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Tiivistelma

Kuntonyrkkeily on nyrkkeilyyn perustuva kuntoilumuoto ilman kilpailullisia tavoitteita. Kuntonyrkkeilyn harrastajia
on Suomessa noin 20 000. Oheisharjoittelu on tarkea osa urheilua ja kuntoilijalle se voi olla avain lajissa kehittymi-
seen tai fyysisen kunnon kohentamiseen. Lajiharjoituksien tukena on hyva harjoittaa kestavyys- ja lihaskuntoa seka
muistaa huolehtia monipuolisesta ravinnosta ja levosta osana palautumista. Kuntonyrkkeily on harrastuksena mo-
nipuolinen ja tehokas, mutta oheisharjoittelun avulla on mahdollista kehittaa lajiominaisuuksia, kuten tehokkuutta,
likesarjojen rytmikkyytté seka lihasten ja hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyytta.

Opinndytetyo oli kehittdmistyd, jonka tarkoituksena oli tuottaa oheisharjoitteluopas kuntonyrkkeilyn harrastajille.
Opinnadytetydn tavoitteena oli lisdta tietoa oheisharjoittelun merkityksesta ja keinoista harrastajien keskuudessa
seka koota oppaaseen paras mahdollinen tieto kuntonyrkkeilyn oheisharjoittelusta. Tydn tilaajana toimi UNELMA
Finland Qy, joka tarjoaa liikuntapalveluita Siilinjarvella.

Opinnaytety0 toteutettiin keréamalla teoriatietoa kuntonyrkkeilystd, nyrkkeilyyn liittyvistd vammoista ja fyysisen
toimintakyvyn parantamisesta. Fyysisen kunnon, eli kestéavyyskunnon, lihaskunnon, venyttelyn ja liikehallintakyvyn
kehittdmiselld on huomattava merkitys fyysisen toimintakyvyn paranemisessa. Lisdksi perehdyimme levon ja ravin-
non merkitykseen kuntoilijalle. Teoriatiedon pohjalta kokosimme térkeimmat tiedot oppaaksi, joka sisdltaa teorian
lisaksi vinkkeja kestavyys- ja lihaskunnon parantamiseksi seka kaksi oheisharjoitteluohjelmaa.

Oppaasta kerattiin palautetta kuntonyrkkeilyn harrastajilta seka ulkopuolisilta arvioitsijoilta. Opas toteutettiin sovi-
tusti seka paperiversiona etta PDF-tiedostona, joita tilaaja voi jakaa kuntonyrkkeilyn harrastajille. Mahdollinen jat-
kotutkimusaihe voisi olla oheisharjoittelun vaikutus lajiharjoitteluun, joka osoittaisi, millaista hy6tya oheisharjoitte-
lulla voi saavuttaa.
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Abstract

Fitness boxing is an exercise method which is based on boxing but without competitive aims. In Finland there are
about 20 000 fitness boxing hobbyists. Supplementary training is an important part of exercising and for fitness
exercisers it could be a key to one’s improvement in a specific sport or to improve physical condition. Along with
the specific training it is good to train endurance- and muscle condition and remember to take care of versatile
nutrition and rest as a part of the recovery. Fitness boxing as a hobby is versatile and effective, but with supple-
mentary training it is possible to develop specific characteristics such as effectiveness, rhythm of the movement
series and endurance and muscle condition and respiratory and circulatory system.

This thesis is a development work, the purpose of which is to produce a guide to supplementary training for fitness
boxers. The aim of this thesis is to add information about the meaning and means of supplementary training
among the fitness boxers. A second aim of this thesis is that hobbyists have the optimum information about sup-
plementary training of fitness boxing. The client organisation is UNELMA Finland Oy, which produces sports ser-
vices at Siilinjarvi.

The thesis was carried out by collecting theory about fitness boxing, boxing injuries and improving the physical
functional ability. Improving the physical condition, which includes endurance condition, muscle condition, stretch-
ing and movement control, has significant meaning of improving the physical functional ability. We also looked up
information about the meaning of rest and nutrition for a fitness exerciser. Based on the theoretical knowledge, the
most important data was collected as a guide, which includes hints to improve endurance- and muscle conditions
and two supplementary training programmes.

Feedback of the guide was collected from fithess boxing hobbyists and outside evaluators. The guide was produced
both in paper- and PDF-format, which the client organisation disseminate to fitness boxing hobbyists. The effec-
tiveness of supplementary training to specific training could be a good follow-up research subject, which proves
what kind of benefits can be achieved.
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1 JOHDANTO

Nyrkkeily on yksi vanhimpia urheilumuotoja, joka on toiminut aikanaan itsepuolustuksena ja itsensa
suojelun keinona. Itsepuolustuksen sivutuotteena on syntynyt viihdyttéva laji, nyrkkeily. Nyrkkeilyn
laji on levinnyt Irakiin ja sieltd Kreikkaan, jossa se on ollut olympialajina ensimmaisen kerran vuonna
686 eKr. Laji unohtui vuosituhannen ajaksi kansainvaellusten aikaan, mutta tuli uudestaan esille
keskiajalla Englannissa, josta on hiljalleen muokkautunut nykyinen lajimuoto. Suomeen nyrkkeily
rantautui 1900-luvun alkupuolella, kun Helsingin urheilujuhlissa esitettiin nyrkkeilyndaytés. Taman
jalkeen nyrkkeilya alettiin harjoitella paakaupunkiseudulla, josta kiinnostus pikkuhiljaa laajeni Tur-
kuun ja Viipuriin ja sieltd muualle Suomeen. Suomen Nyrkkeilyliitto on perustettu vuonna 1923.
(Lounasheimo 1987, 15-16; Lounasheimo ja Salokangas 1994, 9-16; Riem ja Kleymann 2009, 91—
92)

Kuntonyrkkeily on nyrkkeilynomainen kuntoilumuoto, joka eroaa tavallisesta nyrkkeilysté kilpailullis-
ten tavoitteiden seka suoran, ottelullisen kontaktin puuttumisena (Suomen Nyrkkeilyliitto 2017a).
Suomessa kiinnostus kuntonyrkkeilyyn l&hti nousuun 1980-luvun lopulla, kun Helsinkiin avattiin kun-
tonyrkkeilyyn tarkoitettu sali. Taman jalkeen mainonta alkoi lisdéntya ja erityisesti naisten kun-
tonyrkkeilysta alettiin puhua. Vuosi 1992 oli kuntonyrkkeilyn kannalta erityisen merkityksellinen,
koska tuolloin Suomen Nyrkkeilyliitto otti kuntonyrkkeilyn ohjelmaansa, kaynnisti “Kuntonyrkkeily
valloittaa!” -kampanjan sekd koulutti useita kymmenia kuntonyrkkeilyohjaajia. Saman vuoden lopus-
sa kuntonyrkkeilya oli tarjolla ympari Suomea kymmenilld paikkakunnilla eri seuroissa. (Koski 1993,
1)

Talla hetkelld Suomessa on yli 20 000 kuntonyrkkeilyn harrastajaa. Kuntonyrkkeily sopii kaikentasoi-
sille kuntoilijoille, eika aikaisempaa kokemusta tarvitse olla. Joissain seuroissa on madritelty ikarajat,
ja osa seuroista jarjestaa lapsille nyrkkeilynomaista toimintaa. (Suomen Nyrkkeilyliitto 2017a.) Kuo-
pion Riennon kuntonyrkkeilyohjaaja Lea Houtsonen (2017-11-04) kertoo, etta kuntonyrkkeily on ny-
kyaan hyvin suosittu laji, ja myds heidan seuransa on joutunut miettimaan kurssisiséltdja toimivam-
maksi, jotta aiemmin harrastaneet ja vasta-alkajat paasevat turvallisesti ja tehokkaasti kuntoile-

maan.

Tama opinnaytetyd on kehittdmistyd, jonka aiheena on oheisharjoitteluoppaan tuottaminen kun-
tonyrkkeilyn harrastajille. Oppaan avulla kuntonyrkkeilyn harrastajat saavat ohjeita oheisharjoitte-
luun ja mahdollisuuden kehittya lajissa. Opinnadytety0 sisaltaa kirjallisen osuuden ja oppaan (LIITE
3).
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2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

ja johdonmukainen seka tutkittuun tietoon perustuva. Opas kohdennettiin kuntonyrkkeilyn harrasta-
jajille, mutta sita voivat kdyttaa myos kuntonyrkkeilyohjaajat seka muut lajin parissa tyoskentelevat
tai lajista kiinnostuneet. Tyon tilaajana toimi UNELMA Finland Oy, joka jarjestaa kuntonyrkkeilytun-

teja seka myy harjoitteluvarusteita.

Opinnaytetyémme tavoitteena oli lisata tietoa oheisharjoittelun merkityksesta ja keinoista kun-
tonyrkkeilyn harrastajille. Tavoitteena oli, etta harrastajat saavat kaiken mahdollisen hyddyn irti kun-

tonyrkkeilyharrastuksestaan oheisharjoitteluopasta hyddyntaen.
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3 MITA KUNTONYRKKEILY ON

Kuntonyrkkeily on tavanomaiseen nyrkkeilyyn perustuva tehokas ja monipuolisesti vartalon eri osa-
alueita kuormittava urheilumuoto. Kuntonyrkkeily eroaa nyrkkeilysta Iahinna silla, ettd siina ei ole
suoraa kontaktia vastustajaan eika kilpailullisia tavoitteita. (Suomen Nyrkkeilyliitto 2017b.) Kun-
tonyrkkeilyssa kaytetyt tekniikat muodostuvat erilaisista lyonneista, torjunnoista ja vartalon ottelu-
asennosta. Liikeyhdistelmissa on perinteisia nyrkkeilyn tekniikoita sekd muiden kamppailulajien liik-
keitda. Kamppailulajeissa painotetaan seka itsepuolustusta etta hyokkaystd. Perinteinen nyrkkeily on
kuitenkin ollut aggressiivinen ajanviete lapi historiansa. Kuntonyrkkeilyssa voidaan yhdistaa nyrkkei-
lyn aggressiivisuus ja kamppailulajien puolustusasenne. (Gallagher-Mundy 2009, 6.) Kuntonyrkkei-
lyssa tyoskentelevat useat lihasryhmat ja se kuormittaa hengitys- ja verenkiertoelimistda seka kehit-
taa kestavyyskuntoa vaatiessaan aktiivista liikkkumista. Lyonti- ja vaistdharjoitteet kuormittavat yla-
ja keskivartaloa ja kehittévat lihasvoimaa seka koordinaatio- ja reaktiokykya. (Koski 1993, 1; Stubbs
ja Raudaskoski 2016, 158; Suomen Nyrkkeilyliitto 2017a.)

Kuntonyrkkeily koostuu nyrkkeilylle ominaisista harjoitteista, joihin sisaltyvat alkuverryttely, tekniik-
kaharjoittelu, valineharjoittelu, lihaskuntoharjoittelu seka loppuverryttely. Otteluharjoitukset eivat
suoranaisesti kuulu kuntonyrkkeilyyn, mutta osallistujista ja heidan toiveistaan riippuen, otteluharjoi-
tuksia voi tuntiin sisallyttda. (Houtsonen 2017-11-04.) Alkuverryttelyn ideana on lammitelld ja val-
mistella kehoa varsinaiseen harjoitteluun hyddyntaen erilaisia tekniikoita. Alkuverryttelya voi tehda
esimerkiksi erilaisilla likkumisharjoitteilla, valineharjoitteilla (hyppynaru, tennispallo), varjonyrkkeilyl-
1a ja pareittain erilaisilla hipoilla, jotka harjoittavat reaktiokykya. Tekniikkaharjoittelu vaatii keskitty-
mista ja silla haetaan taitoa, jotta kuntonyrkkeilysta saadaan paras mahdollinen hyéty irti ja mini-
moidaan tapaturmariskit. Valineharjoitteissa hyédynnetaan nyrkkeilysakkeja, erilaisia lyéntipalloja,
pistehanskoja seka lyontityynyja. Lihaskuntoharjoittelussa haetaan lihaksistoon voimaa, jotta ne tu-
kevat vartaloa kuntonyrkkeilyssa kaytettavissa liikkeissa. Loppuverryttelyn tarkoituksena on saada
keho rentoutumaan intensiivisen harjoittelun jalkeen. Loppuverryttelyyn voi kayttad esimerkiksi ren-

toa varjonyrkkeilyd, rentoa liikkkumista seka lyhyita ja kevyita venytyksia. (Koski 1993, 10 - 28.)

3.1  Kuntonyrkkeilyn vaikutukset

Kuntonyrkkeily kuntoilumuotona kehittaa kestavyyskuntoa, lihaskuntoa ja lajitekniikkaa. Nyrkkeilles-
sa pysytaan koko ajan liikkeessa ja hyédynnetdan koko vartalon lihaksistoa harjoittelussa. Erilaiset
lyéntiharjoitteet, vaistodliikkeet ja liikkuminen kehittavat ketteryyttd, reflekseja ja silma-
kasikoordinaatiota. Monipuoliset lihaskuntoliikkeet kehittavat lihaskuntoa ja oheisharjoitteet, kuten
hyppynaruhyppely ja sakkiharjoitteet, kuormittavat tehokkaasti hengitys- ja verenkiertoelimistda.
(Stubbs ja Raudaskoski 2015, 158; Suomen nyrkkeilyliitto ry 2017a.)

Kuntonyrkkeilya toteutetaan sosiaalisesti vapaa-ajalla ja harjoittelun tarkoituksena on tuottaa hyvaa

oloa. Harjoittelussa voi hyédyntaa erilaisia tunnetiloja ja ne voivat auttaa keskittymisessa ja elayty-
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misessa. (Gallagher-Mundy 2009, 6.) Lisdksi se mahdollistaa nykyaikaisen elamantavan tuoman
stressin purkamisen seka adrenaliinin turvallisen ja tehokkaan hyddyntamisen. Kuntonyrkkeilyn mu-
kana tuoma kokemus itsepuolustustaitojen paranemisesta voi kehittaa itseluottamusta ja sita kautta
my®os turvallisuuden tunnetta. Kuntonyrkkeily on monipuolinen ja tehokas laji, jonka tarkoituksena

on kehittaa itselleen ennen kaikkea hyva fyysinen kunto. (Koski 1993, 2-3.)

3.2 Nyrkkeilyperdiset vammat ja niiden ennaltaehkaisy

Urheiluvamma on vaurio, joka syntyy liikuntasuorituksen aikana. Vaurio yleensa estda kehon taysi-
painoista toimintaa. Yleensa vamma syntyy tuki- ja liikuntaelimiin kuten luihin, lihaksiin, janteisiin tai
rustoihin ja se ilmenee kipuna, turvotuksena ja arkuutena rajoittaen normaalia toimintakykya. Urhei-
luvamma voi syntya akuutisti tai kroonisesti. Akuutit vammat syntyvét usein térmdys- ja kontaktila-
jeissa tai tapaturmissa, jolloin vauriona voi olla luun murtuma, lihaksen, janteen tai nivelsiteen re-
vahdys- tai ruhjevamma. Krooniset vammat syntyvat vahitellen ajan kuluessa ja ne ovat yleisempia
kestdvyyslajien harrastajilla. Rasitusvammoja ovat jannetulehdukset, limapussin tulehdukset seka
rasitusmurtumat. (Kindersley 2011, 6; Walker 2014, 9, 18.)

Iso-Britannian amatdodrinyrkkeilyn maajoukkueelle tehdyn viisivuotistutkimuksen mukaan suurempi
syntyi 297, joista merkittdva enemmistd (55 %) sijaitsi kasien alueella. Vammoista 21 sijaitsi olka-
paassa, 19 olkavarressa, 23 kyynarpaadssa, 1 kyyndrvarressa, 31 ranteessa ja 69 kammenen alueel-
la. Lisaksi yli 20 vammaa syntyi nilkan alueelle seka lantion tai alaselan alueelle. Vammojen laatu ja
syntymekanismi oli vaihtelevaa, mutta lievasti erottuivat vendhdykset ja nivelsidevammat. (Loose-
more, Lightfoot, Palmer-Green, Gatt, Bilzon ja Beardsley 2015.) Vuoden mittainen kohorttitutkimus
Hieman alle puolet vammoista sattui harjoitteluolosuhteissa ja mukana oli myds revahdysvammoja
olkavarren alueella. (Zazryn, Cameron ja McCrory, 2006.) Tutkimusten perusteella voimme olettaa,
ettd vammoja voi yhta lailla syntya vastaaville alueille myds kuntonyrkkeilyssa, silla harjoittelussa
kaytetadn samanlaisia tekniikoita ja harjoittelumuotoja. Vaikka fyysista kontaktia ei vastustajan

kanssa ole, voivat harrastajien lydnnit ja liikkeet olla tapaturmaisia.

