoksuhatjoittelun aloittamiseen Vibram FiveFingers® varvaskengilli. Pidimme tuot-
teen harjoitteiden pohjalta juoksukoulun asiakkaille, joka oli kestoltaan 11 viikkoa. Pyysimme
juoksukoulun asiakkaita arvioimaan juoksukoulun viimeisella kerralla juoksuoppaan ja juoksu-
koulun toimivuutta. Arviointi tapahtui tekemiemme arviointilomakkeiden avulla. Oppaan in-
formaatio ja harjoitteet oli laadittu alan kirjallisuuden ja tutkimusten pohjalta, seka Vibramin
Internet-sivuilta saadun tiedon perusteella. Halusimme tietojenkeruun kautta parantaa asian-
tuntijuuttamme ja sitd kautta jakaa tietoa asiakkaille. Saatuamme ensimmadisen version val-
miiksi, 16ysimme kirjan The Runner’s World Complete Guide to Minimalism and Barefoot
Running” , joka vahvisti jo 16ytimdimme tietoa. Lisaksi toinen l6ytimamme kirja: ” The ba-

refoot running book” tuki jo oppaaseen lisidmaimme tietopohjaa.

Testasimme juoksuoppaan ensimmiisen version pitaimalld asiakkaille juoksukoulun oppaan
harjoitteiden pohjalta. Asiakkaiden tdyttaimistd kyselylomakkeista kavi ilmi, ettd jokainen heista
oli oppinut juoksukoulun aikana oheisharjoitteita, joita tulisi tehdé aloitettaessa varvasjuoksun
harrastaminen. Lisaksi asiakkaat olivat tyytyvaisid oppaan selkeyteen ja kuvien havainnollista-
vuuteen. Saimme hyvid palautetta my6s oppaan johdonmukaisuudesta. MyGs suurin osa asi-
akkaista oli innostunut varvasjuoksua kohtaan juoksukoulun aikana ja aikoi jatkossakin juosta
varvaskengilld. Niin ollen tarkoituksemme, eli suunnitella ja tuottaa juoksuopas juoksuharjoit-
telun aloittamiseen Vibram FiveFingers® varvaskengilld, oli erittdin onnistunut. Asiakkaat an-
toivat kehitysideoiksi oppaalle esimerkiksi sen, ettd tietoa olisi voinut olla enemmain varvas-

kengilla askeltamisesta ja kengin anatomiasta. Lisdksi yhden asiakkaan mielestd oppaamme
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lihaskuntoharjoituksissa olisi voinut kuvata tarkemmin lihasryhmat, mita kullakin lihaskunto-
litkkeelld harjoitetaan. Otimme huomioon oppaassamme my0s eritasoiset asiakkaat, silld an-
noimme vaihtoehtoisia helpompia suoritustapoja, esimerkiksi lihaskuntoharjoitteille. An-
noimme oppaamme lisdksi arvioitavaksi kahdelle fysioterapeutille, jotka ovat erikoistuneet jal-
kojen hoitamiseen. He antoivat meille korjausideoita opasta varten ja teimme korjauksia op-

paaseen heidin mielipiteidensd mukaisesti.

Oppaamme piitavoitteena oli tukea Omavalmentaja Kajaanin liiketoimintaa, joten pyrimme
tekemain oppaasta helppolukuisen ja selkedn myos siksi, etti my6s he voisivat ohjata varvas-
juoksun alkeita asiakkailleen, oppaan avulla. Omavalmentaja Kajaanin Atte Haataja oli tyyty-
viinen juoksukouluun ja juoksuoppaaseemme ja he ottivat yhdessid Pekka Vallon kanssa var-

vasjuoksun osaksi heidin litketoimintaansa.

Ensimmiinen tavoitteemme oli lisitd omaa tietotaitoamme juoksuharjoittelusta seka kehittad
ja laajentaa omaa ammatillista osaamistamme tuotteistamisesta. Jotta oppaaseen tulisi kaikki
tarvittava informaatio uudelle varvaskenkien juoksuharrastajakayttédjalle, tuli meididn perehtya
runsaasti alan kirjallisuuteen ja tutkimuksiin juoksusta seki juoksun anatomiasta ja biomeka-
niikasta. Lisdksi meidén piti vahvistaa omaa lajitaitoamme juoksemisesta, jotta ymmirtiisimme
kidytinnon tasolla varvaskengilld tehtivid juoksuharjoitteita sekd osaisimme tarvittaessa ndyt-
tad, miten niitd tulisi kiyttdd. OpinniytetyOprosessin tarkoituksena oli tehda tuote, joten mei-
din tuli selvittdd, miten tuotteistaminen kdytinndssi tapahtuu, voidaksemme toteuttaa juok-
suoppaan mahdollisimman hyvin. Tulevaisuudessa voimme hyodyntii itse hankkimaamme

tietotaitoa mahdollisessa litkunta-alan ammatissamme.

