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Abstract

Incidence of powerlifting injuries is between 1-4,4 injuries per 1000 hours of training.
Injuries usually occur during training or competition. The most common injuries are in
the spine, hip, knee, and shoulder area. Big weights are handled by powerlifters during
training and competition, so the risk is high for a bigger injury that may even destroy a
competition career or the ability to strength train.

The aim of this thesis was to create an injury-preventive warm-up guidebook that pre-
pares the body for strength training or powerlifting. Target group for thesis is powerlift-
ing athletes and people who do strength training as a hobby. Goal of the guidebook was
to increase knowledge about warm-up and its importance in injury prevention and offer
sport-specific, performance-enhancing, and injury-preventive exercise examples for
warming up before training. This thesis was ordered by Finland Powerlifting Organisa-
tion.

Literature review gives a baseline for theory and exercises. The theory part consists of
powerlifting rules and analysis of the sport, incidence of sport injuries in powerlifting
and relevant information about functional warm-up. Exercises of the guidebook consist
of activating supportive muscles, dynamic mobility, and body control exercises. These
exercises reduce the risk of injury and increase performance in the actual training com-
pared to training that is done without warm-up.

Warm-up guide consists of theory and visual and verbal instructions and is uploaded to
Theseus in pdf-form. It will also be available on VVoimaharjoittelu.fi -website.
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1 JOHDANTO

Alkuldammittely on tdrke& osa harjoitusta. Yleisid periaatteita alkulammittelyyn lajista
rilppumatta ovat muun muassa kehon lampétilan nosto, lajinomaisten liikeratojen
avaaminen ja lajin kannalta oleellisten lihasten aktivointi (Terve urheilija 2019). 32
tutkimusta kattanut meta-analyysi osoittaa, ettd alkulammittely eri tavoin liikkumalla
parantaa suorituskykyé niin voimaa, taitoa kuin kestavyyttékin vaativissa lajeissa
(Fradkin, Zazryn & Smoliga 2010). Alkulammittelyll& vaikuttaisi olevan myds louk-

kaantumisia ennaltaehkéiseva vaikutus (Fradkin, Gabbe & Cameron 2006).

Voimanostossa liikuteltavat kuormat ovat suuria, ja laji keskittyy padasiassa maksimi-
voiman ja nopeusvoiman kehittdmiseen. Suurilla painoilla tehdyt jalkakyykyt, maas-
tanostot ja penkkipunnerrukset kuormittavat kehon rakenteita ja vaativat teknisesti
enemman kuin laitteilla tehdyt harjoitteet, joten huolellinen kehon valmistelu ennen
harjoitusta on tarpeen. Oikeanlaisen lammittelyn kesto ja intensiteetti vaihtelevat kui-
tenkin eri tekijoiden mukaan, eikd yhté oikeaa totuutta ole olemassa. Jokaisen tulee
I0ytad itselleen ja lajilleen optimaalisin tapa lammitelld ennen harjoitusta, huomioiden
kuitenkin suorituskyvyn ja loukkaantumisten ennaltaehkaisyn kannalta tietyt alkulam-

mittelyn lainalaisuudet.

Opinnaytetyon tilaajana toimii Finland Powerlifting Organisation, joka on suomalai-
nen voimanostoliitto. FPO-liitto tekee yhteistydtd myds muiden, ulkomailla toimivien
voimanostoliittojen kanssa, kuten esimerkiksi International Powerlifting Associatio-
nin (IPA), World Association of Benchers and Deadliftersin (WABDL), Global Po-
werlifting Alliancen (GPA) ja Global Powerlifting Committeen (GPC) kanssa. FPO-
liitto jarjestdd kansallisia kilpailuja ja SM-kilpailuja sekd muun muassa seminaareja

voimaharjoitteluun liittyvisté teemoista.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Taman toiminnallisen opinnéytetyon tarkoituksena on tuottaa loukkaantumisia ennal-
taehkéisevé, voimaharjoitteluun valmistava alkulammittelyopas voimanostourheili-
jalle ja voimanostoa harrastavalle henkil6lle tai henkil6lle, jonka kuntosaliohjelma si-
séltaa isoja moninivelliikkeita kuten jalkakyykkya, penkkipunnerrusta tai maastanos-

toa.