Liikunta- ja urheiluvammoihin vaikuttavat sisdiset ja ulkoiset riskitekijat. Sisdisia riskitekijoita ovat
ika, sukupuoli, pituus, paino seka fyysiset ominaisuudet ja taidot. Ulkoisia riskitekijoité ovat muut
kuin urheilijasta johtuvat tekijat eli harjoittelun olosuhteet, varusteet ja lajin luonne. Naiden lisaksi
vamman syntya edesauttaa yleensa jokin akillinen vamman laukaiseva tapahtuma, kuten ylikuormit-
tava liike tai toistuva ylikuormitus. Ennaltaehkaisy vaatii vammojen riskitekijdiden ja syntymekanis-

min tunnistamista ja ymmartamista. (Leppénen ja Pasanen 2015, 5-6.)

Merkittavimpiad urheiluvammojen syita ja riskitekijoita on useita. Kuntonyrkkeilyn ja oheisharjoittelun

nakokulmasta merkittadvimmat riskitekijat ovat puutteellinen ldmmittely, lihasten jaykkyys, heikkous
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tai epatasapaino, heikko suoritustekniikka seka epasopivat valineet. Limmittely valmistelee lihaksia
suoritukseen ja lihasvendhdyksen riski kasvaa sen laiminlyonnistd. Jaykat lihakset voivat rajoittaa lii-
kelaajuutta ja ndin ollen toimintakykya. Kehon voima voi heikentya, jos lihakset ovat heikkoja tai
epatasapainossa. Oikealla suoritustekniikalla valtetaan toistojen aiheuttamaa kudosten ylirasittumis-
ta. Valineiden tulee olla sopivia ja antaa riittdvasti tukea, jotta vammautumisen riski pienenee. Riski-
tekijoiden lisaksi vammoilta voi valttya keskittamalla harjoitteluohjelma joustavuuteen seka voimaan,
silld kuntonyrkkeilyssa tulee jatkuvasti kiertoa ja alttius venahdyksille kasvaa. Huolellinen lammittely
on suositeltavaa tehda lajinomaisten liikkeiden kautta, joka valmistelee kehoa tulevaan rasitukseen.
Esimerkiksi nyrkkeilyliikkeita voi yhdistda dynaamisiin venytyksiin. Yllapitoharjoittelussa padpainon
tulisi olla voima- ja joustavuusharjoittelussa seka intervalliharjoittelussa, joka parantaa kardiovasku-
laarista kuntoa. Loppuverryttelyssa voi hyddyntaa staattisia venytyksia, jotka ehkaisevat lihaskireyt-
ta. (Kindersley 2011, 7, 31.)

Lauersen, Bertelsen ja Andersen (2014) seké Leppanen, Aaltonen, Parkkari, Heinonen ja Kujala
(2013) tutkivat urheiluvammojen ennaltaehkaisya. Tutkimusten mukaan urheiluvammojen syntymis-
ta voi ennaltaehkaista tekemalla erilaisia harjoitteluohjelmia. Leppdnen ym. korostaa yhdistelmahar-
joittelua ja Lauersen ym. monipuolisuutta seka proprioseptista- ja voimaharjoittelua. Molemmissa
tutkimuksissa havaittiin, ettei venyttelylla ole merkittévaa vaikutusta tapaturmien ehkaisyssa. Lisdksi
Leppanen ym. toi esille, ettei modifioitujen eli lajiin sopivien kenkien kaytélla tai urheiluvammoja en-

naltaehkaisevilla videoilla ole vaikutusta urheiluvammojen valttdmisessa.
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4 FYYSISEN TOIMINTAKYVYN MERKITYS KUNTONYRKKEILYSSA

Fyysinen kunto on jaettu terveyskuntoon ja suorituskuntoon. Terveyskunto on laaja nakékulma ter-
veyden, fyysisen kunnon ja liikunnan valisista yhteyksistd. Fyysinen toimintakyky jakautuu hengitys-
ja verenkiertoelimistdn kuntoon eli kestavyyskuntoon, tuki- ja liilkuntaelimistén kuntoon eli lihaskun-
toon seka liikehallintakykyyn eli motoriseen kuntoon. Optimaalisen lajiharjoittelun kannalta on suori-
tuskunnolla enemman merkitysta. Harjoittelun avulla saadaan aikaan muutoksia ja elimistd pystyy
sopeutumaan rasitukseen ja kuormitukseen. Kunto kohenee, kun vaativuustasoa ja rasittavuutta
kasvatetaan asteittain. (Suni ja Vasankari 2011, 32; Esteve-Lanao, Anta ja Gonzales 2016, 129; Ig-
lesias-Soler ja Chapman 2016, 73-81.) Henkilokohtaiset tekijat, kuten kehonkoostumus ja paino, li-
hastoiminnan teho, voima ja kestdvyys, motorinen kunto, hengitys- ja verenkiertoelimistdn toiminta

sekd aineenvaihdunta vaikuttavat yksilén kuntotasoon (Vuori 2000, 13).

Kuntonyrkkeilyssa ja muissa kamppailulajeissa tempo on vaihtelevaa ja harjoittelussa kaytetdgan hy-
vin erilaisia harjoitteita ja menetelmia. Kuntonyrkkeily on nyrkkeilyn lailla fyysinen, vartaloa moni-
puolisesti kuormittava laji, jossa tarkeimpia ominaisuuksia ovat aerobinen ja anaerobinen kestavyys,
likeyhdistelmien hallinta, ketteryys ja voima. Ominaisuuksien vélinen suhde ja intensiteetti muuttu-
vat harjoittelussa jatkuvasti, joten monipuolisuus on myds huomioitava fyysisen kunnon osa-
alueiden harjoittamisessa oheisharjoittelussa. (Esteve-Lanao, Anta ja Gonzales 2016, 129; Suomen
nyrkkeilyliitto 2017a.)

4.1  Hyva kestdvyyskunto kuntonyrkkeilyn kulmakivena

Liilkunnassa kestavyyskunto madaritelldan kyvyksi vastustaa vasymysta ja kyvyksi liikkua pitkékestoi-
sesti vaikka elimist® vasyisi (Kotiranta ja Seppanen 2016, 30). Kestdvyyskuntoon vaikuttaa hapek-
kaan veren kulkeutuminen lihaksiin, jolloin lihakset saavat riittavasti energiaa ja jaksavat toimia va-
symyksesta huolimatta. Hapenottokyky on kestavyyskunnon tarkein mittari. Maksimaalinen hapenot-
tokyky tarkoittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kykya kuljettaa happea ja lihasten kykya kayttaa
sitd maksimaalisessa suorituksessa. Jotta lihakset voivat toimia optimaalisesti ja pitkdkestoisesti, on
verenkiertoelimistén kuljetettava lihaksille ja muille kudoksille happea seka kuljettaa sieltad pois hiili-
dioksidia ja maitohappoa. Kestavyyskuntoa tarvitaan pitkakestoisen lilkkunnan lisaksi perusliikkumi-
seen seka hyvaan paivittdiseen toimintakykyyn ty6ssa ja vapaa-ajalla. (Hiltunen 2001, 236; Kutinlah-
ti 2015; Kotiranta ja Seppanen 2016, 30.)

Kestavyysliikuntaharjoittelussa voidaan harjoittelualueiksi maaritella perus-, vauhti- ja maksimikesta-
vyys. Perus- ja vauhtikestavyysharjoittelu on aerobista liikuntaa, jolloin kehon energiantuotto tapah-
tuu hapen avulla. Kuormituksen kasvaessa maitohapon tuottaminen kasvaa. Kun liikunnan tehoa
nostetaan, tulee lopulta vastaan anaerobinen kynnys, jolloin harjoitellaan maksimikestavyysalueella.
Talléin energiantuotto ei tapahdu enda hapen avulla, vaan anaerobisesti, jolloin elimistd alkaa tuot-

taa maitohappoa, joka kertyy lihaksiin. (Aalto 2005, 27 - 29.) Nyrkkeily vaatii hyvaa kestavyyskun-
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toa, koska harjoittelusta 70-80 prosenttia tapahtuu anaerobisella tasolla ja 20-30 prosenttia aerobi-
sella tasolla. Taman vuoksi on tarkedd harjoitella anaerobista ja aerobista kestavyyttd. Harjoitusten
on hyva sisaltda intensiteetiltadn vaihtelevia ja pitkakestoisia harjoituksia, jotka voi toteuttaa inter-

valliharjoituksina. (Khanna ja Manna 2006.)

Harjoitussykkeelld tarkoitetaan syketasoa, jota henkild yllapitaa harjoitellessaan. Harjoituksen tarkoi-
tuksesta riippuen voidaan puhua harjoitussykealueina hyoty- ja terveysliikuntaharjoittelusta, perus-
kestavyysharjoittelusta, vauhtikestavyysharjoittelusta seka maksimikestavyysharjoittelusta. Nama
sykealueet maaritelldaan yksildllisesti laskemalla ne henkilokohtaisesta maksimisykkeesta. Maksi-
misyke on yksiléllinen ja siihen vaikuttavat ika, terveys, paivan vireystila ja fyysinen kunto. Maksi-
misyke on korkein mahdollinen syke, jonka henkilé saavuttaa fyysisessa suorituksessa ja sen voi
saada selville testaamalla sen kuntotestilld tai maksimaalisessa fyysisessa suorituksessa. Maksi-
misykkeen selvittamiselle on olemassa myds laskennallinen kaava, jolla saadaan suuntaa antava tu-
los. (Aalto 2005, 30-31; Kotiranta ja Seppanen 2016, 46-53.)

Tehoalue kertoo prosentuaalisen harjoitussykealueen maksimisykkeesta, jotka on kuvattu taulukossa
1. Peruskestdvyysalueella harjoiteltaessa luodaan pohjaa muulle harjoittelulle ja se on tehokas alue
painonpudottamiseen, koska tuolloin keho kdyttédd enimmadkseen rasvavarastoja energianlahteena.
Peruskestavyysharjoittelua tulisi tehda useita kertoja viikossa yli 20 minuuttia kerrallaan esimerkiksi
lenkkeillen. Vauhtikestavyysalueella harjoiteltaessa keho kayttda edelleen padasiassa rasvavarastoja
energianlahteend, mutta sen liséksi myos hiilihydraatteja. Vauhtikestdvyysharjoittelu kuluttaa tehok-
kaasti energiaa ja sitd jaksaa harjoittaa pitkdkestoisesti, kun peruskestavyys on kunnossa ja syke
pysyy alle 85 prosenttia maksimisykkeestd. Vauhtikestavyysharjoittelua tulisi harjoittaa 1-2 kertaa
viikossa joko yhtajaksoisena 20—40 minuutin mittaisena harjoituksena tai intervallityyppisena harjoi-
tuksena, jolloin tehdaan esimerkiksi 10 minuutin harjoituksia 3 kertaa ja harjoitusten valissa muuta-
man minuutin palautus. Maksimikestdvyysharjoittelu tehdaan lahelld maksimisyketta eli 85—90 pro-
senttia maksimisykkeesta ja sen tarkoituksena on parantaa maitohapon sietokykya eli kykya tyos-
kennella vasymyksesta huolimatta. Maksimikestavyysharjoitukset ovat lyhyitd muutaman minuutin
kestdvia intervalliharjoituksia tai yhtajaksoinen 15 minuutin harjoitus. Maksimikestavyysharjoittelu
on erittdin kuormittavaa ja siitd palautuminen vaatii useamman pdivan aikaa. Téllaista harjoittelua ei
tarvitse tehda viikoittain, vaan 1-2 kertaa kuukaudessa riittda. (Aalto 2005, 27-38; Kotiranta ja
Seppanen 2016, 74-75.) Kuntonyrkkeilyharjoitukset ovat usein intervallityyppisia harjoituksia. Tyds-
kentelytehon vaihtelu ja tauot rytmittavat harjoituksia. Kuntonyrkkeilyharjoitusten ohella lenkkeily ja

esimerkiksi porrasharjoitukset ovat hyviad oheisharjoitteita. (Houtsonen 2017-11-04.)
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TAULUKKO 1. Harjoitussykealueet (Aalto 2005, 30).

Kestavyyden laji Tehoalue Tavoite

Hyoty- ja terveysliikunta 50-60 % maksimisykkeesta  Hyo6tyliikunta

Peruskestavyys 60-70 % maksimisykkeestd  Peruskunnon kehittdminen

Vauhtikestavyys 70-85 % maksimisykkeestd  Kestavyyskunnon kehitta-
minen

Maksimikestavyys 85-100 % maksimisykkeestéd Maitohapon sietokyvyn

parantaminen

Kestavyyskunto tarkoittaa myds hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa. Hengityselimistédn kuulu-
vat hengitystiet, hengityslihakset ja keuhkot. Verenkiertoelimistd koostuu sydamesta ja verisuonis-
tosta. Verenkiertoelimistdn tarkoituksena on pumpata hapekasta verta kudoksiin ja kuljettaa sielta
pois hiilidioksidia ja maitohappoa. Kun verenkierto kuljettaa verta pois kudoksista, on hengityselimis-
tdén vuoro huolehtia kaasujen vaihdosta keuhkojen ja veren valilla seka keuhkotuuletuksesta. Keuh-
kotuuletuksessa hengitysteiden kautta sisadn hengitetty ilma kulkeutuu keuhkoihin ja happea siirtyy
verenkiertoon. Kaasujenvaihto tapahtuu myds toiseen suuntaan, kun kudoksista tulleesta veresta
siirtyy hiilidioksidia keuhkoihin ja poistuu uloshengityksen kautta. Tdman jalkeen hapekas veri kul-
keutuu takaisin sydameen ja sydan pumppaa hapekasta verta edelleen kudoksille. (Aalto 2005, 22;
Suni ja Vasankari 2011, 34-35; Kotiranta ja Seppanen 2016, 30-31.)

Hapenottokyky kertoo fyysisestd kunnosta ja se onkin tarkein kestavyyskunnon mittari. Kun kehoa
kuormitetaan, sen energiantarve seka hapenkulutus kasvavat. Hapenkulutus kasvaa suhteessa
kuormituksen kasvuun tiettyyn rajaan saakka. Kun tdméa raja on saavutettu, ei hapen kulutus enaa
nouse ja silloin on saavutettu elimistén maksimaalinen hapenottokyky eli VO2max. VO2max voidaan
ilmoittaa joko absoluuttisena arvona eli litroina minuutissa tai suhteellisena arvona eli millilitraa per
painokilo per minuutti. Yleisimmin kdytetaan jalkimmaistd, koska silld saadaan tarkempi kuvaus ha-
penottokyvystd. Maksimaalista hapenottokykya voidaan mitata eri tavoin. Tarkka mittaaminen vaatii
laboratoriossa tehtdvan mittauksen, jossa kaytetdadn hengityskaasuanalysaattoria. Laskennallisesti
VO2max voidaan my0ds arvioida tehdyn tyon ja sykkeen vélisella suhteella ja tama testi voidaan teh-
da esimerkiksi polkupydraergometrimittauksella, kavely- tai juoksutestauksella. Liséksi maksimaalista
hapenottokykyd voidaan arvioida leposykkeeseen perustuvalla testauksella, joka voidaan tehda esi-
merkiksi sykemittarilla. (Aalto ja Seppanen 2013, 47; Kutinlahti 2015.)

Kestavyysliikunta saa aikaan monia positiivisia vaikutuksia elimistdssa. Liikunta parantaa fyysista

kuntoa, yllapitda terveyskuntoa seka elimiston toimintaa. Kun elimistéa rasitetaan, hengitys- ja ve-



13 (53)

renkiertoelimiston toiminta tehostuu ja nain ollen hapenottokyky paranee. Liséksi kestavyysliikunnan
positiivisia vaikutuksia elimistdssa ovat leposykkeen ja lepoverenpaineen lasku, hyvan kolesterolin eli
HDL:n maaran lisdantyminen veressa seka aineenvaihdunnan tehostuminen. Matalatehoinen kesta-
vyysliikunta vaikuttaa erityisesti rasva-aineenvaihduntaan ja on ndin ollen painonhallinnan kannalta
paras liilkuntamuoto. Liikunnan on puhuttu vaikuttavan kohentavasti myds mielialaan sen endorfiini-
eli mielihyvahormonituotannon lisddntymiseen vaikuttavien tekijéiden vuoksi, mutta tdhan teoriaan
ei ole juurikaan saatu tieteellista nayttéa. Endorfiinin eritys aivojen etulohkoissa liséantynee liikkun-
nan aikana, mutta taman vaikutuksen aikaansaamiseksi liikunnan tulisi olla intensiivistad ja kuormi-
tukseltaan rasittavaa. Liikunnan aiheuttama rasitus lisda aivoissa hermosolujen valista viestintaa,
josta johtuen stressireaktioiden sadtelyyn osallistuvien valittajaaineiden toiminta kiihtyy. Téman on
todettu vaikuttavan kohentavasti mielihyvan kokemiseen seka stressin kasittelyyn. (Alen ja Raura-
maa 2005, 30-31; Partonen 2005, 511; Kutinlahti 2015; Kotiranta ja Seppanen 2016, 32-37.)