Toisena tavoitteenamme oli tuottaa ja soveltaa kestivyysjuoksulle tyypillisia harjoitteita var-
vaskengille. Hankimme tietotaitoa kestdvyysjuoksusta ja sitd tukevista harjoittelutavoista. Py-
rimme ndiden tietojen pohjalta soveltamaan nditi tietoja varvaskengilld toteutettuun juoksu-
harjoitteluun. Niiden harjoitteiden tulisi tukea varvaskengille tyypillistd kayttotyylia, eli pakia-

juoksua, seki kehittad kestivyysjuoksuominaisuuksia.

Kolmantena tavoitteenamme oli auttaa uuden kajaanilaisen yrityksen toimintaa. Juoksuoppaan
ja juoksukoulun avulla pyrimme lisdidmain Omavalmentaja Kajaanin asiakaskuntaa lisidmalla
tietoutta yrityksestd sekd tarjoamaan sille uusia toimintamuotoja litkunnan alalla. Oppaan
avulla Omavalmentaja Kajaani voi verkostoitua muiden litkunnan alan tekijéiden, esimerkiksi

litkuntayritysten, litkuntaseurojen sekd kustantamoiden kanssa.
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Neljantena tavoitteenamme oli suunnitella ja jirjestid juoksuoppaamme pohjalta onnistunut
juoksukoulu, jonka avulla arvioida oppaamme toimivuutta. Tehtyimme oppaan pyrimme kayt-
timaén sitd pohjana juoksukoulua suunniteltaessa ja pidettiessi. Kdytimme oppaan harjoitteita
juoksukoulun aikana. Juoksukoulun avulla arvioimme oppaan toimivuutta kiytainnossi, kun
asiakkaamme arvioivat oppaan ja juoksukoulun hyotyjd. Juoksukoulun tavoitteena oli lisdksi
valmistaa asiakkaita Kajaani Street Run- tapahtumaan. Asiakkaat eivit olleet juoksukoulun jil-
keen kuitenkaan niin varmoja omista taidoistaan, ettd olisivat ldhteneet juoksemaan tapahtu-

maan varvaskengilla.

Ensimmiisend tutkimustehtdvinimme oli tuoda asiakkaiden tietoisuuteen eroja liittyen var-
vaskengilld ja juoksukengilld juoksemiseen. Tamidn tutkimustehtivin valitsimme, silld tarvit-
simme namd tiedot, jotta voimme tehdd varvaskengille spesifioidun juoksuoppaan. Lisiksi ha-
lusimme erottaa varvaskengit muista juoksuun kaytettavista kengistd. Markkinoinnilla on suuri
osuus siind, ostavatko thmiset varvaskengit. Jotta thmiset ostaisivat nimi kengit, on myos
tarkedd selvittdd asiakkaille, miten niiden kayttotavat erottuvat muista juoksukengista. Mieles-
timme onnistuimme tuomaan hyvin esille varvaskengilld juoksemisen etuja verrattuna juok-
sukengilld juoksemiseen. Asiakkaat tiedostivat myds juoksutapojen erot, mikd ilmeni heiddn

tayttdmistdan palautelomakkeista ja suullisesta palautteesta juoksukoulun aikana.

Toisena tutkimustehtivinimme oli saada selville millainen on hyvi informatiivinen opas. T4-
hin tutkimustehtidviin paddyimme, silld halusimme tehdd Omavalmentaja Kajaanille mahdol-
lisimman hyvin oppaan, jota markkinoida. Ndin toivottavasti autamme yritystd saamaan lisaa
asiakkaita ja jalansijaa” uusille asiakasmarkkinoille Kainuussa. Juoksukoulumme asiakkaat ar-
vioivat kyselylomakkeen muodossa timin tehtivin toteutumista. Asiakkaat arvostivat palaut-
teessa kuvien selkeyttdvdd merkitystd harjoitteita tarkastaessa. Teimme tarkoituksella oppaasta
sellaisen, ettd se pohjautuu kuviin ja tekstissd on kirjoitettu tiiviisti varvasjuoksun tirkein in-
formaatio. Asiakkaamme olivat kanssamme samaa mieltd. Yksi oli kuitenkin sitdi mielti, ettd
tietoa olisi saanut olla enemmin kenkien anatomiaan ja varvasaskellukseen liittyen. Arvioinnin

jalkeen laajensimme tietopohjaa varvasaskellukseen liittyen.

Kolmas tutkimustehtivimme opinnidytetyssimme oli selvittdd millaiset harjoitteet palvelisi-
vat varvasjuoksun aloittamista parhaiten. Tamai tutkimustehtiva syntyi, silld halusimme selvit-
tad, millaiset harjoitteet auttaisivat juoksijoita parhaiten siirryttiessd kanta-askelluksesta pékid-
askellukseen ja juoksukengistd varvaskenkiin. Tutkimustehtivin selvittimiseksi perehdyimme

alan kirjallisuuteen, Vibramin Internet sivuihin ja alan tutkimuksiin. Niiden tietojen pohjalta,
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saimme koottua mielestimme olennaiset harjoitteet varvasjuoksun aloittamiseen, mika ilmeni

my0s asiakkaiden tiyttimistd arviointilomakkeista.