Oppaan tavoitteena on lisita edella mainittujen ryhmien tietoisuutta alkulammittelyn
merkityksestd loukkaantumisten ennaltaehkéisyssa ja tarjota esimerkkiharjoitteita la-
jinomaisen, suorituskykya lisdévén ja vammoja ehkéisevéan alkulammittelyn toteutta-

miseen ennen raskasta voimaharjoitusta.

Tarve voimanostoharjoitteluun valmistavalle alkulammittelyoppaalle on suuri, sill& la-
jin suosio on kasvanut Suomessa tasaisesti viime vuosina (Suomen Voimanostoliitto
2014). Voimanostoharjoittelun suosio on kasvanut erityisen paljon myos naisten kes-
kuudessa: Yhdysvalloissa vuosien 20142016 vélilla naisnostajien maéra on kaksin-
kertaistunut noin 3000 naisnostajasta 6000:een (Belfer 2017). Voimanoston parissa
urheiluvammojen esiintyvyytté ja niiden sijaintia kyselytutkimuksen avulla tutkineet
Heikka & Niiranen (2015) totesivat, etta fysioterapeutilla on merkittavéa rooli vammo-
jen ennaltaehkéisyssé ja kuntoutuksessa voimanostajien parissa, silla voimanostajilla
esiintyy paljon urheiluvammoja: erityisesti maastanostossa vammautumisriski oli 33
% ja jalkakyykyssé 34 %. Voimanostoon kuuluvat kolme paéliikettd kuuluvat myods
useamman kuntosaliharrastajan liikevalikoimaan, sill& ne ovat koko kehoa monipuo-
lisesti kuormittavia ja kehittavia liikkeita (Kv-péaivét 2018). Taman vuoksi voimanos-
toharjoitteluun liitettdvat vammat, vammamekanismit ja vammojen ennaltaehkéisy

voidaan liittdd myos perinteiseen voimaharjoitteluun.

Tietoa lajispesifista alkulammittelysté tarvitaan, jotta voidaan minimoida loukkaantu-
misriski ja samalla lisata suorituskykyé harjoittelu- ja kilpailutilanteessa sekd mahdol-
listaa voimanostossa kilpaileminen tai voimaharjoittelun jatkaminen mahdollisimman

pitkaan.



Oppaan kehittdmisen taustalla vaikuttavia kysymyksid ovat: Mitk& ovat yleisimmaét
voimanostourheilussa esiintyvat vamma-alueet? Kuinka paljon voimanostoharjoitte-
lussa esiintyy urheiluvammoja? Mika on alkulammittelyn rooli voimaharjoittelun oh-
jelmoinnissa? Mihin alkulammittelyssa kannattaa kiinnittdd huomiota loukkaantumis-

ten ennaltaehkéisyn nakékulmasta?

3 VOIMANOSTO

Voimanosto on yhden toiston maksimia mittaava urheilulaji, jossa kilpaillaan kol-
messa eri nostomuodossa: jalkakyykky, penkkipunnerrus ja maastanosto. Suomessa
on talla hetkelld kolme eri voimanostoliittoa: Suomen VVoimanostoliitto (SVNL), Fin-
land Powerlifting Organisation (FPO) ja World Powerlifting Congress Suomi (WPC
Suomi). Kilpailut jaetaan karkeasti raw-, single ply- ja multi ply-kilpailuihin, ja ndma
kategoriat méaarittelevat sallitut varusteet Kilpailussa. Raw-kilpailussa sallitaan usein
ainoastaan nostovyo, rannesiteet ja polvituet tai polvisiteet. Kahdessa jalkimmaisessa
sallittuja ovat raw-varusteiden lisdksi kyykky- ja maastavetopuku sek& penkkipaita.
Varusteisiin liittyy myos erilaisia saintoja: esimerkiksi polvisiteiden sallittu pituus

vaihtelee voimanostoliitoittain.