Terveilla aikuisilla hengitys- ja verenkiertoelimiston terveytta edistdvaa ja aerobista kuntoa kehitta-
vaa harjoittelua tulisi olla 3-5 kertaa viikossa. Liikunnan tulisi olla reippaan ja rasittavan yhdistelmaa
20-60 minuuttia kerrallaan. Hyvia liikuntamuotoja ovat kaikki lajit, joissa isot lihasryhmét joutuvat
tyoskentelemaan pitkakestoisesti ja dynaamisesti. (Garber, Blissmer, Deschenes, Franklin, Lamonte,
Lee, Nieman ja Swain 2011.) Rasittavuudeltaan liikunnan tulisi olla kohtalaisesti tai runsaasti hen-
gastymista ja hikoilua aiheuttavaa, jotta saadaan kestavyyskuntoa parantavia vaikutuksia aikaan. Jo
muutaman viikon harjoittelemattomuus aiheuttaa saavutettujen vaikutusten haviamista. (Kotiranta
ja Seppanen 2016, 38; Kutinlahti 2015.) Kestavyysurheilussa itsensa kannustaminen auttaa jaksa-
maan pidempaan. Itselle puhuminen motivoivin sanoin auttaa jatkamaan hetken pidempéaan ja kan-
nustaminen voi myds auttaa keventamaan harjoituksen rasittavuutta. (Blanchfield, Hardy, Morree,

Staiano ja Marcora 2013.)

4.2  Voimaharjoittelu parantaa lihaskuntoa

Tuki- ja liikuntaelimistdn kuntoon eli lihaskuntoon vaikuttavat lihasvoima, lihaskestavyys ja notkeus.
Lihasvoima ja lihaskestdvyys muodostuvat maksimivoimasta, nopeusvoimasta eli tehosta, kestovoi-
masta seka vasymyksen sietokyvysta. Lihasvoiman tuottoon vaikuttavat lihaksen koko ja sen hermo-
tus. (Suni ja Vasankari 2011, 38, 40.) Lihaskuntoon on mahdollista vaikuttaa voimaharjoittelulla, jos-
sa yleensa hyddynnetaan vastusta. Vastus voi olla oma kehonpaino tai ulkopuolinen massa. Voima-
harjoittelussa tulisi huomioida harjoittelijan l&htétaso, jotta harjoittelu on turvallista, mutta tehokas-
ta. (Ahtiainen ja Suni 2012, 183.) Harjoittelulla voidaan vaikuttaa lisaksi harjoitusvasteeseen. Vaiku-
tukset nékyvat, kun kuormituksen kapasiteetti on suurempi kuin aikaisemmin. Lihaskuntoharjoittelu
kuormittaa lihaksia aina vahintaankin kohtalaisesti. (Naclerio ja Moody 2016, 85, 90.) Toistuva
kuormitus mahdollistaa lihaksen tehokkaan toiminnan. Ennen lihaskuntoharjoittelun painottamista
lajiharjoitteluun, olisi suotavaa olla riittéva pohjakunto lihaskuntoharjoittelun perustana. (Hakkarai-
nen 2009a, 203, 205.) On todettu, etta voiman liséaminen parantaa myds sen ulosantia. Vahvat ur-
heilijat pystyvat hyddyntamaan ja tuottamaan voimaa tehokkaasti ja nopeasti. (Haff ja Nimphius
2012.)
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Urheilijoilla lihasvoimaharjoittelussa kaytetadn mittarina yhden toiston maksimia. Suoritettavalle liik-
keelle selvitetdan maksimaalinen kuorma, jonka jaksaa suorittaa kerran. Maksimaalisen kuorman
selvittamiseksi on mahdollista kadyttaa laskennallista apua, mutta terveysliikkujalle ja kuntoilijalle riit-
taa kuitenkin toistojen perusteella maaritelty kuorman suuruus. Usein lihasvoiman parantamiseksi
valitaan 8-12 toiston sarjoja, jolloin liikkuja jaksaa suorittaa juuri ja juuri vaaditun maaran toistoja.
Harjoittelulla on talléin mahdollista kasvattaa lihasmassaa, ja vaikuttaa maksimivoimantuottoon. So-
pivia vastuksia harjoittelussa ovat vastuskumit, vapaat painot seka lihaskuntolaitteet, joissa on saa-

dettdva paino- tai paineilmavastus. (Ahtiainen ja Suni 2012, 185-186.)

Lihasvoiman yllapitémiseksi tai kehittamiseksi tulisi harjoittaa kehon suuria lihasryhmia 2—3 kertaa
viikossa. Maksimivoimaharjoittelu on tehokas tapa lihasvoiman kehittdmiseksi. Aloittelevan tai keski-
tasoisen kuntoilijan olisi hyva harjoittaa maksimivoimaa kuitenkin maltillisesti ja hyddyntaa harjoitte-
lussa 60—70 prosentin kuormaa yhden toiston maksimista. Kokenut harrastaja voi kayttaa raskasta
tai erittdin raskasta tehoa ja lisata painoa jopa 80 prosenttiin yhden toiston maksimista. Sarjoja olisi
hyva olla 2—4, joissa toistoja on 8—12. Sarjojen valissa olisi hyva levahtaa 2—3 minuuttia ja harjoite-
tun lihasryhman olisi hyva antaa levata vahintaan kaksi vuorokautta. (Garber ym. 2011.) Maksimi-
voimaharjoittelu voi olla hypertrofista tai hermostollista. Hypertrofinen maksimivoimaharjoittelu on
lihasmassaa lisédvaa, seka anaerobista tyoskentelykykya kehittdvaa. Hermostollinen harjoittelu lisaa
lihasvoimaa ja vaikuttaa erityisesti hermoston kykyyn aktivoida vaadittavia lihaksia. (Ahtiainen ja
Suni 2012, 194.) Maksimivoimaharjoittelua toteutetaan kuntosalilla ja harjoittelu sijoitetaan usein
kesakaudelle, jolloin lajiharjoittelu on tauolla. Suuresta lihasmassasta voi olla myds haittaa, koska
suuri lihasmassa voi hidastaa ketteraa liikkumista ja nopeuden kehittymistd. (Houtsonen 2017-11-
04.)

Kestovoiman harjoittaminen perustuu samoihin periaatteisiin kuin maksimivoiman harjoittaminen.
Intensiteetin tulee kuitenkin olla hieman matalampi ja kuormaksi riittda korkeintaan 50 prosenttia
yhden toiston maksimista. Toistoja puolestaan tulisi olla 15-20 kahdessa sarjassa. (Garber ym.
2011.) Kestovoiman kehittédmisessa on tarkeda tehda lajinomaisia harjoitteita, silld ne tukevat myoés
koordinaatiota (Hakkinen, Makela ja Mero 2007, 264). Kestovoimaharjoittelu ei juuri kasvata lihas-
massaa, mutta parantaa lihasten energiantuottoa paikallisesti. Toteutuksena toimii usein kuntopiiri,
jossa palautukset jaavat alle minuutin mittaisiksi. (Ahtiainen ja Suni 2012, 194.) Kuntonyrkkeilyhar-
joituksiin sisaltyy usein kuntopiiri, pariharjoitteita tai kiertava harjoittelu, joissa pari tai erilaiset vali-
neet, kuten kasipainot, kahvakuula tai kdysi toimii vastuksena lihaskunnon harjoittamiseksi. (Hout-
sonen 2017-11-04.)

Kuntonyrkkeilylle tyypillisissa nopeissa suunnan muutoksissa, pyrdahdyksissa ja vastustajaa vaistetta-
essa on tarkeda pystya lilkkuttamaan omaa kehoa mahdollisimman nopeasti. Lajitekniikat vaativat
usein nopeaa voimantuottoa, jotta voimaa voidaan hyddyntaa mahdollisimman nopeasti ja tama

vaatii paljon lihasvoimaa. (Ahtiainen 2014.) Nopeusvoimaharjoittelussa kaytetdan kevytts, la-
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jinomaista vastusta, joka voi olla 0—-60 prosenttia yhden toiston maksimista. Sarjoissa on 1-10 tois-

toa ja palautusaika on jopa nelja minuuttia. Harjoittelu kehittad hermoston kykya aktivoida motorisia
yksikdita mahdollisimman nopeasti, jolloin on mahdollista saavuttaa mahdollisimman nopea ja tekni-
sesti oikea suoritus. (Hakkinen ym 2007, 258-260; Ahtiainen ja Suni 2012, 195-198.) Kuntonyrkkei-
lyssa nopeusvoimaharjoittelu toteutuu sdkkiharjoittelussa, kun kaksi harrastajaa vuorottelee sakkiin

lyémista ohjaajan huutaessa nopealla tahdilla vaihtoja. Iskuja toteutetaan mahdollisimman nopeasti

ja kovasti. (Houtsonen 2017-11-04.)

Lihasty6tapoja on kolme erilaista; konsentrinen, eksentrinen ja isometrinen. Konsentrisessa lihas-
tydssa lihas lyhenee supistuessaan, eli esimerkiksi pyoraillessa ja portaiden nousussa kaytetaan kon-
sentrista lihasty6ta. Voimantuotollisesti konsentrinen lihastyd on heikoin lihasty6tapa. Eksentrisessa
eli jarruttavassa lihastydssé lihas pitenee supistuessaan. Liike on jarruttava ja lihaksen tydskennel-
lessa nopeat motoriset yksikét aktivoituvat. Eksentrinen lihastyd tapahtuu esimerkiksi kyykkdyksen
alasmenossa. Isometrisessa lihastydssa ei tapahdu liikettd, asento sdilytetaan paikallaan pysyen, ku-

ten kyyndrnojassa ja varpaat maassa pidettyna. (Ahtiainen ja Suni 2012, 162.)

Voimaharjoittelulla on useita mydnteisia terveysvaikutuksia. Sen avulla voi ennaltaehkdisté osteopo-
roosin syntymistd, sydan- ja verisuonisairauksia seka lisaksi se auttaa painonhallinnassa. (Nikander,
Sievanen, Heinonen, Daly, Uusi-Rasi ja Kannus 2010; Hills, Shultz, Soares, Byrne, Hunter, King ja
Misra 2009.) Harjoittelu ja fyysinen aktiivisuus vahentavat riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen, in-
farktiin seka tiettyihin syopiin. Vastusharjoittelu voi olla merkittdva ennaltaehkaiseva tekija metaboli-

sen oireyhtyman valttamiseksi. (Garber ym 2011.)

4.3  Liikkuvuusharjoittelu ehkaisee lihaskireyksia

Liikkuvuus eli notkeus tarkoittaa toiminnallisena yhteistytna toteutettua mahdollisimman laajaa liike-
laajuutta nivelen tai nivelien ymparilld. Liikkuvuus jaetaan staattiseen ja dynaamiseen notkeuteen.
Staattinen notkeus on olemassa olevaa liikkuvuutta nivelistdssa, jota voidaan testata esimerkiksi se-
lan eteentaivutustestilld tai olkanivelen liikkuvuustesteilla. Dynaaminen notkeus puolestaan kuvaa
liikkeessa tapahtuvaa joustavuutta ja rakenteellista vastusta liikkeeseen. Nyrkkeily ei edellyta nor-

maalia suurempaa liikelaajuutta nivelissa. (Suni ja Vasankari 2011, 38.)

Behm ja Chaouachi (2011) tarkastelivat kirjallisuuskatsauksessaan, onko ldmmittelyssa tapahtuvasta
staattisesta tai dynaamisesta venyttelystd hyotya itse lajiharjoituksessa. Pitkat staattiset venyttelyt
ennen lajiharjoittelua saattavat heikentaa suoritusta etenkin, jos tavoitteena on lisata kestavyytta,
nopeutta ja rajahtavyytta. Pidemmat dynaamiset venyttelyt antavat positiivista nayttéa hermo-
lihasjarjestelmalle, mika voi edistda suoritusta. Optimaalisesti lammittely tulisi aloittaa submaksimaa-
lisilla aerobisilla harjoitteilla, joiden jalkeen olisi laajasti dynaamisia venyttelyita ja lopuksi lajinomai-
nen dynaaminen harjoittelu. Woods, Bishop ja Jones (2007) kuitenkin muistuttavat, ettei lammitte-

lyn aikainen venyttely ole merkityksellinen keino tapaturmien ennaltaehkaisyssa. Venyttely on aina
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kuitenkin hyvaksi terveydelle ja toimintakyvylle, koska se pitaa ylla nivelliikkuvuutta seka lihasten ja
janteiden toimintaa. Pitkid staattisia venyttelyita olisi hyva pitdd omina harjoituksina, jolloin tulokset

ovat pysyvampia notkeuden ja terveyden kannalta. (Behm ja Chaouachi, 2011.)

Venyttelyiden ja liikkuvuusharjoitteiden tekeminen on tehokkainta, kun lihakset on lammitelty aktii-
visella kevyella tai kohtuukuormitteisella likunnalla tai pasiivisella lampéhoidoilla. Venytyksen keston
olisi hyva olla 10-30 sekuntia ja harjoitteita olisi hyva tehda suurien lihasryhmien janne-
lihasliitokselle. (Garber ym. 2011.) Turvalliseksi venytysajaksi on maaritelty 15—60 sekuntia, eika
pienen voiman kayttaminen venytyksessa ole haitallista. Lihasryhmaa kohden voi tehda 3-5 venytys-
td. Raskaamman harjoituksen jalkeen olisi suotavaa odottaa lihasten jadhtymistd, silla viilenevassa
lihaksessa venytyksen aiheuttama pituuden muutos sdilyy pidempaan. (Suni 2011, 208.) Dynaami-
nen venyttely voi vaikuttaa positiivisesti myds tasapainoon, ketteryyteen ja liilkkeen nopeuteen
(Chatzopoulos, Galazoulas, Patikas ja Kotzamanis, 2014; Amiri-Khorasani 2015).

4.4 Liikehallintakyvylla liikkeet hallituiksi

Liikehallintakykyyn eli motoriseen kuntoon kuuluvat tasapaino-, reaktio-, ja koordinaatiokyky, kette-
ryys seka suuntautumis- ja liikeaistikyky. Naiden avulla hallitaan kehon asentoja seka liiketta. Aisti-
toiminnot, biomekaniikka ja hermosto ovat tarkedssa roolissa, jotta lilke on sujuvaa, nopeaa ja tar-
koituksenmukaista. Liikehallintakyky on tarkea osa taidon kehittymistd. (Suni ja Vasankari 2011, 36;
Rinne 2012, 106.) Taulukossa 2 on esitelty liikehallintakyvyn osa-alueiden tehtdvat, ominaisuudet ja

kuinka osa-aluetta voi harjoittaa.

TAULUKKO 2. Liikehallintakyky (Rinne 2012, 107 - 119, 123 - 127.)

Osa-alue Tehtava Ominaisuudet Kuinka voi harjoittaa
Tasapaino - Yllapitdd hyvaa pysty- - Staattinen eli paikal- Liikkeessa tapahtuvan tasa-
asentoa ja erilaisia laan pysyvéa asennon-  painon parantaminen:
kehon asentoja hallintaa - kévely eri liikesuuntiin
- Mukauttaa likkumisen - Dynaaminen eli liik- - nopeuden vaihtelu
tahdonalaisten liikkeiden keessa oleva tasapai- - alusta
ja arsykkeiden mukaan non sailyttdminen. - painonsiirto-harjoitteet
- Tasapainoon vaikutta- - kdannokset
vat tukipinta seka mas- - asennon sdilyttdminen liik-
san keskipiste keessé
Reaktiokyky -Tarkoittaa arsykkeen - Reaktioaika eli aistien - juoksupelit
havaitsemista ja siihen valityksella ulkoiseen - pujottelut
reagoimista liikkeella arsykkeeseen reagoimi- - maila - ja pallopelit
- Aistien kautta tulevat seen kaytetty aika
arsykkeet antavat kes- - Liikeaika eli kauanko
kushermostolle késkyn liikkeen suorittaminen
likkua kestaa
Ketteryys Toiminnallisempaa, Kykya muuttaa kehon Epéavakaan alustan kuten

nopeasti ja koor-
dinoidusti tapahtuvaa
sujuvaa liikkumista

suuntaa nopeasti

jumppapallon kayttd
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Koordinaatiokyky  Tiedostettua liiketta ja Olennainen osa koordi- - liikesarjat, joissa voi olla
likkeiden erilaisia yhdis- naatiota on rytmikyky, myds rytmin muutoksia
telmia jossa ajoitetaan tarkoi- - musiikkiliiikunta

tuksellisia liikekuvioita
kokonaisuudeksi

Suuntautumiskyky Aistien ja lihasten yh- Suuntautumiskyky kieriminen, pyériminen, myoés
teistoiminnan avulla koordinoi liikkeet suh- silmat kiinni, kuperkeikat ja
sujuvan tarkoituksen- teessa aikaan ja tilaan, karrynpyorat
mukaisen liikkeen ai- se auttaa hahmotta-
kaansaaminen maan etaisyyksia.