Neljantena tutkimustehtivinimme oli selvittdd millaisia muita tietoja varvaskenkioppaaseen
tarvitaan, kuin tietoa varvaskengisti, kenkien kaytossi olevista eroista verrattuna juoksuken-
kiin ja harjoitteista. Tamin tehtidvan valitsimme, silli pyrkimyksendimme oli varmistaa, ettd
opas olisi titviydestdan huolimatta kattava ja monipuolinen ja, ettd opas sisaltiisi kaikki olen-
naiset tiedot turvalliseen varvasjuoksun aloittamiseen. Neljannen tutkimustehtavin selvitimme
alan kirjallisuuden ja juoksuoppaiden pohjalta. Kiytimme hyodyksi my6s Vibramin kotisivuja
kertoessamme Vibram FiveFingers® varvaskengisti. Pyysimme my6s kahdelta asiantuntijalta
arviointia oppaasta. Heiddn mukaansa oppaassamme oli jo valmiiksi kattavat tiedot aihee-
seemme ndhden. Lisiksi kysyimme asiakasryhmailtimme, tarvitsisiko oppaaseemme heidin
mielestdan lisdtd muita tietoja siitd jo 16ytyvien lisiksi. Emme kuitenkaan saaneet heiltikdin
ideoita lisittavista tiedoista, joten arvioimme tietomairin olevan riittdva ja ndin ollen tutki-

mustehtivimme tayttyneen.

Oppaiden kiyttomukavuutta asiakkaille voisi lisitd esimerkiksi niin, etté lisdisi oppaaseen har-
joitusohjelmia, joilla kehittdd omia varvasjuoksutaitoja. Pddtimme olla laittamatta harjoitusoh-
jelmia oppaaseemme, jotta oppaasta ei tulisi liian laajaa ja vaikealukuista. Nidin oppaan luetta-
vuus sdilyisi myOs parempana. Olisimme voineet lisitd my0Os venyttelyliikkeille vaihtoehtoisia
suoritustapoja niille asiakkaille, joilla on esimerkiksi litkerajoituksia tai sairauksia, jotka estivat
venyttelyliikkeet. Kuvasimme kuvat oppaaseen itse, joten ammattilaiskuvaajaa kayttaimalla oli-
simme saaneet kuvista vield laadukkaampia ja selkeimpid, mika olisi auttanut havainnollista-
maan liikkeita vield paremmin. Jouduimme lisaksi ottamaan kuvia oppaaseen kahteen kertaan,
silli unohdimme ensimmiiselld kerralla ottaa muutaman ja joissain kuvissa oli tekniikkavir-
heitd. Tekniikkavirheet tulivat esille, kun ndytimme opastamme alan asiantuntijoilla. Kuva-

simme litkkeet uudestaan oikeilla suoritustekniikoilla.

9.2 Jatkokehitysatheet

Jatkokehitysaitheena oppaalle voisi olla varvaskenkajuoksijoiden valmentaminen pidemmille
juoksumatkoille. Oppaan jatko-osa voisi sisaltdd harjoitteiden lisiksi esimerkiksi puolimarato-
nille tahtdavia juoksuohjelmia. Juoksuohjelmat voisivat olla kokonaisen harjoituskauden mit-

taisia, jotta asiakkaalla olisi hyvin aikaa valmistautua juoksukilpailua varten.
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Toinen jatkokehitysaiheena voisi olla, juoksijan ravinnon kasittely oppaassa. Juoksusta ja ra-
vinnosta tiedottaminen voisi olla apuna ylipainoisten asiakkaiden painonhallinnassa. Lisdksi

ravintotieto antaisi vinkkejd kuinka yhdistda tehokkaasti harjoittelu ja ravinto.

Kolmantena jatkokehitysatheena oppaaseen voisi lisita juoksun lisdksi toiminnallista harjoit-
telua, joka olisi hyvia tukilihaksistoa parantavaa ja juoksua tukevaa hatjoittelua. Yhden tai use-
amman oppaan voisi my6s tehdd muille lajeille, joissa voisi kdyttdd Vibram FiveFingers® var-
vaskenkid, esimerkiksi kiipeily, vaeltaminen tai vesiurheilu. Naiden lisiksi voisi my6s olla hyva
idea tehdi opas, joka keskittyisi ihmisille, jotka eivit jostain syysti voi juosta. Téall6in opas voisi

keskittyd kenkien kayttoon kavelyssa ja arkipéiviisissd askareissa.