Kilpailussa kéytetadn paino- ja ikaluokkia, jotka liitoittain hieman vaihtelevat. Finland
Powerlifting Organisationin (2020) sdént6jen mukaan teinien ik&luokassa saa kilpailla
20-vuotiaaksi saakka, junioriluokassa 24-vuotiaaksi ja masters-ikéluokassa silloin,
kun nostaja on tayttanyt 40 vuotta. Painoluokat alkavat naisilla alle 44-kiloisista ja
miehilla alle 52-kiloisista ja painoluokat nousevat 47,5 kilon vélein aina "SHW”-sar-
jaan, joka on naisille yli 90 kiloa ja miehilld yli 140 kiloa. Punnituskaytannot ennen
kilpailua vaihtelevat niin ik&an liittojen mukaan, ollen aina muutamasta tunnista ennen
kilpailua vuorokautta ennen tapahtuvaan punnitukseen. (Finland Powerlifting Organi-

sationin www-sivut 2020.)

Jokaisessa voimanoston nostomuodossa nostetaan kolme kertaa ennen seuraavaan

nostomuotoon siirtymistd. Korkein hyvaksytty nosto kirjataan tulokseksi kustakin



nostomuodosta. Voimanostokilpailuissa kdytetdén niin sanottua “round’-Systeemid,
jota noudattaen pienin aloituspaino aloittaa jokaisen nostokierroksen. Toisin sanoen
nostojérjestys voi muuttua yhden nostomuodon aikana riippuen nostajan seuraavalle
kierrokselle méérittelemastaan painosta, joka annetaan heti ensimmaisen nostoyrityk-
sen jalkeen. Mikali kilpailuissa on useampi nostoryhmad, ottaa ensimmainen ryhma en-
simmaéisen nostomuodon kaikki kolme kierrosta, jonka jalkeen toinen ryhma aloittaa
ensimmaisen nostomuodon ensimmaisen ryhman lammitellessé seuraavaa nostomuo-

toa varten. (Finland Powerlifting Organisationin www-sivut 2020.)

Seuraavissa kappaleissa kdydaan lapi voimanostoon kuuluvien kolmen eri nostomuo-
don oikea suoritustekniikka seka Finland Powerlifting Organisationin saantoihin pe-
rustuvat, jokaiselle nostomuodolle mééritellyt komennot ja vaatimukset hyvéksytyn

noston maarittelemiseksi.

3.1 Jalkakyykky

Jalkakyykyssé nostaja ottaa tangon selkadnsé ja ldhtee tuomarin “’squat”-komennosta
laskeutumaan kyykkyyn. Kun nostaja nousee kyykysta ylos, antaa tuomari “rack”-ko-
mennon, jolloin nostaja palauttaa tangon telineeseen. Kyykyn syvyys on FPO-liitossa
maadritelty niin, ettd lonkkanivelen ylépinnan tulee olla alempana kuin polvinivelen
ylapinnan, jotta nosto voidaan hyvaksya. Hylkaamisperusteina jalkakyykylle ovat riit-
tdmatodn syvyys, tangon alaspéin suuntautuva liike kyykysta nousun aikana, kyynar-
paiden tai olkavarsien koskettaminen jalkoihin tai komentojen noudattamatta jattami-
nen. ’Squat”-komennon jalkeen nostaja ei saa mydskaan enéda vaihtaa jalkojen paik-
kaa, vaan kyykkaaminen on aloitettava kyseisestd asennosta, johon nostaja ennen ko-
mennon antamista asettui. FPO-liitossa on kaytdssa monolift-kyykkyteline, joka mah-
dollistaa sen, ettd kyykkyyn péésee laskeutumaan heti, kun tangon irrottaa telineesta.
Néin ollen taka-askeleita ei tarvitse ottaa, joskin niiden ottaminen ennen squat”-ko-
mentoa ei vaikuta noston tuomioon. (Finland Powerlifting Organisationin www-sivut
2020.)