Liikeaistikyky Oikea aikainen liikkeen Liikeaistikyky toimii Kamppailulajit, erilaisten kun-

suorittaminen, voiman ja hermoston liikekéskyind tovalineiden kasittely
nopeuden yhdistaminen lihaksille, jotta lihasten

voima on tilanteeseen

tarkoituksenmukaista

Vaestodtutkimus osoitti, ettd lihaskunto- ja kestavyysharjoittelu ovat yhteydessa hyvaan tasapainoon
(Lindstrom, Suni ja Nygdrd 2009). Asennonhallintaan on mahdollista vaikuttaa harjoittamalla keski-
vartaloa tukevia ja ymparoéivia lihaksia (Suni 2011, 206). Hyvan kehonhallinnan perusta on ryhti, jo-
ka on edellytys oikeaoppisille harjoittelutekniikoille. (Sim&es ja Rocha 2016, 223.) Nyrkkeilyssa tarvi-
taan monipuolista liikehallintakykya, jotta liikkuminen on tasapainoista, reagointi mahdollisimman
nopeaa seka liikeyhdistelmien teko sujuu rytmikkaasti ja ajoitetaan oikein. Suuntautumis ja liikeasti-
kyky ovat tarkedssa roolissa ja vaativat harrastajalta keskivertoa parempaa taitoa. Kamppailulajit
ovat itsessadn hyvia harjoitteita motoriselle kunnolle. Lisaksi monipuoliset &rsykkeet pallopeleistd,
tanssista, voimistelusta ja erilaisten painojen kasittelysta antavat uusia ja erilaisia aistidrsykkeita,
jotka edesauttavat motorisen kunnon kehittymistd. (Rinne 2012, 119-123.)
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5 OHEISHARIJOITTELU JA SIIHEN LIITTYVAT TEKIJAT

Kotimaisten kielten keskuksen sanakirja tunnistaa sanan kuivaharjoittelu, joka madritellaan tekniik-
ka- tai kuntoharjoitteluksi, jossa jaljitelldaan suoritusta (Kotus 2017). Monipuolista oheisharjoittelua
tehdaan ohjattujen harjoitusten ulkopuolella ja tavoitteena on parantaa lajin suorituskykya (Seppa-
nen, Aalto ja Tapio 2010, 18-19). Oheisharjoittelun maaritelmassa voidaan hyddyntda lihashuollon
maaritelmaa, jonka mukaan lihashuoltoa ovat kaikki aktiiviset ja passiiviset menetelmat, jotka edis-
tavat suorituksesta palautumista, ehkadisevat vammojen syntymista ja auttavat saavuttamaan opti-

maalisen tavan kayttda omaa kehoa urheilussa. (Ahonen, Lahtinen, Pogliani ja Saarinen 1989, 111.)

Monipuolinen harjoittelu on tarkeda niin fyysisten ominaisuuksien kehittymisen kannalta kuin myos
vammojen ja tapaturmien ehkdisyssa. Yksipuolinen harjoittelu altistaa etenkin rasitusvammoille ja
ennaltaehkaisyn kannalta on térkeaa huomioida myoés puolierojen tuomat riskit. Eri lajit vaativat eri-
laisia ominaisuuksia, minkd vuoksi on tarkeda huomioida lajin tuomat vaatimukset oheisharjoittelua
suunniteltaessa. (Pasanen, Hakkarainen ja Kulmala 2017.) Nyrkkeily voi aiheuttaa toispuoleisen epé-
tasapainon lihaksistossa, jos harjoittelu on hyvin lajispesifia. Talléin olisi huomioitava monipuolinen

harjoittelu ja kokonaisvaltaisuus erityisesti vastavaikuttaja lihasten osalta. (Ahonen ym. 1989, 316.)

Lajille ominaisten kunto-ominaisuuksien harjoittaminen vaatii taustalle hyvan peruskunnon. Oheis-
harjoitteluun kannattaa sisallyttaa lajinomaisten harjoitteiden liséksi myds peruskuntoa parantavaa
ja yllapitédvaa harjoittelua. Peruskuntoa olisi hyva harjoittaa paivittdin lajiharjoittelussa ja arjessa.
(Seppénen, Aalto ja Tapio 2010, 18.) Fyysinen kehittyminen vaatii monipuolisen harjoittelun lisaksi
riittdvasti lepoa ja ravintoa. Perusedellytys on ndiden kolmen keskindinen tasapaino, jotta kehitysta
voi tapahtua. (Hakkarainen 2009b, 170.)

5.1 Levon merkitys palautumisessa

Levolla on tarked merkitys niin liikunnan harrastamisessa kuin muussakin arkieldman toiminnassa.
Kokonaisvaltainen hyvinvointi edellyttad jaksamista ja virkedna pysymistd. Liikuntavammojen ennal-
taehkaisyssa levolla on suuri merkitys; levdnneend ihminen pysyy harjoitellessa virkedmpana ja
valppaampana ja ndin ollen harjoittelu on myds turvallisempaa. Levolla on my6s lihaksiston kannalta
tarkea merkitys, koska palautuminen rasituksesta tapahtuu levon aikana. Lihaksistoon syntyy kuor-
mituksen aikana mikrovaurioita, jotka korjaantuvat levossa. Usean ldhteen mukaan palautuminen
fyysisesta rasituksesta kestda 1-3 vuorokautta riippuen rasituksen tasosta. (UKK-instituutti 2014;
Kotiranta ja Seppanen 2015, 112; Laukka 2016, 20.)

Liilkunnan yhteydessa puhutaan usein fyysisesta palautumisesta, mutta kokonaisvaltaisen hyvinvoin-
nin edellytyksena on huolehtia myds henkisesta palautumisesta. Ihminen voi ylikuormittua, vaikka

huolehtii fyysisista palautumisajoista. Henkisesti kuormittavat tekijat, kuten ty6n ja arkieldman stres-
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saavat tekijat voivat vaikuttaa kokonaiskuormitukseen. Sairastumisriski akuutteihin ja kroonisiin sai-

rauksiin kasvaa, jos usealla eldman osa-alueella stressaa ja suorittaa liikaa. (Laukka 2016, 17-19.)

Riittdva lepo harjoitusten valilla on tarkeda jaksamisen seka lihasten palautumisen kannalta. Naiden
lisaksi palautuminen on tarkeaa hermoston ja hormonitoiminnan kannalta. Hermoston kuormitus ei
kuitenkaan aiheuta tuntuvaa arkuutta toisin kuin lihaksiston kuormittuminen, mutta kehoaan kuun-
telemalla voi havaita myds hermoston toimintaan ja sen levon tarpeeseen viittaavia asioita. Autono-
misen hermoston ollessa ylirasitustilassa, sen toimintaan voi tulla hairiditd. Tama voi oireilla esimer-
kiksi leposykkeen nousuna, vasymyksena tai rauhattomana olona. (Kotiranta ja Seppanen 2016,
117-119.)

Sairaana tulee noudattaa erityista varovaisuutta likunnan suhteen. Jos on lievda nuhaa tai kurkku
tuntuu hieman karhealta, liikuntaa voi jatkaa varovaisesti, kehoaan kuunnellen. Mikali kehittyy yleis-
oireita, kuten kuumetta, lihas- tai nivelkipuja, vasymysta tai syddmen leposykkeen nousua, on liikun-
ta lopetettava valittémasti. Mikali tallaisten oireiden aikana liikuntaa jatketaan, elimistdn puolustus-
jarjestelman toiminta heikkenee ja taudinaiheuttajien lisdantyminen kiihtyy. Tama saattaa aiheuttaa
merkittéavan riskin vaarallisille sairauksille, kuten sydanlihastulehdukselle ja verenmyrkytykselle. Lii-
kunnasta ei mydskaan ole hyotya sairauden aikana, koska kuume ja infektio heikentdvat kestavyys-
kuntoa jopa 25 prosenttia. Sairastelun jalkeen harjoittelu voidaan aloittaa, kun yleisoireet ja kuume
ovat havinneet kokonaan. Yleisohjeena pidetaan, etta liikunnan tulisi jatkua kevyena vahintaan niin
kauan kuin infektion oireet ovat kesténeet. Infektion jalkeen liikuntaa harrastaessa kehoa taytyy
kuunnella erityisen tarkasti. Mikali oireita alkaa ilmaantua uudelleen, on liikunta keskeytettava ja oi-
reiden voimistuessa on aiheellista hakeutua laékarin vastaanotolle. (Hernelahti ja Heinonen 2008;
Parkkari 2011, 243-245.)

Yhtena esimerkking kuntonyrkkeilyn harrastajien on tarkeda huomioida mononukleoosista toipumi-
nen. Mononukleoosi on epstein-barrin viruksen aiheuttama sairaus, johon liittyy nielurisojen ja
imusolmukkeiden suureneminen, nuha ja kuumeilu. Lisdksi se aiheuttaa pernan suurenemista ja ni-
menomaan kontaktilajeissa ja painonnostossa pernan repeamisen riski on suuri. Liikuntaa pitaa valt-
taa niin kauan, kunnes oireet ovat havinneet kokonaan. Pernan repedamariskin vuoksi kontaktilajeja

tulisi valttda jopa kuukausi kuumeen haviamisen jélkeen. (Hernelahti ja Heinonen 2008.)

5.2 Ravinnon merkitys suorituskykyyn

Fyysinen aktiivisuus lisda energiankulutusta. Jokainen lihassupistus kuluttaa energiaa ja pitkdkestoi-
sempi liikkuminen vaatii hiilihydraatteja ja rasvoja energianlahteiksi. Lihaksissa on heti kaytettavissa
valmiina energiaa, joka riittdd muutaman sekunnin lihastydhon. Jotta liikuntaa on mahdollista jatkaa,
on kaytettdva lihaksiin varastoitunutta glykogeenia eli hiilihydraattia. Aerobinen energia-
aineenvaihdunta, joka muodostuu veren sokereiden, varastoituneiden hiilihydraattien ja rasvojen

kayttémisesta energianlahteind, mahdollistaa pitkakestoisen liikunnan. Kestavyysliikunnassa energia
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tuotetaan lahes kokonaan aerobisella energiantuotolla. Aerobinen aineenvaihdunta myds ehkaisee
lihaksen happamoitumista ja tdman vuoksi lihaksen supistusmiskyky sailyy eivatka lihakset
dy. (Fagerholm 2011a, 20-22.)

Optimaalisen suorituskyvyn saamiseksi on kiinnitettdva huomiota ravitsemukseen, josta on hyotya
liikuntasuorituksessa (Cooper ja Allgrove 2016, 183). Valtion ravitsemusneuvottelulautakunta (2014)
on maaritellyt suomalaiset ravitsemussuositukset, jotka maarittavat naisille ja miehille energian-
saannin viitearvot, joissa huomioidaan myos fyysinen aktiivisuus. Ravitsemussuositusten mukaan
rasvojen osuus kokonaisenergiansaannista tulisi olla 25-40 prosenttia, josta tyydyttyneiden rasvojen
osuuden tulisi olla alle 10 prosenttia. Hyvia rasvahappoja on kalassa, siemenissa ja pahkindissa, se-
ka oljytuotteissa kuten oliivi- ja rypsidljyssa. Hiilihydraatteja tulisi nauttia 45-60 prosenttia kokonais-
energiansaannista, josta sokeria saisi olla alle 10 prosenttia. Ravintokuitua tulisi saada paivan aikana
25—-35 grammaa. Taysjyvaviljat ovat hyva hiilihydraattien ldhde. Kasvikset, marjat ja hedelmat puo-
lestaan siséltavat paljon ravintokuitua, jotka auttavat pitémaan verensokerin tasaisena. Proteiinien
osuus tulisi olla 10-20 prosenttia kokonaisenergiansaannista tarkoittaen 1,1-1,3 grammaa painoki-
loa kohti. Hyvia proteiinin lahteitd ovat liha, siipikarja, kala, kananmuna ja maitotuotteet, lisdksi kas-
vikunnan tuotteista palkokasveilla, pavuilla, linsseilld ja herneilld on hyva proteiinipitoisuus. Myds
pahkinat ja siemenet sisaltdvat hyvia proteiinineja ja rasvoja. Kuntoilijoille sopivat yleiset ravitse-
mussuositukset sellaisenaan eika lisdravinteiden kayttda suositella (Laaksonen ja Uusitupa 2011,
68).

Kuntoilijan ndkékulmasta ei ruokailun ajoituksella ole suurta merkitystda, mutta aktiiviliikkuja hyétyy
hyvin ajoitetusta sydmisesta ja ravinnon laadusta. Nalkdisena energiavarastot ovat véhdiset ja ison
aterian jalkeen tdysi vatsalaukku voi puolestaan haitata liikkumista. On hyvin yksil6llista, kuinka tulisi
sydda ennen liikuntasuoritusta, mutta yleisesti aterian olisi hyva sisaltda hiilihydraatteja ja vaharas-
vaisia ravintoaineita, jotta energiavarastot tayttyvat. Nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja tulisi kuiten-
kin valttaa, jotta verensokeri ei laske liikkunnan aikana lilan matalaksi. Harjoituksen jalkeen heti nau-
tittu proteiinipitoinen ateria tai valipala nopeuttaa palautumista, jotta energiavarastot tayttyvét ja li-

hasten mikrovauriot alkavat korjautua. (Heinonen 2011, 261; Laaksonen ja Uusitupa 2011, 72-73.)

Vesi on tarkea osa monipuolista ruokavaliota, jotta nestetasapaino sadilyy elimistéssa. Paivittdinen
veden tarve on noin 2,5 litraa, josta olisi hyva juoda puhtaana vetend 1-1,5 litraa. Vetta poistuu
elimistdsta kuormituksen aikana hikoamisen myota. Nesteen poistumista edistavat likunnan rasitta-
vuus, ympariston lampétila ja ilman kosteus. Laskennallisesti liikunta lisad nesteenkulutusta noin
0,5-1 litraa tunnissa. (Evira 2017; McArdle, Katch ja Katch 2014, 74-75.) Jo kahden prosentin nes-
tehukka heikentaa suorituskykya ja nestevaje korostuu etenkin kestavyysurheilussa. Esimerkiksi 70
kilogrammaa painava henkild voi + 20 °C:ssa ja holkkaan verrattavissa olevan rasituksen aikana hi-
koilla litran tunnissa, jolloin nestevaje voi syntyd huomaamatta ja nopeasti noin 1,5 tunnissa. Vesi

on riittdva neste yleensa normaalissa harjoittelussa. (Heinonen 2011, 262.)
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OHEISHARJOITTELUOPPAAN LAATIMINEN JA PROJEKTIN VAIHEET

Opinndytetydmme on yksittdinen kehittdmistyd eika sen tekemiseen liity tutkimusta. Tutkimus- ja
kehittdmistoiminta on systemaattista toimintaa, jolla pyritaan liséamaan ja kdyttamaan tietoa. Kehit-
tamistyossa kdytetdan hyodyksi tutkimustulosten ja kdaytannon kokemusten kautta saatua tietoa
jonkin uuden tuotteen kehittamisessa. (Tilastokeskus 2012.) Kehittamistyon vaiheita ovat suunnitte-
lu, toteutus, havainnointi ja vahvistaminen. Suunnitteluvaiheessa perehdytaan aiheeseen ja teoreet-
tiseen viitekehykseen. Taman avulla ymmarrys ja asiantuntemus aiheeseen paranevat ja aiheeseen
liittyvia epdkohtia tai ongelmia on mahdollista I16ytaa ja ratkaista. (Kananen 2012, 47—48.) Toteutus,
havainnointi ja vahvistaminen seuraavat hyvaa suunnitteluvaihetta, jolloin kehittamisty6ta tyoste-
taan ja arvioidaan seka lopuksi raportoidaan. Dokumentaatio on mukana kaikissa opinnaytetyon vai-
heissa. Sita tarvitaan, jotta kaikista tyOvaiheista pysytaan ajan tasalla ja voidaan tarvittaessa tarkas-

taa sovittuja asioita. (Kananen 2012, 48.)

Tyon tilaaja

Ty6n tilaajana toimi UNELMA Finland Oy. Yritys on siilinjarveldinen monialayritys, jonka yksi osa-alue
on UNELMA Sportin liikuntapalvelut. Heidan tarjoamiinsa liikuntapalveluihin sisdltyy muun muassa
kuntonyrkkeily. UNELMA Finland Oy:n yrittaja/toimitusjohtaja on entinen nyrkkeilyn Suomen mesta-

ri. Viime vuodet han on toiminut valmentajana seka yrittdjana.

Kun aihe oli paatetty, otimme yhteyttd UNELMA Finland Oy:n yrittdjaan ja esittelimme aiheen. Han
koki, etta tallaiselle oppaalle olisi tarvetta ja halusi lahtea tyon tilaajaksi. Keskustelimme muiden har-
rastajien ja ohjaajien kanssa oppaan tavoitteesta seka tarkoituksesta, jolloin yhdessa tyon tilaajan

kanssa padadyimme teoriatietoa ja harjoitusohjelmia sisaltdvadan oppaaseen.