9.3 Opinnaytetyon eettisyys

Opinniytetyotd tehdessimme tulee meiddn ottaa myos huomioon tutkimuseettinen niko-
kulma. Tama vaatii meiltd tekijoina rehellisyyttd, huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimustuloksia
esitettiessd ja tyomme tuloksia arvioitaessa. Opinndytetyon tekijan tulee toimia eettisten me-
netelmien mukaisesti tutkimus- ja arviointimenetelmié tehtiessi seki tiedonhankintaa suori-
tettaessa. Tutkimuksen tekijidn tulee noudattaa tiedon luonteen avoimuutta julkistaessa tutki-
muksen tuloksia. Opinndytetyon tekijin tulee kunnioittaa muiden tutkijoiden ty6ta, esittimalla
heiddn tutkimuksensa lihdeviitteiden tai suorienlainauksien keinoin. Opinndytetyd tdytyy
suunnitella siten, ettd sen tieteellinen tieto on suunniteltu, toteutettu ja raportoitu yksityiskoh-
taisesti, asetettujen vaatimusten mukaisesti. Opinndytetyéryhman vastuut, oikeudet, velvolli-
suudet ja jasenien asema tulee olla tekijoilla selvilli ennen opinnaytetyOprosessin aloittamista.
Opinndytety6hon osallistuville henkil6ille kerrotaan rahoituslahteistd ja opinnaytetyon suorit-
tamiselle olennaiset asiat, ndmd asiat raportoidaan myo6s julkaistaessa opinnaytetyon tuloksia.
(Hirsjarvi ym. 2009, 23 - 24.)Opinniytetybhomme olemme raportoineet kaiken saamamme
tiedon rehellisesti ja niin kuin sen olemme saaneet lihteistd tietoomme. Olemme merkinneet
lihdeviitteet ja lihdeluettelon huolellisuutta ja tarkkuutta vaalien. Niin olemme kunnioittaneet
muiden tutkijoiden tyotid. Lisiksi emme ole viittineet aiemmin tutkittuja tietoja omiksemme

emmeka ole muunnelleet toisten tutkijoiden sanomisia vaarin.
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Olemme jakaneet vastuut tasan molempien opinnaytetyoti tekevien henkiléiden kesken. Niin
olemme tasa-arvoisessa asemassa ja vastaamme kumpikin osaltamme ty6n loppuun saattami-
sesta. Olemme my6s miettineet vastuitamme tyon teossa omien vahvuuksien kautta, jotta tyOs-

kentely olisi mahdollisimman tehokasta.

Opasta testatessamme olemme pyytineet asiakkailta luvan heidin osallistumisestaan arvioin-
tilomakkeen tayttimiseen. Tulosten keruun jilkeen olemme tallentaneet tiedot itsellemme ja
havittineet arviointilomakkeet asianmukaisella tavalla. Arviointilomakkeet olivat nimettémia,
joten asiakkaiden henkil6tietoja ei voinut lomakkeista jdljentdd. Kerroimme my6s timan asia-
kasryhmallemme ennen heidin osallistumistaan opinnaytetyohémme. Kerroimme testiryh-
mille my6s, ettd opinndytetyontilaajana ja rahoittajana toimii Omavalmentaja Kajaani ja ra-

portoimme nimi tiedot myds opinndytetybhomme.

Oppaamme kuvissa olevilla henkil6illd on kiytossd vaatteita, joissa nikyy tuotemerkkeja. Jo
ennen kuvausta paitimme, ettd kuvattavat voivat kayttda omia vaatteitaan kuvissa. Teimme
my0s paitoksen olla poistamatta tuotemerkkejd nakyvistd. Taman padtoksen teimme siitd
syystd, ettd kuvattavien oli helpompi valita vaatteensa, eikd kuvien otto jéisi siitd kiinni.
Otimme my6s mallia muista juoksualan oppaista ja totesimme osan heistd tehneen vastaavalla
tavalla. Oppaan alussa ilmoitamme oppaassa nikyvien tuotemerkkien kuuluvan niiden omis-
tajille, eikd meilld ole mitddn tekemistd niiden suhteen. Toinen tuotemerkkeihin liittyva eetti-
nen kysymys opinndytetyéssimme oli Vibram® ja Vibram FiveFingers® tuotenimikkeiden
kaytté. Omavalmentaja Kajaanin Atte Haataja selvitti Vibramin maahantuojalta, ettd saamme

kiyttiad Vibram® ja Vibram FiveFingers® tuotenimikkeiti oppaassamme.

9.4 Opinndytetyon luotettavuus

Opinnidytetyossi on tarkoituksena kirjoittaa tiedot oikeanmukaisesti ja vilttdd virheitd rapor-
toinnissa. Kuitenkin tulosten luotettavuus ja patevyys saattavat vaihdella tapauskohtaisesti. T4-
min takia kaikissa opinndytet6issd on pohdiskeltavat tutkimustulosten luotettavuutta. Tutki-
muksen luotettavuuden arviointiin voi kiyttdd monia erilaisia tutkimusmenetelmid ja mittaus-
tapoja. (Hirsjarvi ym. 2009, 231 - 232.) Tuotteistetussa opinndytetydssia olemme arvioineet

luotettavuutta laadullisen tutkimuksen kisitteiden kannalta.
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Teimme arviointilomakkeen kysymykset tutkimustehtiviemme pohjalta sekd sen pohjalta,
mitd halusimme saada asiakkailta tietoomme oppaiden kiytettivyyteen liittyen. Lisdksi kay-
timme apunamme Hirsjirven ym. (2009, 193 - 204) antamia ohjeita hyvin kyselylomakkeen
toteuttamisesta. Kysymyslomakkeemme kysymykset olivat avoimia kysymyksid, joten asiak-
kaiden tuli pohtia enemmin kysymyksid kuin jos olisimme kiyttineet vastausvaihtoehtoja.
Annoimme asiakkaille viikon aikaa tutustua juoksuoppaaseen ja tayttdd kysymyslomakkeet
juoksuopasta ja juoksukoulua koskien. Vastaukset olivat kuitenkin palautteenannon jilkeen
péadosin hieman lyhyita ja pinnallisia, joten emme usko, ettd palautelomakkeiden tayttimiseen
ndhtiin juurikaan vaivaa. Saimme kuitenkin joitakin hyvid kehitysideoita oppaaseemme ja
teimme my0s palautteen pohjalta muutamia korjauksia oppaaseemme. Arvioinnin luotetta-
vuutta huonontaa osaltaan se, ettd kysymykseen osallistuneista kahdeksasta henkiléstd vain

seitseman palautti tiytetyn lomakkeen.