Jalkakyykyn aikana sadriluun, pohjeluun ja jalkaterdn telaluun muodostama ylempi

nilkkanivel koukistuu dorsifleksion suuntaan ja ojentuu plantaarifleksioon polvi- ja



lonkkanivelten koukistuessa ja ojentuessa. Samanaikaisesti jalkateran alueella tapah-
tuu myads inversiota ja eversiota, joka tulee telaluun, kantaluun ja veneluun muodosta-
masta alemmasta nilkkanivelesta. Lisaksi jalkateran alueella tapahtuu myds liiketta
loitonnus- ja lahennyssuuntaan. Polven koukistumisesta ja ojentumisesta jalkakyykyn
aikana vastaa sadri-reisiluunivel. Nivel antaa myos liikettd kiertosuuntaan. S&éri-reisi-
luunivelta avustaa patellofemoraalinivel polvilumpion liikkeen kautta. Lonkkanivel
antaa liikettd kolmessa eri tasossa: koukistus-ojennus, loitonnus-lahennys ja ulko-
Kierto-sisékierto. Selkarangan nikamissa tapahtuu myos hienoista liiketta koukistus- ja
ojennussuuntaan kyykyn aikana, koukistuksen ollessa sitd voimakkaampi, mitd enem-
man lonkkanivel koukistuu. Sisdénhengitys palleaan luo vatsaonteloon paineen, jolla
voidaan vahentéé selkarangan liiketta avustaen rangan pitdmisessa stabiilina suorituk-
sen aikana. (Schoenfeld 2010, 2-5.)

Nostajan valityksista (reisiluun, keskivartalon ja sadren pituus seka jalkateran anato-
minen rakenne) riippuen tekniikka tulee aina valita yksilollisesti ja myos jalka-asen-
non leveyttd ja jalkaterien kulmaa tulee miettia nivelkulmien ja voimantuoton kannalta
yksil6lle sopivimmiksi. Jalkakyykyssa suurimpana voimantuottajana toimivat nelipéi-
nen reisilihas, pakaralihakset, reiden lahentdjéalinakset ja takareiden lihakset. Vatsali-
hakset ja selan ojentajalihakset pyrkivat yllapitamaan selkarangan neutraalia asentoa
liikkeen aikana. (Delavier 2013, 126, 129-130).

3.2 Penkkipunnerrus

Penkkipunnerruksessa nostaja asettuu makaamaan penkille pitden pakarat ja hartiat
kiinni penkissa. Jalkojen tulee olla maassa, ja jalka-asennon tulee pysyéa samana koko
noston ajan. Nostoa aloittaessaan nostaja ottaa tangon suorille késille ja laskee tangon
litkkkumattomaksi rinnalle. Saatuaan paatuomarilta komennon ”press”, nostaja punner-
taa tangon rinnalta takaisin suorille kasille. Tangon ollessa suorilla k&sill&, saa nostaja
palauttaa tangon telineeseen tuomarin antaessa komennon “rack”. Nosto on hyvak-
sytty, mikali nostaja noudattaa komentoja ja nostoasentoon liittyvid vaatimuksia ja
nostaa tangon suorille, lukituille k&sille ilman kasien eriaikaista ojennusta. Telineen

pystyrautoihin koskettaminen tangolla noston helpottumiseksi sekd jalkaterien
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koskettaminen penkkitelineeseen ovat my6s nostosuorituksen hyvéksymista estavia
tekijoita. (Selkéainaho 2007, 9-10; Finland Powerlifting Organisationin www-sivut
2020.)

Penkkipunnerruksessa padlihasryhmind toimivat iso rintalihas, hartialihaksen etuosa,
kolmipainen olkalihas eli ojentajalihas, korppilisake-olkaluulihas sekd etummainen
sahalihas. Kiertdjakalvosimen lihakset tukevat olkanivelta liikkeen aikana ja lapalui-
den viennilla yhteen ja alaspéin aktivoidaan ylaselka, joka antaa tangolle tukevan las-
kualustan yhdessa jalkojen tuen kanssa. Ylaselan aktivoinnilla selk&&n syntyy kaari,
joka mahdollistaa lyhyemmaé&n nostomatkan ja laaja-alaisemman ison rintalihaksen ak-
tivaation yhdessa olkapaaturvallisemman nostotekniikan kanssa. Oteleveys tulee va-
lita yksil6llisesti vahvuudet ja heikkoudet huomioiden: kapeampi ote rasittaa enem-
man ylaselkad ja ojentajalihaksia, kun taas levedmpi ote rintalihaksia ja olkap&an etu-
osan lihaksia. (Selk&inaho 2007, 8, 11-12; Delavier 2013, 64; Lauver, Cayot & Scheu-
ermann 2015.)