Aloitus ja suunnittelu

Opinndytety6n suunnittelu Iahti kdyntiin talvella 2016—2017. Aiheen valitsemista avusti keskustelu
opettajan kanssa, ja ideasta syntyi aihe opinnaytetydlle. Lopulta aiheeksi valikoitui oheisharjoitte-
ettei vastaavaa opasta ole aikaisemmin tehty. Keskustelu harrastajien ja ohjaajien kanssa seka tyon

tilaajan innokkuus lahtea tekemaan opasta kanssamme varmisti ajatusta oppaan tarpeellisuudesta.

Alkuvuodesta 2017 laadimme aihekuvauksen, jonka avulla pystyimme suunnittelemaan projektin
vaiheita ja keradmaan taustatietoa kuntonyrkkeilysta. Aihe rajattiin ja maariteltiin alustavaa suunni-
telmaa tyon toteutukselle. Pohdimme paljon tydn toteutusta ja tutustuimme erilaisiin toteutusvaih-
toehtoihin. Ideoimme puhelinsovellusta oheisharjoitteluun, mutta koska se tulisi olemaan hyvin kal-
lis, ei se olisi toteutunut ilman rahoitusta. Toinen vaihtoehto oli video, mutta totesimme, ettei kuva-
us ja editointi ollut kummankaan vahvuus. PDF-muotoinen opas oli lopulta kaikkien mieleen ja suh-

teellisen helppo toteuttaa. Liséksi tyon tilaaja painattaa paperisia oppaita.
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Hyvaksytyn aihekuvauksen jalkeen etenimme tydsuunnitelmaan. Perehdyimme teoriataustaan ja
tarkensimme aikataulutusta sekd ideoimme opasta yhdessa tyon tilaajan kanssa. Heti alusta alkaen
nakemys oppaasta oli samantyylinen niin siséllén kuin ulkoasun suhteen. Hankkeistamissopimukset
tehtiin tyon tilaajan ja ohjaavan opettajan kanssa toukokuussa 2017, jonka jalkeen alkoi varsinainen
opinndytetydn ja oppaan tekeminen. Suunnittelupalavereita pidettiin tydn tilaajan kanssa alussa
melko tihedsti, jotta padsimme projektin suunnittelussa hyvin alkuun. Tapaamiset koimme tédrkeiksi,
silld niiden avulla kaikki pysyivat ajantasalla uusista ideioista ja pystyimme yhdessa alusta alkaen
suunnittelemaan oppaan kokonaisuutta. Kuviossa 1 nakyvat opindytetydmme aikataulu ja tekemisen

vaiheet.

-~

Suunnitteluvaihe
1-9/2017

Kehittédmisvaihe 2
2-4/2018

Valmis tyo
5/2018

Pilotointi
1-2/2018

Kehittdmisvaihe 1
10-12/2017

¢ Aiheen valinta ¢ Oppaan ¢ Opas
ja aihekuvaus tydstaminen testaukseen
 tydsuunnitelma ¢ Teoriapohjan o Palautteen

¢ Oppaan » Opinndytety6n
viimeistely esittdminen

¢ Raportin
kirjoittaminen

n tydstéminen laajentaminen kerays
ja esittdminen * Opinndytety6n
viimeistely

KUVIO 1. Opinnaytetydn tekemisen vaiheet ja aikataulu

6.3 Toteutus

Projektia lahdettiin toteuttamaan laajentamalla teoriataustaa. Tavoitteena oli kerata tietoa mahdolli-
simman uusista primaarisista tutkimuksista, aiheeseen liittyvasta kirjallisuudesta ja haastattelemalla
kuntonyrkkeilyn asiantuntijaa, Lea Houtsosta. Kun saimme teoriapohjaa tydstettya ja tietoa kerattya,
aloimme tutustua erilaisiin oppaisiin seka etsimaan tietoa, kuinka tehdaan mahdollisimman hyva ja

kaytanndssa toimiva opas.

Opas tarkoittaa ohje-, alkeis- tai kasikirjaa eli kirjallista ohjausmateriaalia. Opas voi olla muutaman
tai useamman sivun mittainen. On térkeda huomioida oppaan kohderyhma ja asioiden esittamisjar-
jestys. Loogisesti ja selkeasti etenevan oppaan avulla saadaan tieto helpommin luettavaksi ja ym-
marrettavaksi. Kieliasun lisdksi on tarkeda huomioida oppaan ulkoasu, asettelu ja koko. Neuvot ja
ohjeet taytyy argumentoida hyvin, jotta voimme todeta vaitteitd ja perustella ne tutkittuun tietoon
pohjautuviksi ja ymmarrettaviksi. (Hyvarinen 2005; Kniivila, Lindblom-Yldnne ja Mantynen 2007, 94;
Kyngas ym. 2007, 124.)

On tarkeda huomioida, etté kirjalliset ohjeet ovat selkeat ja helposti ymmarrettavat. On tutkittu, etta
kirjalliset ohjeet ovat usein vaikealukuisia, josta johtuen ohjeiden ymmartaminen ja noudattaminen
voi olla haasteellista. Tahan taytyisi kiinnittaa erityistd huomiota, jotta ohjaus pysyisi hyvana ja tu-
lokset olisivat parempia. Hyvassa oppaassa tulee selkeasti esille, kenelle se on tarkoitettu ja mika

oppaan tarkoitus ylipaataan on. Sisaltd tulisi kuvata esimerkein sekd hyédyntden visuaalista ohjaus-
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ta. Ohjeet ovat hyva pitda yksinkertaisina ja sisaltéa ei tulisi esittda liilan laajasti, vaan huomioida

kohderyhma ja tarkoitus ja rakentaa opas ndiden asioiden pohjalta. (Kyngas ym. 2007, 125-126.)

Oppaan ulkoasulla on huomattava merkitys oppaan luettavuuden ja kaytettédvyyden kannalta. Tar-
kead on huomioida tekstin kirjasinkoko seka -tyyppi. Tdman lisdksi ymmarrettavyyttd voidaan sel-
kiyttda seka mielenkiintoa herattad kayttamalla havainnollistavia kuvia seka erilaisilla korostuskei-
noilla. Kuvien tulisi olla tarkoin valittuja, tarkkoja ja objektiivisia seka tekstid tdydentavia, jotta niilla
saataisiin tavoitettua haluttu tarkoitus. Kuvia valittaessa taytyy huomioida tekijanoikeudet. Tekijan-
oikeuslain mukaan kuvan tai muun teoksen tekijallad on siihen tekijanoikeus, joka tarkoittaa, etta te-
kijalla on yksinomainen oikeus maarata teoksen kaytdstd. Kuvia ei siis voi kayttaa esimerkiksi inter-
netista taysin vapaasti, vaan tekijanoikeudet taytyy tarkistaa ja tarvittaessa kuvan kaytosta taytyy
kysya lupa sen tekijalta. (Laki tekijanoikeudesta 1961, § 1; Torkkola, Heikkinen ja Tiainen 2002, 34—
42; Kyngds ym. 2007, 126-127.)

Kun olimme selvittaneet oppaan teoriataustaa ja tutustuneet useisiin erilaisiin oppaisiin, saimme ka-
sityksen, millaisen oppaan haluamme rakentaa. Aloitimme luomalla hahmotelman, kuinka teoriatieto,
harjoitukset ja vinkit asettuisivat oppaaseen. Alkuun tulisi johdanto, teoriatieto ja lopuksi kokonais-

valtaiset oheisharjoitteluohjeet ja lisana vinkkeja lapi oppaan. Maarittelimme oppaan kohderyhmaksi

kuntonyrkkeilyd harrastaneet terveet 18—-64-vuotiaat aikuiset.

Oppaan nimeksi muotoutui Kaikki irti kuntonyrkkeilystd- opas oheisharjoitteluun, silld se on osuva ja
kertoo heti lukijalle sisallésta. Oppaan ideana on toimia harrastajalle tydkaluna, jotta hanelld on

mahdollisuus saada kaikki hyoty irti kuntonyrkkeilyharrastuksesta. Opas alkaa kuntonyrkkeilyn maa-
ritelmalla ja etenee kestdvyys- ja lihaskunto osioihin, joissa on teoriatietoa seka harjoitteluvinkkeja.
Lisdksi kokosimme oppaaseen avaimet monipuoliseen oheisharjoitteluun muiden lajien ja turvallisen

harjoittelun mydta. Nostimme esille myds ravinnon ja levon merkityksen osana oheisharjoittelua.

Oppaan oheisharjoitteluohjelmien eli treeniohjelmien maaraan vaikutti aikuisten liikuntasuositukset.
UKK-instituutti on maaritellyt aikuisille 18—-64- vuotiaille viralliset likuntasuositukset. Kestavyyskun-
non parantamiseksi tulisi reipasta liikuntaa harrastaa useana paivana viikossa yhteensa 2,5 tuntia tai
rasittavaa lilkkuntaa 1,25 tuntia. Liséksi tulisi harjoittaa lihaskuntoa ja liikehallintaa vahintaan kaksi
kertaa viikossa. (Ukk-instituutti liikuntapiirakka 2009.) Yleiset liikuntasuositukset perustu-

vat Yhdysvaltojen terveysministerion (2008) laatimiin vahvaan tieteelliseen tutkimusnayttéén perus-
tuviin tuloksiin. My6s Maailman terveysjarjeston, Kanadan ja Britannian liikuntasuositukset ovat yh-
dysvaltalaisten suositusten kanssa samassa linjassa tutkimusnaytén myéta. Kun liikunnan vahim-
maissuositukset ylitetdan, on mahdollista saavuttaa myds parempia terveyshyoétyja. (Liikunta: Kaypa
hoito-suositus 2016.)

Oppaaseen toteutettiin kaksi oheisharjoitteluohjelmaa, joita voi toteuttaa varsinaisten harjoitusten li-

saksi ja esimerkiksi loma-aikoina, kun ohjattuja harjoituksia ei ole. Oppaan treeniohjeet ovat raken-
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teeltaan samanlaisia. Ne sisaltdvat alkuldmmittelyn, lihaskunto-osion, harjoitteita liikehallintaan seka
loppuverryttelyn. Oppaaseen valikoitui sellaisia ohjeita, jotka tukevat kuntonyrkkeilya kokonaisval-
taisesti. Ohjeiden valinnassa hyédynsimme teoriatietoa nyrkkeilyn vaikutuksista, yleisia aikuisten ter-
veysliikuntasuosituksia seka asiantuntijahaastattelua. Suurin osa harjoitteista tapahtuu oman kehon
painoa hyddyntden, mutta ajattelimme tennispallon ja vastuskuminauhan olevan sopivan edullisia
kuntoiluvdlineitd, joita voi kayttaa harjoittelussa. Valineet mahdollistavat myos erilaisia liikevariaatioi-

ta.

Ensimmainen ohjelma painottuu yldraajojen ja seldn harjoittamiseen ja toinen keskivartaloon. Lam-
mittely alkaa rauhallisesti nivelten pyorittelylld, kevyella holkkalenkilld tai lajinomaisella Iammittelyl-
Ia. Neuromuskulaarinen lammittely, joka sisaltaa lajille tyypillisia liikkkumisharjoituksia, tasapainoa,
hyppelya ja vahvistavia harjoituksia, auttavat tasapainon ja liikkumisen nopeuden paranemisessa
(Pasanen, Parkkari, Pasanen ja Kannus, 2009). Houtsonen (2017-11-04) kertoo haastattelussaan,
ettd liilkkumisen opettelu on yleensa haastavinta harrastajille. Varjonyrkkeily ja tennispallon pomput-

telut ovat hyvaa harjoitusta lilkkkumiselle.

Nyrkkeilyasennossa ollaan kylki edelld, harjoitetaan rintakehan lihaksistoa seka tehdaan eteenpain
suuntautuvia liikkeita (Houtsonen 2017-11-04). Tama voi aiheuttaa toispuoleista epatasapainoa li-
haksistossa, joten tarkeaa on huomioida monipuolinen ja kokonaisvaltainen harjoittelu erityisesti
vastavaikuttajalihasten osalta (Ahonen ym. 1989, 316). Harjoitteet, joilla vahvistetaan selka-, vatsa-
ja hartiarenkaan lihaksistoa, tukevat ylavartalon ja seldn toimintakyvyn paranemista (Ahtiainen ja
Suni 2012, 186). Tasta johtuen valitsimme oppaaseen monipuolisesti erilaisia harjoituksia keskiarta-

lon ja hartiarenkaan alueelle.

Liikehallintakyvyn osiot jaoteltiin ohjelmien valille. Ensimmainen painottuu tasapainon harjoittami-
seen ja toinen ketteryyteen seka koordinaatioon. Tasapainoharjoittelun tulee olla vaativaa, jotta ta-
sapainon sailyttamiseen osallistuvia jarjestelmia haastetaan kunnolla aktivoitumaan (Piirtola, Karin-
kanta ja Havulinna 2017). Tennispallon heittely seindan vaatii nopeita reflekseja ja silma-
kasikoordinaatiota, mitkd ovat térkeitéd ominaisuuksia nyrkkeilijélle. Numeroiden piirtdminen ilmaan
puolestaan haastaa aivoja tekemaan kahta asiaa kerrallaan ja téma harjoite valittiin oppaaseen,
koska nyrkkeily vaatii kykya tehdé montaa asiaa samanaikaisesti liikkumisen, lydntisarjojen ja vaisto-

jen ollessa lajin perusta.

6.4 Arviointi

Kun projektin tuotokseksi oli sovittu oppaan tekeminen, saimme ohjaavalta opettajalta hyvia ohjeita
sen toteuttamiseksi. Alusta asti oli selvda, ettd opasta olisi hyva lahettda tyon tilaajalle usein tarkas-
tettavaksi ja kommentoitavaksi, koska talldin olisi mahdollisuus sailyttéd molemminpuolinen yhden-
mukaisuus ja luottamus oppaan rakentamiseen. Opasta arvioivat myds ohjaava opettaja seka Lea

Houtsonen. Muokkasimme opasta jokaisen palautteen jaljilta entistd paremmaksi ja kaytannéllisem-
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maksi. Saimme myo6s hyvia vinkkeja kuvien asetteluun ja varimaailmaan tyon tilaajalta. Tyontilaaja
ohjasi meita tutustumaan erilaisiin varipaletteihin pinterest-nimisessa kuvien jakopalvelussa, josta

voisimme |6ytda meidan oppaaseen soveltuvan varimaailman.

Kun opas oli omasta mielestdamme valmis ja olimme saaneet varmistuksen ohjaavalta opettajalta,
annoimme oppaasta paperiversion kymmenelle kuntonyrkkeilyn harrastajalle. Teimme webropol-
palveluun séhkdisen arviointilomakkeen (LIITE 2), johon seitseman arvioijaa kdvi vastaamassa. Arvi-
ointilomakkeessa pyydettiin arvioimaan teoriatiedon maaraa, vinkkilaatikoiden sopivuutta, oheishar-
joitteluohjelmia seka kirjallisia ja kielellisia ominaisuuksia. Kysymykset oli toteutettu matriiseista,
joissa vastausvaihtoehdot olivat taysin eri mielta, jokseenkin eri mielta, jokseenkin samaa mieltd ja
tdysin samaa mielta. Mikali vastaaja oli eri mielta, toivoimme hanen vastaavan jatkokysymykseen,
millainen toteutus voisi olla toimivampi tai antaa muuta palautetta aiheeseen liittyen. Liséksi viimei-

nen kysymys oli vastaajan vapaa sana oppaasta.

Vastaajien palaute oli kokonaisuudessaan positiivista ja suurimpaan osaan kysymyksista oli vastattu
“jokseenkin samaa mielta” tai “tdysin samaa mieltd". Vastaajat kaipasivat lisdtietoa oheisharjoittelus-
ta, kestavyys- ja lihaskunnosta sekd monipuolisesta oheisharjoittelusta. Heidan mielestéa vinkkilaati-
kot olivat hyvia ja kaksi treeniohjelmaa oli riittdvasti ja ne koettiin monipuolisina. Kirjallisesti opas
tarvitsi muokkausta johdonmukaisuuteen, luettavuuteen seké hieman liséa teoriatietoa. Ensimmai-
nen erimielisyys ilmeni treeniohjeiden ymmarrettavyydessa ja haasteellisuudessa. Perusteluina oli
kuvien puute ja hyppelyiden haasteellisuus nivelvaivaisille. Muutoin treeniohjeet oli koettu hyvina.
Ulkoasussa ei ollut merkittdvaa muutoksen tarvetta. Vapaa sana toi esille, etta ravinto-osuudessa

voisi olla lisaa teoriatietoa seka ateriaesimerkki.