Pyrimme tekemiin kyselylomakkeen kysymyksista selkeita ja sellaisia, ettd nithin ei voida vas-
tata pelkdstdan “kylld” tai ei”. Pyrimme talli saamaan vastauksiin enemmin irti. Hirsjdrven
ym. (2009, 202) mukaan kyselylomakkeen kysymysten tulisi olla selkeiti ja lyhyitd ja kysymys-
ten jarjestysta tulisi miettid. Kyselylomakkeen kysymysten jirjestystd mietimme hieman oppaan
teemojen mukaisesti, jotta kyselylomakkeiden tarkistaminen olisi meille helpompaa. Lisiksi
palautelomakkeen yhdenmukainen jérjestys oppaan kanssa, auttoi asiakkaita tarkistamaan lo-

makkeessa kysyttyjd asioita oppaasta.

Kiaytimme opinnaytetyossimme kirjallisuuslidhteiden lisiksi, tutkimuksia ja artikkeleja. Kirjal-
lisuus ldhteidemme luotettavuutta huononsi se, ettd emme pystyneet tarkistamaan kirjallisuus-
lihteiden alkuperid, koska kirjallisuuteen ei ollut merkitty lihdeviitteitd. Pidimme kuitenkin
juoksualan kirjallisuutta luotettavana, koska kaikkien esimerkiksi juoksemiseen liittyvin kirjal-
lisuuden tiedot olivat linjassa keskenddn. Kayttimdmme artikkelit olivat suurimalta osin eng-

lanninkielisia tutkimuksia, joita pidimme luotettavina lahteina.

Opinnaytetta kirjoittaessa tulisi kiyttdda mahdollisimman uusia lihteitd, koska tutkimustieto
saattaa kehittyd nopeasti, mikd vaikuttaa my6s opinnaytetyon luotettavuuteen. Toisaalta Hirs-
jarven ym. (2009, 113) mukaan lihteiden tulisi olla alkuperiisii, jotta tutkimustieto ei olisi mat-
kan varrella muuttunut epavarmasta tiedosta varmaksi tiedoksi. Opinnidytetyssimme olemme

kiyttineet yhtd lihdettd lukuun ottamatta 2000-luvun ldhteitd, koska halusimme tydhémme
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mahdollisimman tuoretta tietoa ja osin my0s siksi, ettd varvasjuoksuun liittyvat tutkimukset

on julkaistu vasta viime vuosien aikana.

Opinnidytetyon luotettavuutta voidaan lisdtd my6s lihteiden kyllasteisyydelld. T4lld tarkoitetaan
sitd, ettd asiasta on saatu kaikki mahdollinen tieto irti ja saadut tiedot alkavat toistumaan eri
lihteissa. (Paunonen & Vehvildinen-Julkunen 1997, 147.) Opinniytety6ta tehdessimme kay-
timme monia eri lihteitd ja huomasimme, ettd useat tiedot toistuivat eri lahteissa, mika lisdsi
osaltaan opinndytetydmme luotettavuutta. Opinndytetyoén luotettavuutta tulee tarkastella
my0s siirrettivyyden nikékulmasta. Siirrettivyydelld tarkoitetaan tutkimuksen havaintojen so-
veltamista erilaiseen kohdeymparist6on tai toiseen tapaukseen (Eskola & Suoranta 1998, 68).
Meidin tuotteistetussa opinndytetyossa tilld tarkoitetaan sitd, ettd pystyyko juoksuopastamme
kayttimaan muissa kohdeymparistoissa kuin Omavalmentaja Kajaanin litketoiminnassa. Op-
paamme tietopohja pohjautuu teoriatietoon varvasjuoksusta ja juoksuharjoittelusta ja se on
kayttokelpoinen kaikille varvasjuoksun aloittamisesta kiinnostuneille henkil6ille. Opasta voi
my0s kayttdd muissa yrityksissd, mikali he saavat tuotteeseen kaytt6oikeudet Omavalmentaja

Kajaanilta.