3.3 Maastanosto

Maastanoston suorituksessa nostaja asettuu seisomaan maassa olevan tangon eteen,
kumartuu, ottaa tangosta kiinni ja nousee takaisin seisoma-asentoon tanko kasissaan.
Nostosuoritusta aloitettaessa tuomari nostaa kétensé ylds, ja noston ollessa “valmis”
eli nostajan palattua takaisin seisoma-asentoon tangon kanssa antaa tuomari komennon
”down”, jonka jélkeen nostaja saattaa tangon takaisin lattiaan. Nostajan ei tule tiputtaa
tankoa késistddn ennen eikd jalkeen ”down”-komennon, sill& se johtaa noston hylkaa-
miseen. Noston aikana tanko ei saa myodskaan liikkua alaspdin, eikéd nostaja saa kan-
natella painoa reisillddan keventden kuormaa. "Down”’-komennon saamiseksi nostajan
tulee seistd suorassa, olkapdiden tulee olla takana ja polvien lukittuna. (Finland Po-

werlifting Organisationin www-sivut 2020.)

Maastanostossa kehon nivelten liiketasot ja liikesuunnat ovat samat kuin kyykyssa.
Liiketta tulee ylemmasta ja alemmasta nilkkanivelestd, saari-reisiluunivelestd, patel-
lofemoraalinivelestd ja lonkkanivelestd. Erona jalkakyykyssa ja mastanostossa on sel-

k&rangan koukistussuuntainen liike, joka on voimakkaampaa perinteisen
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maastanoston kuin jalkakyykyn aikana. (Hales, Johnson & Johnson 2009.) Tdm4 joh-
tuu todennékoisesti polven ja nilkan alueen nivelten vahdisemmaésté koukistumisesta
maastanoston aikana, joskin on otettava huomioon myds mittasuhteiden ja maastanos-

totyylin vaikutus nivelkulmien suuruuteen.

Maastanostossa kdytetddn padasiassa pakaralihaksia, takareiden lihaksia sek& seldn
ojentajalihaksia. Maastanoston loppuojennuksessa myds hartioita taakse- ja ylospéin
vetdvat selan lihakset ovat tarkeéssa roolissa ryhdikkaan loppuasennon saamiseksi.
Maastanoston jalka-asento vaihtelee kapeasta, “perinteisestd” tyylistd leveddn jalka-
asentoon, jota kutsutaan sumotyylin maastanostoksi. Leveélla jalka-asennolla toteute-
tussa liikkeessa nostomatka on hieman lyhyempi, ja alaraajojen, erityisesti pakarali-
hasten ja nelipdisen reisilihaksen aktiviteetti on suurempaa kuin kapealla jalka-asen-
nolla tehtyna. (Delavier 2013, 103-105.)

4 VOIMAHARJOITTELU

Voimaharjoittelu on kehoa muokkaavaa ja lihaksia vahvistavaa harjoittelua, jota voi-
daan suorittaa omalla kehonpainolla tai erilaisia vastuksia hyvaksi kayttden. Oikein
toteutetulla, suunnitelmallisella voimaharjoittelulla kehitetddn myos oman kehon hal-
lintaa, aktiivista litkkuvuutta ja koordinaatiokykya kehon adaptoituessa tehtyihin liik-
keisiin ja kuormiin. (Kailajarvi & Puputti 2019; Zatsiorsky, Kraemer & Fry 2020, 3—
4.)