Heidan palautteen perusteella teimme muutoksia teoriaosuuksiin kestavyys- ja lihaskunnon seka
oheisharjoittelun osalta. Lisasimme tietoa kestdvyys- ja lihaskunnon harjoittamisesta, avasimme in-
tervalliharjoittelun termin seka korostimme myds entisestdan erilaisia oheisharjoittelumahdollisuuk-
sia ja niiden toteutusta. Kiinnitimme huomiota oppaan johdonmukaisuuteen ja luettavuuteen, silla
nama saivat eniten kehitettdvaa palautetta. Luimme tekstia useita kertoja varmistuaksemme oikein-
kirjoituksesta, oppaan selkedstd ja johdonmukaisesta etenemisesta seka asioiden selkedsta esille
tuonnista. Muokkasimme kappale- ja lauserakenteita selkeammiksi seka lisésimme konkreettista ja
ohjeistavaa tekstia niin teoriaosuuteen, treeniohjelmiin kuin kayttamiimme termeihin. Yhdenmukais-

timme kaikki vinkit laatikoihin.

Treeniohjelmien madra oli koettu hyvaksi ja harjoitteet monipuolisiksi seka riittévan haastaviksi. Vain
yksi vastaaja olisi toivonut kuvia, joten paatimme, ettei ohjeisiin sisdllyteta kuvallisia ohjeita. Perus-
ovat kuntonyrkkeilyharjoituksista tuttuja ja selkeét kirjalliset ohjeet voivat olla jopa yksittaisia kuvia

parempia. Palautteen perusteella ohjeita tarkennettiin selkeammiksi ja helpommin ymmarrettaviksi.
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Palautteessa tuli ilmi, etta joidenkin liikkeiden tekeminen voi olla haasteellista esimerkiksi nivelrikkoa
sairastavalle. Koska oppaan pohjalla oleva teoriatieto pohjautuu ohjeistuksiin terveille kuntoliikkujille

ja opas on tarkoitettu terveille kuntoliikkujille, ei liikkeisiin tdman pohjalta tehty muutoksia.

6.5 Viimeistely ja projektin paattaminen

Oppaan viimeistelyvaiheessa hyédynsimme tieto- ja viestintdtekniikkapajaa oppaan ulkoasun viimeis-
telyssd. Opettajan avulla saimme sivunumerot, kappaleiden sijoittelun ja tekniset yksityiskohdat val-
miiksi. Ty0 lahetettiin viela ohjaavalle opettajalle seka tyon tilaajalle arvioitavaksi. Heidan palautteen
pohjalta ty6n kieliasua hiottiin ja ajatuksena oli myds lisata viela yksi havainnollistava kuva, mutta li-
senssin umpeuduttua emme saaneet lupaa kuvan kayttéén. Emme ldytdneet teemaan sopivaa toista
kuvaa muista kuvapankeista, joten emme lisdnneet enaa kuvia. Oikoluimme oppaan vield useaan
kertaan ja tarkistimme tietojen oikeellisuuden seka vastaavuuden teoriapohjaan. Viimeistelimme op-
paan lahdeluettelon ja yleisilmeen. Varmistimme, ettd opas on sisalldllisesti ja teknisesti valmis muu-
tettavaksi PDF-muotoon ja lahetettavaksi tyon tilaajalle painoa varten. Paatimme yhdessa tyon tilaa-

jan kanssa, etta opas lisataan liitteeksi varsinaiseen opinnaytetyéhon.

Kun viimeiset muokkaukset oli tehty, lahetimme tydmme arvioitavaksi didinkielen opettajalle kieliop-
pitarkistukseen, englannin opettajalle tiivistelman englannin kielisen osuuden tarkistukseen seka vie-
la ohjaavalle opettajalle luettavaksi. Aidinkielen ja englannin kielen opettajilta saamamme palautteen
ja korjausehdotuksien pohjalta teimme tarvittavat korjaukset. Ohjaavan opettajan antaman palaut-
teen perusteella teimme vield viimeisia muokkauksia, jotta lopullinen ty6 olisi selkea, johdonmukai-
nen ja sisalldllisesti asiallinen. Oppaan viimeistelyn aikataulu ei tuottanut haasteita ja saimme tyds-
tettyd oppaan rauhassa loppuun saakka. Paatdsvaihe oli haasteellinen, koska opasta lukiessa tuli ai-
na mieleen jokin muutosajatus. Lopputulokseen olimme kuitenkin tyytyvaisia, oppaasta tuli molem-
mille mieleinen ja koimme saaneemme siihen ne asiat, jotka halusimme esille tuoda liittyen kun-

tonyrkkeilyyn ja oheisharjoitteluun.
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7 POHDINTA

7.1  Opinnaytetydprosessin arviointi

hyédyntda harrastajat, valmentajat ja muut kuntonyrkkeilyn parissa tydskentelevat. Tydmme tavoit-

teena oli lisata tietoa oheisharjoittelun merkityksesta seka keinoista kuntonyrkkeilyn harrastajille.

Kokonaisuutena opinndytetydprosessi on ollut hyvin laaja ja pitkdkestoinen. Prosessi alkoi syksylla
2016, kun aloimme pohtia aihetta. Heti alusta alkaen tiesimme, etta haluamme tehda tydmme nyrk-
keilyyn liittyen, mutta puntaroimme tutkimuksen ja kehittamistyon valilla. Kehittamistydn tekeminen
kuitenkin kiehtoi ja pdadyimme tekemdan oheisharjoitteluoppaan. Halusimme tehda oppaan, joka
palvelisi tydikaisia kuntonyrkkeilijoitd omatoimisessa harjoittelussa. Kyselimme tallaisen oppaan tar-
vetta useilta kuntonyrkkeilyn harrastajilta ja he toivat esille, ettda opas omatoimiseen harjoitteluun
ohjattujen harjoitusten ohella olisi tarpeellinen. Myés muutama kuntonyrkkeilyn ohjaaja oli kans-

samme yhta mieltd, etta tdllainen opas tukisi niin harrastajia kuin my6s ohjaajia.

Varsinainen tydstéminen alkoi talven 2016—2017 aikana, kun aihe nimettiin ja padsimme tyostdmaan
aihekuvausta. Aiheen rajaamisen kanssa tytskentelimme melko paljon. Halusimme saada oppaasta
selkedn, mutta aiheen ollessa laaja, sen rajaaminen oli haasteellista. Paadyimme rajaamaan aiheen
tyoikaisiin, terveisiin kuntonyrkkeilyn harrastajiin. Oheisharjoittelun rajasimme kuntonyrkkeilyyn so-
veltuvaksi, eli selvitimme, millaisia vaikutuksia kuntonyrkkeilylld on, millaisia vaatimuksia lajilla on ja
mita fyysisen suorituskyvyn osa-alueita on tarkeaa harjoittaa. Oheisharjoittelun merkitysta peruste-
lemme kokonaisvaltaisen hyédyn saamisen lisaksi vammojen ennaltaehkaisylla. Monipuolinen har-
joittelu on tarkedaa vammojen ja tapaturmien ennaltaehkaisyssa, yksipuolinen harjoittelu altistaa

etenkin rasitusvammoille (Pasanen ym 2017).

Halusimme tuoda oppaassa esille ravitsemuksen ja levon merkitystd kuntoliikkujalle, koska niilld on
merkittava vaikutus kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Olemme havainneet niin asiakkaitamme, kuin
omaa lahipiiria seuratessa, ettd lepopaivat saattavat jaada valiin, koska levon merkitysta ei kuntoi-
luinnostuksen myota muisteta. Ravitsemuksen yhteyttd parempaan suorituskykyyn seka suoritukses-

ta palautumiseen ei tule jattéda huomiotta kuten ei nesteytyksen tarpeellisuuttakaan.

Alkuvaiheessa aikataulusta kiinni pitéminen oli haasteellista, koska lopullinen opinndytetyon valmis-
tumisajankohta oli niin kaukana tulevaisuudessa. Koimme kuitenkin térkedksi saada tehtavat teh-
dyksi ajoissa, jotta opinndytetydn loppuvaihe ei tulisi olemaan kiireellinen. Teimme jo aihekuvaus-
vaiheessa suunnitelman, jonka mukaan ldhdimme tydskentelemaan. Alkuperdisen suunnitelman mu-
kaisesti oppaan piti menna testattavaksi syksylla 2017. Jo tyésuunnitelmaa tydstaessamme ymmar-
simme, ettei opas tule valmistumaan vield syksylld, koska tydsuunnitelman esitys ja tydluvan saami-

nen ajoittuisi syksyyn. Omien elamantilanteittemme vuoksi meilld ei ollut mahdollisuutta saada ty6-
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suunnitelmaa valmiiksi kevaalla, jotta olisimme voineet sen ennen kesdlomaa esittda. Aikataulujen
muuttuminen oli osittain meista itsestamme kiinni ja paremmalla suunnittelulla seka aktiivisemmalla
alkukevaan tydskentelylla olisimme pysyneet alkuperdisessa suunnitelmassa. Koska tilanne oli jo
muuttunut, jouduimme tyéstdamaan uuden suunnitelman tyén valmistumisesta. Téman suunnitelman
mukaisesta aikataulusta olemme pitaneet kiinni ja saaneet tydstettya opasta suunnitellun aikataulun
puitteissa. Opas saatiin arviointiin kevaalla 2018, jonka jdlkeen aloimme tydstaa raporttia. Teimme
jo aihekuvauksesta lahtien tyota ajatellen lopullista raporttia. Kaikki tieto, jota olemme hankkineet

aihekuvaukseen seka tydsuunnitelmaan, on ollut hyddynnettavissa lopullisessa raportissa.

Kokonaisuutena opinnaytety6 on ollut mittava ja haasteellinen, mutta hyvin antoisa prosessi. Se on
vaatinut omistautumista, yhteistyokykya, ajankayton opettelua ja tiedon kriittistd arviointia. Haas-
teellisimmaksi koimme luotettavien léhteiden l16ytymisen teoriapohjaksi oppaalle seka ajankaytolliset
haasteet. Ajankayton haasteet olisivat olleet ldhes valtettavissa paremmalla suunnittelulla. Muutoin
prosessi on pysynyt meilld hallinnassa. Aiheen rajaamisen jalkeen pysyimme niissa asioissa, jotka ai-
heen sisdlle valitsimme. Tyon tilaajan kanssa teimme yhteisty6ta koko prosessin ajan ja pidimme
saanndllisia tapaamisia varmistuaksemme, ettéd olemme yhtémieltd etenemisesta niin aikataulun,
kaytannon jarjestelyiden kuin sisallonkin suhteen. Konfliktitilanteita ei tullut, vaan tydskentely sujui

hyvassa yhteistydssa.

7.2  Eettisyys ja luotettavuus

Eettisyys opinndytetydssa tarkoittaa tapaa, jolla ty6ta tehdaan ja, kuinka otetaan huomioon muut
tydn tekemiseen liittyvat henkildt. Tydhon liittyvat ldhteiden kdyttd ja niihin viittaaminen seka kayte-
tyn aineiston kaytto ja sdilyttdminen tulee tehda kunnioituksella ja tasa-arvoisesti seka oikeudenmu-
kaisesti. (Opinnaytetydn eettisyys ja luotettavuus 2017.) Vaikka opinndytetydmme ei ole tutkimus,
vaan kehittamistyd, sovellamme opinndytetydssamme tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012, 6—
9) hyvaa tieteellista kaytantéa. Sen mukaan hyva tieteellinen tutkimus on luotettava ja eettisesti hy-
vaksyttdva, jos sita tehdessa on noudatettu hyvaa tieteellistd kdyténtéa. Tahan sisaltyy muun muas-
sa rehellisyys, tarkkuus ja huolellisuus, tarvittavien tutkimuslupien hankinta, tutkijoiden arvostus ja
kunnioitus seka se, ettei toimita vilpillisesti tai piittaamattomasti. Tekstiviitteiden tulee olla asianmu-
kaisia ja kunnioittavia. Plagiointi eli luvaton lainaaminen ja kadytetyn tiedon omana esittdminen on
vilpillisté toimintaa, joka loukkaa hyvaa tieteellistd kdytantda. Opinndytetydn luotettavuuden kannal-
ta merkittava asia on dokumentaatio. Kaikki valitut menetelmat taytyy perustella ja perusteet kirjata
ylos, jotta tydssa tulee selkedsti ilmi, miksi valinnat ovat tehty. Tama myos kertoo siita, ettd opin-
naytety6hon valituista menetelmistd on otettu selvda ennen tyon toteutusta eiké niitd ole vain sat-
tumanvaraisesti valittu. (Kananen 2010, 69; Kananen 2012, 164-165.)

Tiedonhaussa kaytimme Pubmedia, Cinahl completea, SportDiscuss-tietokantaa seka Googlen Scho-
laria. Yritimme I6ytaa mahdollisimman tuoreita ja luotettavia tutkimuksia teoriataustaan. Havaitsim-
me, etta tuoreiden, eli noin kymmenen vuoden sisélla tehtyjen tutkimusten I16ytaminen ei ollut help-

poa ja usein etsinta paattyikin maksullisiin tutkimuksiin. Pyysimme apua ldhteiden etsintdan infor-



29 (53)

maatikolta ja saimme hyvia neuvoja, millaista lahdemateriaalia 16ytyy hakutoimintojen avulla ja jar-
jestelmallisella etsinndlld. Lopulta onnistuimme saamaan monia hyvia tutkimuksia teoriatiedon poh-
jaksi. Osa tutkimuksista ja tieteellisista artikkeleista ovat vanhempia, mutta havaitsimme, etta niihin

oli viitattu usein myds uudemmassa kirjallisuudessa.

Kirjamateriaalia valitessa tarkastelimme kirjoittajia, Iahdeluetteloa ja julkaisijaa. Kirjailija antaa luo-
tettavan kuvan itsestaan, kun esittdytyy alussa ja kertoo tittelin. My6s kdytettyjen lahteiden perus-
teella on mahdollista arvioida, onko kirja luotettava lahde. Jokainen kirjailija tulkitsee tietoa eri taval-
la. Loysimme hyvia kirjalahteitd, joihin oli koottu tietoa laajan tutkimustiedon pohjalta. Vaikka py-
rimme ldytdmaan mahdollisimman usein primaarisen tutkimuksen, saattoi yksi kirjan kappale koos-
tua yli viidesta lahdetiedosta, joten teimme valinnan kayttda sekundaarista tietoa. Kyseessa on opi-
naytetyd, joten koimme hyvan kirjaldhteen toimivaksi ratkaisuksi. Muutamia vanhempia kirjoja kay-
timme maaritelmissa seka kuntonyrkkeilyn teoriassa. Yritimme I0ytaa hyvaa tietoa kuntonyrkkeilystd,
mutta monesta uudemmasta oppaasta ei I6ytynyt Iahdeluetteloa tai teokset olivat hyvin suppeita.

Koimme vanhan kirjan kdytdn parhaimmaksi ja luotettavaksi vaihtoehdoksi.

Viittasimme esimerkiksi ravinto-osiossa Mikael Fagerholmin kirjoittamiin kappaleisiin, silld han on
mielestémme erittdin luotettava kirjoittaja, silla han on ollut mukana luomassa Suomalaisia ravitse-
mussuosituksia. Vastaavasti Ilkka Vuori, joka on toiminut UKK-instituutin johtajana, on ollut luomas-
sa terveysliikkunnan suosituksia ja kaytimme lahteend hanen kirjojaan. Lea Houtsosta yleisradion
journalisti Karjalainen (2016) tituleeraa nyrkkeilyn pioneeriksi, koska hénelld on vankka kokemus
oman uran kautta nyrkkeilyn harrastamisesta ja myéhemmin kuntonyrkkeilyn ohjaamisesta. Koimme
haastattelumateriaalin olevan hyvaa tukea teoriatiedolle, etenkin kirjallisuuden ollessa hyvinkin van-
haa kuntonyrkkeilyn osalta. Koimme, ettd Houtsosella on paljon tuoretta tietoa lajin harrastamisesta
tanapaivand. Myos Arto Koski on myods nyrkkeilyn asiantuntija ja tuonut nimenomaan kuntonyrkkei-
lyn tunnetuksi suomalaisille. Hanen kirjoittama opas kuntonyrkkeilyyn on vanha, mutta koimme, etta

kirjan tieto on iasta huolimatta taysin validia opinndytetybhomme.

Olimme koko projektin ajan yhteydessa tydn tilaajaan ja alussa sovimme yhteiset pelisdannét ja
teimme jokaisesta palaverista muistiot, jotta sovitut asiat on tarkastettavissa. Ohjaava opettaja arvi-
oi myds tyon edistymista kriittisesti ja antoi hyvia kehitysehdotuksia. Haastattelusta teimme kirjalli-
sen sopimuksen (LIITE 1), jotta pystymme todentamaan oikeuden haastattelumateriaalin kdyttami-
sessad tassa projektissa. Oppaan arvioinnissa hyddynsimme kuntonyrkkeilyn harrastajia, jotka ovat
oman kokemuksen kautta luotettavia testaajia, jotka pystyvat antamaan rehellisen arvion oppaan

luotettavuudesta ja toimivuudesta.