9.5 Ammatillinen kehittyminen opinnéytety6é prosessin aikana

Teimme opinndytetydmme kahden hengen ryhmissi. Koko opinndytetyoprosessin aikana oli
tarkedd jakaa tyotd molemmille tekijoille tasapuolisesti ja molempien motivaatio opinnayte-
tyotd kohtaan auttoi hoitamaan ty6t huolellisesti ja padosin aikataulussa. Ndin molemmat sai-
vat tunteen, ettd molempien tyopanoksella oli tirked osa opinniytetyoprosessin valmistumisen
kannalta. Ammattikorkeakoulujen yhteisiin kompetensseihin kuuluukin kyky ottaa vastuuta
omasta toiminnasta ja sen seurauksista. Kompetensseihin kuuluu my6s kyky jakaa oppimaansa
ja ottaa vastuuta ryhmin oppimisesta. ( Auvinen, Heikkild, Ilola, Kallioinen, Luopajirvi, Raij
& Roslof 2010, 7.) Parina toimiessamme my6s vuorovaikutustaidot kehittyivit. Jouduimme
keskustelemaan omista nakokulmistamme ja neuvottelemaan tekemistimme paatoksista, jotta
padsisimme yhteisymmarrykseen juoksuopasta ja opinnaytetyoraporttia tehdessimme. Tama
vaati meiltd molemmilta omien mielipiteiden ilmaisemista ja toisen kuuntelemista. Olimme

kuitenkin péddasiassa kaikista padtoksista samoilla linjoilla eikd meilld siksi ollut ristiriitoja
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tydmme aikana. Uskomme, ettd hyvit vuorovaikutustaidot ovat tirkeitd myos tyoelimain siir-
ryttdessd. Hyvit viestintd- ja vuorovaikutustaidot ty6eldmissa onkin yksi Auvisen ym. (2010,

8) linjaamista kompetensseista.

Tehdessimme opinndytetyota paritydnd olemme joutuneet sovittamaan molempien aikataulut
tyon teolle. Huolellinen suunnittelu on auttanut meita samaan kokonaiskuvan tyosti ja sen
vaatimista eri vaiheista. Téstd syystd meilld on ollut selvd nikemys siitd, miten edetd tydbmme
aikana. Auvisen ym. (2010, 8) mukaan ammattikorkeakoulun kompetensseihin kuuluu my6s
kyky hy6dyntai tieto- ja viestintitekniikkaa omalla alallaan. Olemme opinnaytetyon aikana tu-
tustuneet ja kidyttineet Microsoft Office Word 2013 ja Microsoft Office PowerPoint 2013
ohjelmia ja kehittyneet niiden kéytdssi. Lisdksi olemme kayttineet Adobe Photoshop CC 2014
kuvankisittelyohjelmaa. Tétd ohjelmaa olemme kiyttineet vain vahdn, mutta sen perusteet
olemme silti oppineet. Olemme kiyttineet keskinaisessd viestinndssimme muun muassa sosi-
aalista mediaa (Facebook) sekd Whatsapp Messenger-sovellusta ja sahkopostia. Lihteiden et-
sinnissi olemme hyodyntineet alan kirjallisuuden lisiksi Internetistd I6ytimidmme englannin-

kielisia artikkeleita ja tutkimuksia.

Yhteisiin ammattikorkeakoulun kompetensseihin kuuluu kyky luoda henkil6kohtaisia tyoela-
miyhteyksia ja kykyd toimia verkostoissa (Auvinen 2010, 8). Koko opinnidytety6prosessin ai-
kana olemme olleet aktiivisesti yhteydessd tydmme tilaajaan, Omavalmentaja Kajaaniin.
Olemme kysyneet muun muassa tyontilaajan Atte Haatajan mielipiteitd opasta koskevissa rat-
kaisuissa. Olemme my0s olleet yhteydessa asiantuntijoihin opasta arvioitaessa. Yhteisiin kom-
petensseihin kuuluu my6s kyky luovaan ongelmanratkaisuun (Auvinen. 2010, 8). Oppaan si-
sdllon kokoamisessa ja oppaan arvioinnissa luova ongelmanratkaisutaito on ollut suuressa roo-
lissa. Yhteisiin kompetensseihin kuuluu my6s kyky toteuttaa tutkimus- ja kehittimishankkeita
soveltaen alan olemassa olevaa tietoa ja menetelmia seka kasitelld ja arvioida titd tietoa kriitti-
sesti (Auvinen ym. 2010, 7 - 8). Oppaamme on koottu soveltaen alan olemassa olevaa tietoa,
jota olemme hankkineet ja kriittisesti arvioineet tiedon luotettavuutta. Olemme muun muassa

verranneet lahteitd muuhun alan kirjallisuuteen ja miettineet lahteiden sijaintia.

Lihes kaikki varvasjuoksua koskevat lihteemme ovat olleet englannin kielisid, koska varvas-
juoksusta ei ole tehty tutkimuksia Suomessa. Englannin kielen taitomme onkin parantunut
erityisesti alan sanaston osalta. Tdmi antaa valmiuksia toimia alan asiantuntijana myos kan-
sainvilisen ryhmin parissa. Yhteisten kompetenssien mukaan meidan tulisikin pystyad toimi-