Voimaharjoittelussa tarkoituksena on ylirasituksen kautta saada aikaan arsyke, joka
saa kehon pyrkiméan tasapainoon eli sopeutumaan uuteen rasitustasoon ja vaatimuk-
siin. Ylirasitus saadaan aikaan kayttamalla isompia kuormia tai esimerkiksi vaihta-
malla harjoittelutiheytta tai lisédmalla harjoiteltavan liikkeen volyymia toistomaarien
tai sarjojen kautta. Aloittelevalla henkil611& pienikin harjoitusarsyke riittda kehittymi-
seen tiettyyn pisteeseen saakka. Progressiivisen harjoitteluohjelman toteuttaminen on
valttamatonta kehityksen jatkumiseksi, silla samoilla kuormilla harjoittelu vuodesta

toiseen  ainoastaan  heikentdd  suorituskykyd.  Progressiivisuuden  liséksi
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harjoitteluohjelman tulee olla myds spesifi: siind kehityt, mita harjoittelet. N&in ollen
voimanostoa harrastavan henkilén voimaharjoittelussa korostuu erityisesti voimanos-
ton kolme osalajia ja niitd tukevat harjoitteet. Voimaharjoittelun ohjelmoinnissa on
huomioitava myds yksilollisyys, joka vaikuttaa harjoitteluohjelman sisaltoon merkit-
tavasti. (Zatsiorsky ym. 2020, 4-5, 14.)

4.1 Voiman lajit

Voimaharjoittelussa on erotettavissa kolme eri alalajia: maksimivoimaharjoittelu, no-
peusvoimaharjoittelu ja kestovoimaharjoittelu. Maksimivoimaharjoittelu voidaan ja-
kaa perusvoimaan, hermostollis-hypertrofiseen voimaan ja maksimivoimaan. Kesto-
voimaa harjoitellessa on mahdollista kehittda voimakestavyytta tai lihaskestavyytt,
kun taas nopeusvoimaharjoittelussa alalajeina ovat pikavoima ja rajédhtava voima.

(VoimanPolku-www-sivut 2019.)

Voimanostoharjoittelussa kéytettavia voiman lajeja ovat padasiassa maksimivoima ja
nopeusvoima. Maksimivoimaa harjoittaessa saadaan aktivoitua lihassolun sisalla mah-
dollisimman monta motorista yksikkdd, jolloin lihas supistuu voimakkaammin ja tuot-
taa taten enemmaén voimaa. Nopeusvoimaharjoittelun hy6ty voimanostajan harjoitus-
ohjelmassa tulee inertiasta, joka tarkoittaa kappaleen kykyé vastustaa liiketilan muu-
tosta. Toisin sanoen inertiaa hyvaksi kdyttden on mahdollista ohittaa nostossa ilme-
nevd “kuolonkohta”, vaikka voimantuotto onkin vdhdisempad kyseisessd kohdassa.

(Rytkonen, Hulmi & Haikarainen 2014.)

4.2 Lihastyotavat

Lihas pystyy tuottamaan voimaa kolmella eri tavalla: konsentrisesti, eksentrisesti ja
isometrisesti. Konsentrisessa lihastyttavassa lihas lyhenee eli supistuu. Eksentrinen
lihasty6 tarkoittaa lihaksen pitenemisti ja onkin kuvattu usein “jarruttavan lihastyon
tapana”. Jalkapalloilijan potkaistessa palloa etureiden lihakset tekevét konsentrista li-
hasty6té eli supistuvat ja takareiden lihakset jarruttavat liiketta eksentrisesti, jotta pol-

vinivel ei paése yliojennukseen. Staattinen eli isometrinen lihasty0 taas tarkoittaa
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lihassupistusta lihaspituuden muuttumatta. Tata lihastyotapaa kdytetddn esimerkiksi
silloin, kun ihminen istuu paikallaan. (Vayrynen 2016.)

Arkieldméa nivoutuu staattisen ja dynaamisen lihastyon ymparille. Esimerkiksi kévely
ja muut arjen aktiiviset toimet sisaltavat dynaamista lihasty6ta, jolloin lihasten kon-
sentrinen ja eksentrinen ty0 vaihtelevat. Dynaamisen lihastyon lisaksi staattinen lihas-
tyGtapa on aina lasna kaikissa toiminnoissa riippuen siitd, mita tehdaan. Esimerkiksi
esinettd lattialta nostettaessa keskivartalo tydskentelee staattisesti ja raajoissa tapahtuu
dynaamista lihasty6ta (Vayrynen 2016.) Véaranlaiset suoritustekniikat harjoittelussa,

tyossa tai arkielamdssé kuormittavat kehoa altistaen sen erilaisille vammoille.