7.3 Ammatillinen kehittyminen

Fysioterapia on terveyden ja toimintakyvyn edistédmista seka liiketta ja liikkumista yllapitavaa toimin-

taa. Fysioterapeutti tekee moniammatillista, asiakaslahtdista ja nayttdénperustuvaa tyéta ja hanen
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tehtdvanaan on terveyden, toimintakyvyn, liikkeen ja liikkumisen parantaminen seka yllapito. Fy-
sioterapiassa pyritaan I6ytamaan keinot saavuttaa hyva toiminta- ja liikkumiskyky. (Suomen fysiote-
rapeutit 2017; Savonia-ammattikorkeakoulu 2018.) Téman opinndaytetydmme mydéta pystymme fy-
sioterapeuttina hyddyntamaan tietoa kestavyys- ja lihaskuntoharjoittelusta seka oheisharjoittelun

merkityksesta kuntoilijoille ja urheilijoille.

Kuntonyrkkeilyn ollessa kasvava laji, uskomme ettd tulevaisuudessa meilla voi olla asiakkaina kun-
tonyrkkeilyn harrastajia. Lajispesifin oppaan avulla voimme fysioterapeuttina ohjata kuntonyrkkeilya
harrastavaa asiakasta oikeanlaiseen ja turvalliseen oheisharjoitteluun. Taman my6ta voimme antaa
asiakkaalle tietoa oheisharjoittelun merkityksesta vammojen ennaltaehkaisyssa seka kokonaisvaltai-
sessa harjoittelussa. Lisaksi teoriatieto oheisharjoittelusta, kestavyysliikunnasta, lihaskunnosta ja lii-
kehallintakyvysta toimivat hyvéna pohjana, jos ohjaamme muita kamppailulajien harrastajia tai kun-

toliikkujia yleisestikin.

Koska kuntonyrkkeilyn harrastamisen voi aloittaa ikdan ja kuntoon katsomatta ilman aikaisempaa lii-
kunta- tai lajitaustaa, voi sitd suositella lajikokeiluna asiakkaille, jotka etsivat itselleen soveltuvaa lii-
kuntamuotoa. Teknisia vaatimuksia lajilla on turvallisuuden ja tehokkuuden vuoksi, mutta paapaino
lajilla on kunnon kohottamisessa ja liikunnasta nauttimisessa (Koski 1993, 2). Kuntonyrkkeilyssa li-
hakset tydskentelevat dynaamisesti eli aktiivisesti, mika kiihdyttaa aineenvaihduntaa seka verenkier-
toa. Tama edistaa lihasten rentoutumista ja vaikuttaa suotuisasti esimerkiksi niska-hartiaseudun
jannittyneisyyden laukeamiseen. (Hiltunen 2001, 73—-79, 317-319.) Tahan perustuen voimme suosi-
tella asiakasta kokeilemaan kuntonyrkkeilya, mikali han karsii esimerkiksi niska-hartiaseudun kivuis-

ta.

Lisdksi Yhdysvalloissa vuonna 2011 julkaistun tutkimuksen mukaan parkinsonia sairastavat henkil&t
voivat hydtya kuntonyrkkeilystd. Tutkimuksessa testattiin muun muassa bergin tasapainotestilla, ti-
med up and go -testilld seka kuuden minuutin kavelytestilla kuntonyrkkeilyn vaikutuksia parkinsonia
sairastavilla henkil6illa. Kuntonyrkkeilyharjoittelua tehtiin 12 viikon ajan yhteensé 24-36 kertaa.
Edelld mainituissa testeissa kaikilla loppuun saakka mukana olleilla osallisilla tulokset pysyivat ennal-
laan tai paranivat. (Combs, Diehl, Staples, Conn, Davis, Lewis ja Schaneman 2011.) Taman perus-
teella voimme ajatella, ettd kuntonyrkkeily on hyddyllinen harrastus esimerkiksi fysioterapiassa usein

tavatun sairauden, parkinsonin taudin, kuntoutuksessa.

Opinndytetydn tekemisen kautta omat ammatilliset valmiudet kehittyivét tehdessamme yhteisty6ta
keskenamme, tyon tilaajan, haastateltavan ja useiden opettajien kanssa. Projektitydskentely on vaa-
tinut pitkajanteisyytta, kompromissien tekoa, aikataulujen yhteensovittamista ja nopeiden muutos-
ten hyvaksymistd. Konfliktit olemme pystyneet vélttamaan avoimen ja ratkaisukeskeisen vuorovaiku-
tuksen avulla. Olemme saaneet kaytanndn kokemusta lajispesifin, luotettavan, ammatillisen ja luki-
jaystavallisen oppaan rakentamisesta. Olemme padsseet hyédyntdmadan ja jasentamaan koulutuksen

aikana opittua tietoa fyysisestd harjoittelusta, kokonaisvaltaisesta harjoittelusta, moniammatillisuu-
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desta seka asiakkaan ohjaamisesta. Lisaksi olemme kehittyneet selkedn ja ymmarrettavan tekstin

tuottamisessa seka asiatekstin tuottamisessa.

7.4 Jatkotutkimus- ja kehittdmisaiheet

Jatkotutkimusaiheena voisi olla oppaan vaikuttavuuden tutkiminen. Kuntonyrkkeilyn harrastajilla voi-
si teettad tutkimuksen, jossa tutkittavat jaettaisiin sattumanvaraisesti kolmeen ryhmaan. Ensimmai-
sen ryhman harrastajat kavisivat kuntonyrkkeilyn ohjatuissa harjoituksissa seka tekisivat oheishar-
joittelua kaksi kertaa viikossa, toinen ryhma tekisi ohjattujen harjoitusten lisaksi kerran viikossa
oheisharjoittelua ja kolmas verrokkiryhma jatkaisi harjoittelua ilman ohjausta oheisharjoitteluun.
Fyysista kuntoa voisi testata ennen tutkimusjaksoa ja sen jalkeen esimerkiksi lihaskunnon ja aerobi-
sen kunnon testeilla. Lisdksi tutkimusta varten voisi kehitelld oman testin, joka sisaltdisi kahden mi-
nuutin sakinlyontieran, lydntien laskun sekd sykkeen mittaamisen ennen erda ja eran jalkeen. Kun
testattavat tekevat testit ennen ja jalkeen tutkimuksen, voisi jo kuuden viikon harjoittelu nayttaa,
onko lyhyella aikavalilld mahdollista saavuttaa kehittdvia tuloksia kuntonyrkkeilyn harrastamiseen.
Tutkimuksella voisi todentaa, onko oheisharjoittelusta hyétya harrastajille ja millaista hyétya siita oli-

Si.

Opasta voisi jatkokehitellda vastaamaan uusinta teknologiaa. Paperiversiot ovat j@améssa historiaan
ja teknologiakehityksen my6ta on mahdollista tuottaa ohjeet videona tai puhelinsovelluksena. Sovel-
lus voisi muistuttaa niin oheisharjoittelusta, veden juomisesta, saanndllisesta ruokarytmisté kuin an-
taa lenkkiseuraa musiikin tai lisdohjeiden muodossa. Esimerkiksi 15 minuutin hélkkalenkin aikana
sovellus voisi kaskyttéda tekemaan spurtteja tai risti- ja laukka-askeleita kesken matkan. Kuulokkei-
den avulla sovellus voisi motivoida ja kannustaa aanitettyjen puhetoimintojen valityksella. Mikali so-

vellukseen voisi rekisterdityd, voisi se ehdottaa seuraa juoksulenkille muista lahialueiden kayttajista.

Opasta voisi myos jatkokehittad sopimaan esimerkiksi junioriharrastajille, ikaantyneille, kehitysvam-
maisille tai kuntonyrkkeilijélle, joka harkitsisi siirtymista kilpanyrkkeilyyn. Oppaasta voisi saada yk-

sinkertaisilla muutoksilla hyvinkin erilaisen ja vastaamaan erilaisten kohderyhmien tarpeita.
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LIITE 1: HAASTATTELUN KAYTTOLUPA

Haastattelun kayttdlupa

Haastattelu tehddin Savonia Ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijoiden opinnaytetydta
varten ja haastateltavana on Kuopion Riennon nyrkkeilyvalmentaja Lea Houtsonen.

Opinnaytetydn nimi: Kaikki irti kuntonyrkkeilysta -Opas oheisharjoitteluun
Tekijat: Henna Korhonen ja lida Iso-llomaki TF13s

Lupa:
Annan luvan kayttaa haastatteluaineistoa opinndytetyota varten. Aineisto on vain opinnaytetydta
tekevien opiskelijoiden kdytossa. Haastattelua kaytettiessa haastattelun antajan tiedot tuodaan

Savonian raportointiohjeen mukaisesti esille. Aineistoa ei kayteta muuhun tarkoitukseen.

Kuopiossa

Lea Houtsonen

Henna Korhonen  lida Iso-dlomaki
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LIITE 2: PALAUTEKYSELYLOMAKE

Kaikki irti kuntonyrkkeilystii - oheisharjoitteluoppaan arvi

Sisalldn arviointi

1. Oliko oppaassa mielestiisi riittiviisti tietoa *

1 Taysin 2 Jokseenkin 3 Jokseenkin samaa 4 Taysin samaa

erimielts erimieltd mieltd mielta
kuntonyrkkeilysta? 9] [9] (9] (9]
oheisharjoittelusta? 9] [9] ] ]
S 0 o 0 0
lihaskunnosta ja sen harjoittamisesta? 9] [9] (9] (9]
monipusclisesta oheisharjoittelusta? 9] [9] ] ]

2. Jos vastasit olevasi tiiysin tai jokseenkin erimielti, voit kertoa tithin tarkemmin, millainen
toteutus olisi toimivampi. Voit antaa myds muuta palautetta osiosia.

3. Arvio sisilldstii *

1 Téysin 2 Jokseenkin 3 Jokseenkin samaa 4 Téysin samaa
erimielts erimielts mielta mieltd
Vinklkilaatikot taydentavit opasta @ @ (] 9]
Kaksi oheisharjotteluohjelmaa oli sopiva @ @ @ @

madra

4. Jos vastasit olevasi tiiysin tai jokseenkin erimieltii, voit kertoa tiihiin tarkemmin, millainen
toteutus olisi toimivampi. Voit antaa myis muuta palmutetta osiosia.

Kirjallisen osuuden arviginti

5. Arvio kirjallisesta osuudesta *

1 Taysin 2 Jokseenkin 3 Jokseenkin samaa 4 Tdysin samaa
erimieltd erimielta mielts mielts
:(uleljt?g:::?n osuus oli selkedst @ @ @ @
Asiat etenevit johdonmukaisesti? ] ] o 9]
Teoriatietoa oli rittdvasti? @ @ @ 0]
Kappaleet olivat sopivan mittaisia? @ @ @ Q

6. Jos vastasit olevasi tiysin tai jokseenkin erimieltii, voit kertoa tihiin tarkemmin, millainen
toteutus olisi toimivampi. Voit antaa myds muuta palmitetta osiosta.
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Oheisharfeitteluohjelmien arviointi

7. Oheisharjoifteluohjelma 1 *

1 Taysin 2 Jokseenkin 3 lokseenkin samaa 4 Taysin samaa

erimielta erimizltd mielta mielta
Ohjeet ovat helposti ymmarrettavia? (9] @ (9] (9]
Harjoitteita on sopivasti? Q Q o] Q
Harjoitteat tukevat kuntonyrkkeilys? Q o] ] Q
Harjoitteet olivat haastavuudeltaan o @ @ o

sopivia?

8. Jos vastasit olevasi liiysin tai jokseenkin erimieltii, voit kertoa tithim tarkemomnin, millainen
foterfus olisi toimivampi. Voif anfaa myds muuta palautefia osiosta.

9. Oheisharjoitieluohjelma 2 *

1 Taysin 2 Jokseenkin 3 lokseenkin samaa 4 Taysin samaa

erimielta erimizltd mielta mielts
Chjest ovat helposti ymmarrettavat? Q o] ] Q
Harjoitteita on sopiva m3ara? Q Q o] Q
Harjoitteat tukevat kuntonyrkkeilys? Q (] ] Q
Harjoitteet olivat haastavuudeltaan o @ @ o

sopivia?

10. Jos vasiasit olevasi tiiysin tai jokseenkin erimieltii, voit kerfoa tihiin tarkemonin, millainen
foterfus olisi toimivampi. Voif anfaa myds muuta palautefia osiosta.

Ulkoasun arviginti

11. Arvio ulkoasusia *

1 Téysin 2 Jokseenkin 3 lokseenkin samaa
erimizlta arimielta mielts 4Taysin samaa mizkts
Kuvat olivat asiaan kuuluvia? (9] [9] (9] [9]
Kuvia oli rifttavasti? @ @ 9] @
Fontti oli selkes? @ Q 5] Q
Tydn varimaailma oli @ @ @ @

mielhyttdva?

12. Jos vastasit olevasi tifysin tai jokseenkin erimieltii, voit kertoa tihim tarkemmin, millainen
foteutus olisi toimivampi. Voif antaa myds muuta paloutetfa osiosta.

13. Vapaa sana oppaasia. Anna muufaman sanan mittainen vapaa arvio oppaasta. *
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LIITE 3: OHEISHARJOITTELUOPAS

Kaikki irti
kuntonyrkkeilysta

Opas oheisharjoitteluun




Sisdllysettelo
JOHDANTO sssmnsssnassssasssssssssssssss s s 3
KUNTONYR KKEILY iausssassssaassssassssmmssssssssssssasss s 4
Fyysiset ominaisuudet ..o 4
Harjoitusten vaikutukset .o, 4
OHEISHARMITTELL sssssssssassssasssssasissmssssasss s s s s s aans 5
Cheisharjoittelu kotong... e s 5
R 6
LIHASKUNTO sssassssasssssassssmsssssassssassssssss s s 7
MONIPLIOLINEN OHEISHARNOITTELL .cvssassssasssssassssssssssansssnns 8
Huomioi omatoimihafoittelussa... s, B
Turvallinen harjoittelu. s B
=TT 3 B = — o
2 s — o
= — ]
TREENNDHJE 1 .issusssssssssssssssnssssnassssnnsssnansssansssansmssnms s 10
TREENNDHIE 2 sscsssssssssssssssmassssasssssassssassssss s 12

LAHTEE T asssssssussssssssssssssssssssssssssssssassssssssssssssssass sasssssassases 14
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JOHDANTO

Tamd opas on tarkoitettu kaikille, jotka haluavat kehittyd kuntonyrkkeilyssa.
Opas on tuotettu tukemaan kuntonyrkkeilyharjoituksissa edistymistd kotona
tehtavan cheisharjoittelun avulla.

Opas sisdltdd teoriatietoa kuntonyrkkeilystd ja siind vaadittavista fyysisistd
ominaisuuksista. Harjoitukset ja oheisharjoittelu yhdessd antavat avaimet
monipuoliseen lajissa kehittymiseen ja auttavat jaksamaan myds pdivittdisessd
arjessa.

Lisdksi oppaassa on teoriatietoa kestdvyyskunnosta, lihaskunnosta ja muista
tarkeista asioista, kuten levosta ja ravitsemuksesta, jotka vaikuttavat turvalliseen
ja terveelliseen harjoitteluun.

Opas sisdltds kaksi valmista oheisharjoitteluchjelmaz ja paljon vinkkejd oman
kestdvyys- ja lihaskunnon parantamiseen. Lisdksi oppaassa on esitelty lajeja,
jotka tukevat kuntonyrkkeilyd optimaalisella tavalla.

Opas on tuotettu Savonia Ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijoiden
opinndytetydnd. Yhteistydkumppanina oppaan tuottamisessa on  ollut
sillinjarveldinen monialayritys UNELMA Finland Oy.

Antoisia harjoitteluhetkid kuntonyrkkeilyn ja cheisharjoittelun pariin!
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KUNTONYRKKEILY

Kuntonyrkkeily on nyrkkeilyd ilman
kilpailullisia tavoitteita sekd suoraa
kontaktia. Se on tehokas ja
monipuclinen kuntoilumuoto, joka
kuormittaa vartaloa kokonais-
valtaisesti. Harjoitukset koostuvat
lammittelystd, nyrkkeilyn tekniikka-
harjoittelusta, wvaline- ja lihas-
kuntoharjoituksista sekd loppu-
verryttelystd. Harjoituksissa voi olla
myds ottelunomaisia harjoitteita.

Fyysiset ominaisuudet

Tarkeitd ominaisuuksia nyrkkeilijélle
ovat hyva kestévyys- ja lihaskunto,
ketteryys ja nopeat refleksit. Lisdks
tarvitaan silmd-kdsi-koordinaatiota
ja tasapainoa. Lydntisarjat vaativat
nopeutta, voimaa ja rytmikykyd
sekd oman kehon tuntemista, jotta
pystyy  asettumaan  sopivalle
etdisyydelle lydtdessd. Hyvd otte-
lusilmd auttaa liikkeiden yhdis-

tdmisessd ja ennakoinnissa.
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Harjoitusten vaikutukset

Hengitys- ja verenkiertoelimistd
kuormittuu nopean lilkkumisen ja
useiden lihasryhmien yhidaikaisesia
tyoskentelystd, mikd parantaa
kestdvyyskuntoa. Lydnti- ja vdisto-
harjoitteet kuormittavat yl3- ja
keskivartaloa sekd  kehittavat

lihasvoimaa, tasapainoa, koordi-

naatio- ja reaktiokyky3.