maan alamme ty6tehtivissd vahintdan yhdelld vieraalla kielelld (Auvinen ym. 2010, 5 - 8).
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Auvinen ym. (2010, 8) mukaan yhteisiin kompetensseihin kuuluu my6s asiakasldhtoisten, kes-
tivien ja taloudellisten kannattavien ratkaisujen 16ytiminen. Juoksuopasta tehdessimme
olemme joutuneet miettiméddn tuotetta asiakaslihtoisesti, eli niin ettd opas olisi mahdollisim-
man helppolukuinen asiakkaille, joilla ei ole aikaisempaa tietoa varvasjuoksusta. Asiat pitdd
osata selittdd normaalilla kansankielelld, jotta jokainen opasta lukeva ymmirtia, mitd oppaassa
sanotaan. Kansankielelld puhuminen on muutenkin tirkeaa liikunnanohjaajan ty6ssa asiakkaita
ohjatessa. Tuotteistetun opinndytetyoprosessin aikana olemme oppineet millaisia eri vaiheita
tuotteistamisprosessiin kuuluu. Nama vaiheet ovat tuotteen valmistaminen, markkinointi,
muodostaminen ja arviointi (Holma 1998, 14 - 15). Keskityimme opinndytetyOprosessin ai-
kana enemmin itse tuotteen tekemiseen kuin opinniytetyoraportin kirjoittamiseen ja niin ol-

len aikataulumme opinnaytetyoraporttia laatiessa oli tutkimussuunnitelman osalta jaljessa.

Litkunnan ja vapaa-ajan kompetensseihin kuuluu yleisimpien liitkuntamuotojen perustietojen
ja taitojen hallitseminen ja niiden soveltaminen erilaisille kohderyhmille (Litkunnanohjaaja
(AMK), 2011). Juoksuopasta tehdessimme olemme perehtyneet varvasjuoksun teoriaan seki
opetelleet itsendisesti varvasjuoksua teorian pohjalta. Omat varvasjuoksutaidot ovat olleet tir-
keitd pitimassimme varvasjuoksukoulussa, jotta osasimme ohjata lajia asiakkaille oikeiden lii-
kemallien kautta. Olemme miettineet myds oppaassa esiintyvien harjoitteiden suoritusteknii-
koita, jotta litkkeet suoritettaisiin oikeilla tekniikoilla ja ndin harjoitusten tekeminen olisi mah-
dollisimman turvallista. Olemme pyrkineet tekemidin oppaastamme sopivan varvasjuoksua
aloittaville ja juoksemisesta kiinnostuneille henkiléille. Litkunnan ja vapaa-ajan kompetenssien
mukaan ”Opiskelija tuntee liikuntaharjoittelun vaikutusmekanismit elimistossd ...seka ter-
veyttd edistdvia litkuntaa... Héin osaa suunnitella ja ohjata terveytti ja toimintakykya edistivaa
litkuntaa sekd pystyy toimimaan liikkunnan terveysvaikutustenasiantuntijana.” (Litkunnanoh-
jaaja (AMK) 2011.) Olemme perehtyneet kestivyysjuoksun vaikutuksiin ihmisen elimistossa
ja tutkineet varvasjuoksun hyo6tyjd verrattuna perinteiseen juoksutapaan. Olemme suunnitel-
leet juoksuoppaan, jonka avulla asiakkaat voisivat aloittaa varvasjuoksun harrastamisen turval-

lisesti ja terveyttd edistien.

Uskomme, ettd tistd Suomessa varsin uudesta lajista tulee tulevaisuudessa entistakin suosi-
tumpi, kun juoksusta kiinnostuneet ihmiset saavat enemman tietoa varvasjuoksusta ja sen
eduista. Tédrkeda on kuitenkin saada lajia enemman nakyville, jotta varvasjuoksu tulee useam-
pien ihmisten tietoisuuteen. Lajin tietoisuuden lisidminen on ollutkin meidédn yhtend tavoit-
teenamme juoksuopasta tehdessimme ja toivomme, ettd oppaasta olisi paljon hyotyé varvas-

juoksusta kiinnostuneille juoksuharrastajille.
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LUPA

Olemme kolmannen vuosikurssin liikunnanohjaajaopiskelijoita ja teemme opin-
naytetyota aiheesta "Opas juoksuharjoittelun aloittamiseen Vibram FiveFingers®
varvaskengillda”. Opinnaytetyomme tilaajana ja rahoittajana on Omavalmentaja
Kajaani Oy (Omavalmentaja Kajaani) ja ohjaavana opettajana Kari Partanen.
Opinnaytetydomme tarkoituksena on suunnitella ja tuottaa juoksuopas juoksuhar-
joittelun aloittamiseen Vibram FiveFingers® varvaskengilla. Omavalmentaja Ka-
jaani voi hyédyntaa opastamme liiketoiminnassaan haluamallaan tavalla.

Teemme yhden oppaan juoksuharjoittelun aloittamiseen Vibram FiveFingers®
varvaskengilla. Tuotteemme siséaltaa tietoa siita, miten varvaskengilla tulisi juosta,
missa varvaskenkié voidaan kayttaa ja millaisia eroja niilla on verrattuna muihin
juoksukenkiin. Vertailemme my6s kanta-askelluksen ja varvasjuoksun eroavai-
suuksia seka kerromme miten loukkaantumisriskeja voidaan juostessa pienentaa.
Oppaassa paaroolissa ovat kuitenkin erilaiset juoksuharjoitteet ja juoksua tukevat
harjoitteet eli lihaskuntoliikkeet ja venyttelyt. Naita harjoitteita havainnollistamme
paaasiassa kuvin ja kuvatekstein.