5 URHEILUVAMMAT VOIMANOSTOURHEILUSSA

Seuraavat alakappaleet késittelevat urheiluvammojen jaottelun akuutteihin ja krooni-
siin vammoihin ja tutkittua tietoa voimanostourheilussa esiintyvien urheiluvammaojen

maarésta ja mahdollisista syistd vammojen syntymisen taustalla.

5.1 Urheiluvammojen jaottelu

Urheiluvammat voidaan jaotella karkeasti akuutteihin ja kroonisiin vammoihin. Akuu-
tit vammat ovat akillisia, tapaturmaisesti syntyvid vammoja esimerkiksi vaannon, is-
kun tai muun ulkoisen tekijan takia. Krooniset vammat johtuvat tietyn kehon osan pit-
kaaikaisemmasta rasituksesta, johtuen esimerkiksi liian vahéaisesté levosta harjoitusten
valilla tai harjoitteiden véaaranlaisesta suoritustekniikasta. Lisaksi urheilijoilla esiintyy
mya0s erilaisia, normaaliin arkeen liittyméattomié kiputiloja. Urheiluvammaojen synty-
misen estdmiseksi keinona on niiden ennaltaehkaisy, jolloin véltytaan leikkauksilta ja
pidemmilt4 kuntoutusjaksoilta. (Orava 2012, 6—7; Hautala & Ruuhinen 2011, 6-7.)
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5.2 Urheiluvammaojen esiintyvyys ja etiologia

Urheiluvammojen syntyyn vaikuttaa usein enemmaén kuin yksi tekija, mutta pédaasiassa
ne kuitenkin tapahtuvat harjoittelun tai kilpailusuorituksen aikana. Ruotsalainen ky-
selytutkimus kartoitti urheiluvammojen esiintyvyytta sek& niiden sijaintia ja tyyppia
klassista voimanostoa harrastavien naisten ja miesten keskuudessa. Tutkimuksessa ha-
luttiin my0s selvittaa, liittyyké vammoihin eldmantapa- tai harjoittelutekijoita. Tutki-
muksessa kavi ilmi, ettd erityisesti lannerangan ja lantion alue, olkapéé ja lonkka olivat
sukupuolesta riippumatta tyypillisia alueita, joilla vammoja esiintyy. Niska- ja rinta-
rangan alueen vammat olivat yleisempié naisilla kuin miehilld. Vammat syntyivét paa-
asiassa harjoittelun aikana eiké sen ulkopuolella. Vammojen syntyyn vaikuttaviin te-
kijoihin liittyi kyselyn mukaan harjoittelutiheys, maastavedon ennéatysyritys tai maas-
tavetoharjoitus, penkkipunnerruksessa sattunut loukkaantuminen, vetoremmien
kaytto, alkoholin kaytto ja ruokavalion puutteellisuus. (Strombdack, Aasa & Gilenstam
2018).

Systemaattinen katsaus kerasi yhteen yhdeksén tutkimusta voimanosto- ja painonnos-
tovammoista. Tutkimuksissa todettiin, ettd rangan alue, olkapéa ja polvi olivat ylei-
simpid vammojen sijaintipaikkoja. Vammojen esiintyvyys voimanostoharjoittelussa
oli 1,0-4,4 urheiluvammaa/ 1000 h harjoittelua, kun taas painonnostossa vastaava
esiintyvyys oli 2,4-3,3/1000 h. Katsauksen mukaan voimaharjoittelussa on pienempi
loukkaantumisriski kuin kontaktilajeissa, joskin vammojen vakavuus vaihtelee pie-
nestéd loukkaantumisesta suurempaan. Lisétietoa tarvitaan mahdollisista riskitekijoista
vammautumiselle, jotta osataan kehittdd ennaltachkéisyn menetelmié ja selittaa louk-
kaantumisen syy-seuraussuhdetta tarkemmin. (Aasa, Svartholm, Andersson & Ber-
glund 2016.)