OHEISHARJOITTELU

Cheisharjoittelu on kuntoilijan oma
toimista harjoittelua, jonka tar-
koituksena on saavuttaa opti-
maalinen tapa kayttdd kehoa
saavuttaakseen parhaan mahdol-
lisen hyddyn varsinaisesta harjoit-
telusta. Lisdksi se voi nopeuttaa
fyysistd ja psyykkistd palautumista
sekd ennaltaehkdistd urheile- ja
rasitusvammeojen syntymista.

Oheisharjoittelu kotona

Kuntonyrkkeilyharjoitukset
tdyttdvat  itsessddn liikunta-
suosituksia, Mikali kdyt kunto-
nyrkkeilemassa kerran vitkossa, olid
hyvi tehda oheisharjoitteluchjelma
kaksi kertaa viikossa. Chjelman
tulisi sisdltdd lihaskuntoa ja liike-
hallintaa eli tasapainoa, koor-
dinaatiota, ketteryyttd ja reakfio-
kykyd edistdvid harjoitteita. Jos
kdyt kuntonyrkkeilemassd vahin-
tddn kaksi kertaa viikossa, voit
tehdd oheisharjoittelua kerran vii-
kossa,
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Tdmadn oppaan oheisharjoittelu-
ohjelmat sisdltdvdt kestavyys,
lihasvoima-ja liikkuvuusharjoittelus
seki liikehallintaa. Halutessasi voit
yhdistelld tai lisdtd mieleisi3
harjoitteita ohjelmiin.

Vinkki!
Yll3pida peruskuntoasi
kdvelemalld tai pydrailemalla

tydmatkoja.
Valitse portaat hissin sijaan.

Seuraavissa kappaleissa on esitelty
kestdvyys-jalihaskuntoa seka
omatoimista cheisharjoittelua.



KESTAVYYSKUNTO

Hyvd kestdvyyskunto on perusta
likkumiselle ja sitd tarvitaan myds
hyvddn pdivittdiseen toiminta-
kykyyn tyossd ja wapaa-ajalla.
Kestdvyyskunto  tarkoittaa  eli-
mistdn kykyd toimia visymyksestd
huclimatta. Pitkd3n jatkuva litkunta
saa hengityss ja wverenkierto-
elimistén toiminnan kithtymaan ja
kuormittumaan, TallGin  aineen-
vaihdunta kiihtyy ja hapekkaan
sekd ravinteikkaan veren kulkeu-
tuminen lihaksiin ja maitohapon
sekd hiilidicksidin kulkeutuminen
lihaksista pois tehostuo. Likko-
minen saa ndin aikaan terveydelle
ja toimintakyvylle suotuisia harjoi-
tusvaikutuksia, kuten verenpaineen
ja kolesteroliarvojen alenemista,
sairauksien ennaltaehkdisyd sekd
painonhallintaa.

Peruskestdvyys on perusta kaikelle
likunnalle ja jo 2o minuwuttia
kestdvd hydty- ja tyomatkaliikunta
antaa suofuisia vaikutuksia hen-
gitys- ja verenkiertoelimistdlle,

Vauhtikestdvyysharjoittelu on pe-
ruskestdvyysharjoittelua  selvEsti
rasittavampaa ja parantaa kestd-
vyyskuntoa. Selvdsti rasittavampi
liikunta kuormittaa tehokkaasti
hengitys-ja verenkiertoelimistds ja
niin kehittds sita.

Maksimikestdvyysharjoittelu on &
rittdin rasittavaa ja harjoitukset
ovat lyhytkestoisia. TEllaisella har-
joittelulla kehitetddn vEsymyksen
sietokykyd rasituksen aikana,

Intervalliharjoittelu soveltun hywvin
niin vauhti-  kuin maksi-
mikestdvyysharjoitteluksi, Sen ide-
ana ovat useat lyhyet harjoittest,
joiden vilissd on Iyhyet palaw-
tusjaksot.  Maksimikestdvyyshar-
joittelussa tehdddn lyhyitd kova-
tempoisia  harjoitteita.  Vauhti-
kestavyysharjoittelussa harjoitteet
ovat pidempid ja maksimihar-
joittelua matalatempoisempaa,

Winkki!

60 - go minuuttia kestdva
kuntonyrkkeily on hywva
vauhtikestdvyysharjoitus. Tee 1-
z jucksu-, pydraily- tai
hiihtolenkkid parantaaksesi
kestdvyyskuntoa
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LIHASKUNTO

Lihaskunnolla tarkoitetaan tuki- ja
liilkuntaelimiston kuntoa, johon

vaikuttavat  lihaswoima, lihas-
kestdwyys ja notkeus. Lihas-
kuntotasoon vaikuttavat myés

yksilalliset tekijat, joita owvat ik3,
kehonkoostumus ja paino. Lihasten
toimintaan vaikuttaa merkittdvasti
hermoston toiminta, joka antaa
lihaksille kdskyn supistua, jolloin

liilke syntyy.

Voimaharjoittelulla  parannetaan
lajin vaatimaa voimatasoa. Lihas-
voima ja lihaskestdvyys muodos-
tuvat maksimivoimasta, nopeus-
voimasta ja kestovoimasta. Kesto-
voiman avulla lihakset jaksavat
tydskennelld harjoituksen vaatiman
gjan. Mopeusvoimaa farvitaan
lyéntien  tehokkuuteen — sekd
nopeisiin @sennon- ja suunnan-
muutoksiin. Maksimiveiman paran-
tamisesta on hydtyd nopeusvoiman
kasvattamisessa, mutta kunto-
liikkujan on tirkedmpdd keskittys
kesto- ja nopeusvoimaan.

Lihaksiston ja hermoston hyva
kunto edesauttaa myds hyvaa
liikehallintakykyd, eli reaktio- ja
koordinaatiokykyd, tasapainoaseka
ketteryytta.

Venyttelylld voidaan wvaikuttaa
lihaskuntoon. Venyttelyn tarkoituk-
sena on saada lihaksia rentou
tumaan sekd vaikuttaa lihaksen
pituuteen. Heti harjoituksen jalkesn
voi tehd3 lyhyitd venytyksis, jolloin
lihas rentoutuu ja palautuu takaisin
lepopituuteen. Liikkuvuutta edis-
tavit, lihaksen pituutta parantavat
pitkdt wenyttelyt tulee tehd3
erillisend harjoituksena lihasten
jédhdyttyd harjoituksen jalkeen.

Vinkki:
Lihaskuntoa tulisi harjoittaa
2-3 kertaa viikossa, Tee

isoille lihasryhmille 3 sarjaa,
jossa jokaisessa on 8-z
toistoa.
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MONIPUOLINEN
OHEISHARJOITTELU

Kotona tehtyjen oheisharjoitteiden
lisdksi wvoit lenkkeilld tai kdyds
kuntosalilla. Kuntonyrkkeily on
kuitenkin  intensiteetiltd vaihte-
levaa, joten hyadyt myds useista
muista lilkuntalajeista.

Pallopelit  kuten  tennispalla,
sulkapallo ja péytatennis auttavat
kehittdmaan silma-kasikoordinaa-
tiota. Jalkapallo ja koripallo kasvat-
tavat kestdvyyskuntoa sekd ajan ja
tilan hahmottamista. Jadpelit kuten
jédkiekko ja ringette kehittdwit
tasapainoa ja lilkkeiden rytmitysta.

Mikdli par- ja joukkuepelit eivit
innosta, woit yhdistdd oheis
harjoitteluun yksintehtévid harjoit-
teita, jotka edistivdt koordi-
naatiota, tasapainoa ja litkkeiden
rytmitystd. Tallaisia harjoituksia
ovat esimerkiksi naruhyppely, ten-
nispallon pomputtelu lilkkoen ja
warjonyrkkeily.

Kaikki lihaskunto- ja  vEline-
harjoittelu myds edistdvdt moni-
puclista kehittymista.

Huomici omatoimi-

harjoittelussa

Kehontoiminnan  kannalta on
tarkeds lEmmitel|5
nousevalla teholla ennen jokaista
harjoituskertaa, Limmittely valmis-
telee lihaksia suoritukseen ja auttaa
ehkdisemadn urheiluvammojen syn-
tymistd,

muistaa

Harjoitus on hyvd p3dtidd tehoa
laskevilla, jaghdyttelevilld likkeill3,
jollein lihaksilla on mahdollisuus
rentoutua  harjoituksen  aiheut-
tamasta jEnnityksestd. Loppu-
verryttelyyn woi sisdllyttdd lyhyet,
rentouttavat venytykset.

Turvallinen harjoittelu

Yammaojen ennaltashkdisyn vuoksi
on tirkedd huomicida omat
fyysiset ominaisuudet ja taitotaso.
Monipuolinen harjoittelu oikean-
laisin varustein yhdistettynd oike-
aan suoritustekniikkaan  auttaa
ennaltashkdisemdidn  vammajen

syniymista.

47 (53)



Levon merkitys

Lepo on tdrked osa harjoittelua,
koska se antaa keholle mahdol-
lisuusden palautua harjoitusten
aiheuttamasta rasituksesta. Rasi-
tuksen aikana kudoksiin syntyy
mikrovaurioita,  joiden  para-
neminen kestdd rasituksen tasosta
rippuen 13 pdivad. Rasituksesta
palautuminen  tapahtuu levon
gikana ja levi@nneend jaksat
harjoitella tehokkaammin  sek3
turvallisemmin, Sairasta rauhassa ja
palaa harjoittelemaan, kun olet
terve,

Ravinto

Monipuclisella ruckavaliolla turvaat
energiansaannin, joka vaikuttaa
elimistén tarvitsemaan energiaan
harjoittelun aikana sekd palaw-
tumiswaiheessa, Ennen harjoittelua
kannattaa syddd wdhdrasvainen
ateria, joka sisdlta3 hiilihydraatteja.
Ruckailu kannattaa ajoittaa niin,
ettd energiaa riittdd harjoitteluun,
mutta wvatsalaukku e ole aivan
taysi. Harjoittelun jdlkeen
kannattaa sy&dd mahdollisimman
pian proteiinipitoinen valipala tai
ateria, jotta rasituksessa wvau
rioituneet kudokset saavat uusiu-
tuakseen ravintoaineita.

Vesi

Muista huolehtia nesteytyksestd
ennen harjoitusta, sen aikana sek3
sen jdlkeen, P3ivittdinen weden
tarve on noin 2,5l, josta olisi hyva
juoda puhtaana vetend vahintddn
litra. Liikunta lisdd nesteen-
kulutusta o,5-1 tunnissa. Kunto-
nyrkkeilyharjoituksiin - ja  oheis-
harjoitteluun riittdd janojuomaksi
VeS|,

Vinkki!

Lepopdivind on tarkeds ottaa
rennosti, mutta palauttava
harjoittelu edesauttaa
rasituksesta toipumista.
Pihatydt tai kdvelylenkki ovat
hywvid palauvtumispdivdn
treenejd!
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TREENIOHJE 1

Lammittely

1. Aloita ldmmittely pydrittelemalls
yl&-ja alaraajat lampimiksi.

Tee n. 1o pydritystd/nivel.

Ky 13pi olka-, kyynar-ja
rannenivelet, lonkka-,

polvi-ja nilkkanivelet.

Py&ritd lantiota ja tee selkdrangalle
eteen - ja sivulletaivutuksia, taakse
ojennuksia sekd kiertoja.

z.Tee haarahyppyjixzoja
hithtohyppyjd = zo.

Jatka tekemalla viisi haarahyppyd ja
viisi hithtohyppya, jatka neljalla
toistolla, kolmella, kahdellaja
lopuksi yhdet hypyt.

Pid3 tauko ja toista kaikki
vudelleen,

Vaihda hiihto- ja haarahyppyjen
kdsiensuunnat, saat motarisesti
haastavamman version!

3. Sykkeennosto 4 x 30 sekuntia.
Juckse paikallaan ja lya suoria.
1osek kevyest

10sek kezkiteholla

1osek kovalla tehaolla

10
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Tasapaino ja ketteryys

1. Seiso yhdelld jalalla, ojennakidet
ylds. Taivuta eteen, kisilld kohti
lattiaa ja nosta jalkaa kohti kattoa.
Toista vuorotellen yhieensd & krt.

- Saat haastetta, kun paino on vain
pakislla!

z. 5eiso yhdelld jalallaja nouse
pikidlle, tee samalla
nyrkkeilyliikkeitd. ¥ritd pysyd s1o
sekuntia, Tee kaksi kertaa
puclelleen,

Vinkki!
Harjoitat parhaiten

tasapainoa ilman kenkia!

Lihaskunto

Tee jokaista lilkettd 3 sarjas, joissa
1z toistoa. Voit tehdd yhden
likkeen kerrallaan tai toteuttaa
kiertoharjoitteluna. Pid3 sarjojen
wilissd noin minuutin palautus,

1. ¥13selkiliike lapavedolla

- Pdinmakuulla nosta yldvartaloa
- Koukista kddet, tuo kyynarpdst
kiinni kylkiin, palauta suoraksija

laskeudu alas



z. Kdden loitonnus nelinkontin
- Loitonna kattd suorana sivulle
hartiatasoon saakka

- Tee yksi kdsi kerrallaan

2. Vipunosto

- Seisoen kddet vartalon vierell3

- Mosta kddet sivulle hartiatasoon
saakka ja palauta vartalon vierelle

4. Nelinkontin ristikkdisen kdden ja
jalan ojennus

- Ojenna vaakatasoon ja vie sivulle
- Tuc alhaalla kyynarpés ja polvi
yhteen

5. Etunojapunnerrus

&. Yhdistelmaliike etunoja-
syvakyykky-kyykkyhyppy

- Hyppéd ylds jamene kyykyn
kautta etunojaan

Loppuverryttely

Kevyt varjonyrkkeily syketta
alentaen 3 - § minuuttia,

Tee 10 - 20 sekunnin mittaizet
venytykset

1. Tuo kisi edestd ristiin, tue toisella
kddelld-venytd lapojen vilid

z. Tue kyyndrvarsi seinddn ja kierrd
vartaloa poispdin, pidéd katse kohfti
seindd — venytd rintalihasta
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3. Kumarru alasja pyoristd selka,
voitottaa jalkojen takaa kiinni—
venytd suoria selkilihaksia

Cmia muistiinpanaja:

1



TREENIOHJE 2

Lammittely

1. 15 minuutin hélkkdlenkki

- Voittehdd lenkin aikana spurtteja,
laikkia ja laukkahyppyjé tai yhdisiEd
polvennaosto- ja pakarajuocksua

TAl

z. 5 minuuttia varjonyrkkeily,

5 minuuttia hyppynarulla hyppelya
j& 3 minuuttia tennispallolla
pomputtelua

Ketteryys ja koordinaatio

1. Tennispallottelu

- Heittele tennispalloa yhdella
kddelld seinddn nopealla tempaolla.
- 1minuutti x 2 molemmille kasille

z. Mumeropelid1-g

- Ojenna kddet eteen, piirrd ilmaan
oikealla kddelld numero 1 ja samaan
aikaan vasemmalla kddelld numero
1 peilikuvana tai alhaalta ylospdin.

12
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Winkki!
Voit sitoa iimapalloon
narun ia nvrkkeill3!

Lihaskunto

Tee jokaista liikettd 3 sarjaa, joissa
1z toistoa. Voittehdd yhden
liikkeen kerrallaan tai toteuttaa
kiertoharjoitteluna. Pid& sarjojen
wilissd noin minuutin palautus. Vait
ottaa tehosteeksi kdsipainot tai
vastuskuminauhan.

1. Vatsarutistus

- Nosta jalat yl&s niin, ettd nadet
varpaat polvien takaa, lonkka go®C
kulmassa

z. Lantionnosto

- Halutessasi voit ojentaa toisen
jalan suoraksi, kun lantio on
ylhaallg, sdilytd lantionasento!

3. Selkdlihaslitke

- Nosta yld-ja alavartalo yhta aikaa
ja vieristikkdinen kdsi jajalka seldn
taakse, palautaja laskeudu

4. Vinovatsarutistus

- Tee vatsarutistus vieden
kyynarpdatd kohti vastakkaista
polvea vuoropuolin.



5. Vuorikiipeilij- juoksu Cmia muistiinpanoja
- Juckse etunojassa, pyri tuomaan

jalkalghelle rintakehds ja palauta
|8ht&paikalle

Loppuverryttely

Pyarittele kaikki nivelet |3pi, kuten

chjelman 1alkuverrytielyssa.

Wenytd 1o - 2o sekuntia

1. Mosta nilkka polven paille ja vedd

jalkoja kohti rintakeh3d venytd

pakaraa

z. Kumarru toisen jalan puoleen -

venytd takareittd

3. Taivuta sivulle — venytd kylkes

4. Pdinmakuulla ojenna ylavartalo

ylds —venytd vatsalihaksia

13
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