Teidan roolinne juoksuoppaassamme on esiintya oppaan kuvissa. Kuvauksista ei
makseta korvausta kuvattaville. Osallistuminen on vapaaehtoista. Kuvien oton jal-
keen oikeudet oppaaseen tuleviin kuviin siirtyvat Omavalmentaja Kajaanille. Ku-
vien lisaksi my6s nimenne tulevat nakyville valmiiseen juoksuoppaaseen. Osallis-
tumisenne kuvauksiin edesauttaa oppaamme valmistumista. Osallistuminen ku-
vauksiin edellyttad yhteisty6ta meidan opinnaytetyon tekijéiden kanssa. Halutes-
sanne saatte kuvat myos itsellenne omaan kayttéonne.

Valmis opinnaytety0 julkaistaan joulukuussa 2014 ja on nahtavilla Theseus.fi —
ammattikorkeakoulujen julkaisuarkistossa ja opas on saatavana Omavalmentaja
Kajaanilta.

Kajaanissa 16.4.2014

Suostun osallistumaan "Opas juoksuharjoittelun aloittamiseen Vibram FiveFin-
gers® varvaskengilld” -oppaan kuvauksiin

Allekirjoitus

Nimenselvennys
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LUPA

Olemme kolmannen vuosikurssin liikunnanohjaajaopiskelijoita ja teemme opinnaytetyota ai-
heesta "Opas juoksuharjoittelun aloittamiseen Vibram FiveFingers® varvaskengilla”. Opin-
naytetydomme tilaajana ja rahoittajana on Omavalmentaja Kajaani Oy (Omavalmentaja Ka-
jaani) ja ohjaavana opettajana Kari Partanen. Opinnaytetydémme tarkoituksena on suunni-
tella ja tuottaa juoksuopas juoksuharjoittelun aloittamiseen Vibram FiveFingers® varvasken-
gilla. Omavalmentaja Kajaani voi hyodyntd& opastamme liikketoiminnassaan haluamallaan
tavalla.

Teemme yhden oppaan juoksuharjoittelun aloittamiseen Vibram FiveFingers® varvasken-
gilla. Tuotteemme sisaltaa tietoa siitd, miten varvaskengilla tulisi juosta, missa varvaskenkia
voidaan kayttaa ja millaisia eroja niilla on verrattuna muihin juoksukenkiin. Vertailemme
myos kanta-askelluksen ja varvasjuoksun eroavaisuuksia seka kerromme miten loukkaan-
tumisriskeja voidaan juostessa pienentdd. Oppaassa paaroolissa ovat kuitenkin erilaiset
juoksuharjoitteet ja juoksua tukevat harjoitteet eli lihaskuntoliikkeet ja venyttelyt. Naita har-
joitteita havainnollistamme padasiassa kuvin ja kuvatekstein.

Taman juoksukoulun ja teilta saadun palautteen tarkoituksena on testata tekemamme op-
paan harjoitteita ja niiden toimivuutta sekd oppaamme selkeyttd, ulkoasua ja toimivuutta
asiakkaan nakokulmasta. Palautteenne ja havaintojemme perusteella pystymme kehitta-
maan opastamme paremmaksi. Osallistuminen on vapaaehtoista ja juoksukoulun aikana
suoritetut harjoitteet tapahtuvat omalla vastuulla, vaikka pyrimmekin turvalliseen harjoitte-
luun. Osallistuminen arviointiin edellyttaa osallistumista juoksukouluun ja tutustumista juok-
suoppaaseen. Osallistuminen on luottamuksellista ja kysely tapahtuu nimettomasti. Opin-
naytetyon valmistuttua havitamme taytetyt kyselylomakkeet sopivalla tavalla.

Valmis opinnaytetyo julkaistaan joulukuussa 2014 ja on nahtavilla Theseus.fi — ammattikor-
keakoulujen julkaisuarkistossa ja opas on saatavana Omavalmentaja Kajaanilta.

Kajaanissa 27.3.2014

Suostun osallistumaan "Opas juoksuharjoittelun aloittamiseen Vibram FiveFingers® varvas-
kengilld” -oppaan testaukseen ja arviointiin

Allekirjoitus

Nimenselvennys
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Arviointilomake ”Opas juoksuharjoittelun
aloittamiseen Vibram FiveFingers® var-
vaskengilla” -oppaasta

Juoksuoppaan tekijat: Sami Nurminen & Teemu Vallenius
Mikali vastaustila ei riita, voi vastauksia jatkaa kaantdpuolelle.

1. Sukupuoli
Mies

Nainen

2. lka vuotta

3. Oliko opas mielestasi selkeda? Perustele.

4. Mita informaatiota juoksuopas sinulle tarjosi?
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5. Saitko oppaasta selville mita hyotyja varvaskenkajuok-
susta on?

Kylla  __|
Ei ]

6. Olivatko harjoitteet mielestasi varvaskenkajuoksun oppi-
mista tukevia? Milla tavalla?

7. Olivatko kuvat ja kuvatekstit selkeita? Perustele.
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8. Oliko juoksuoppaassa mielestéasi puutteita tai muuta kehi-
tettavaa? Millaisia?

9. Vapaa sana