Erédssa toisessa tutkimuksessa loukkaantumisten esiintyvyyden laskettiin olevan 0,3
loukkaantumista per nostaja eli yksi loukkaantuminen tuhatta harjoittelutuntia kohden,
yleisimpien vammojen sijoittuen alaselan, polven ja olkapéén alueelle. Tutkimukseen
osallistui 245 Kilpailevaa voimanostajaa ja tulokset selvitettiin kyselylomakkeella.
(Siewe, Rudat, Rollinghoff, Schlegel, Eysel & Michael 2011.)
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Voimanostoharjoittelussa ja kilpailutilanteissa sattuu suhteellisen véhan loukkaantu-
misia verrattuna esimerkiksi salibandyyn, jossa loukkaantumisriski on 10,9 loukkaan-
tumista/1000 h harjoittelua. Perinteisen kuntosaliharjoittelun loukkaantumisriskiksi on
maadritelty vastaavasti 3,1 loukkaantumista/1000 harjoittelutuntia. (Parkkari & Rau-
ramo 2006.) On kuitenkin huomioitava, ett4 voimanostoharjoittelussa liikutellaan isoja
kuormia, joten loukkaantumisriskin sijaan tulisi enemman tarkastella loukkaantumis-
ten vakavuutta suhteessa niiden esiintyvyyteen. Liséksi puutteellinen tai vaaranlainen
lammittely ennen harjoitusta ja liian vahainen palautuminen harjoittelusta voivat altis-

taa esimerkiksi lihasrevéhdykselle tai selkarangan nikaman valilevyvammalle.

Loukkaantumiseen vaikuttavat useat ulkoiset ja siséiset tekijat, eikéd yksi ole ylitse
muiden. Oikeaoppinen kehon valmistelu harjoitukseen kattaa voimanoston osalajien
teknisen osaamisen ja lammittelyn lisaksi vireystilan optimoinnin, riittavasta ravin-
nosta ja nesteytyksesta huolehtimisen, lihasten ja hermoston palautumisen ja ymparis-
ton turvallisuuden varmistamisen. Lisaksi yksilon omat ominaisuudet, kuten ik, har-
joittelutausta ja aikaisemmat vammat vaikuttavat alkulammittelyn siséltoon ja kes-

toon. (Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2013, 3-5.)

6 TOIMINNALLINEN ALKULAMMITTELY

Toiminnallinen alkulammittely nojaa lihastoimintaketjuihin eli ajatukseen siitg, etta
minka tahansa liikkeen suorituksen taustalla toimii useampi kuin yksi lihas. Lihakset
toimivat yhtend ketjuna niitd yhdistavan faskian eli sidekudoksen avulla. Faskioiden
ympardimid lihasketjuja voidaan kuvata junaradoiksi, jotka kulkevat kehoa pitkin 1&h-
topysakiltd paatepysakille. (Myers 2012, 13.)

Toiminnallinen harjoittelu termind juontaa juurensa englannin kielen sanasta “functi-
onal training”, ja se viittaa alun perin fysioterapian tavoitteelliseen kuntoutukseen.
Termid on sittemmin kaytetty laajalti myods urheiluvalmennuksessa seka yleisesti kun-
toutuksessa. Toiminnallisella harjoittelulla pyritdan aktivoimaan kehon luonnollisia

liilkemalleja mahdollisimman monessa liiketasossa samaan aikaan. Liiketasoja ovat
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nuoli- eli sagittaalitaso, etu- eli frontaalitaso ja horisontaali- eli vaakataso. Sagittaali-
tasossa tapahtuu kehon koukistus- ja ojennussuuntaiset liikkeet, esimerkiksi lonkan tai
polven koukistus. Frontaalitasossa liike tapahtuu sivuttaissuunnassa: esimerkiksi var-
talon taivuttaminen sivulle on frontaalitason liike. Horisontaalisuunnassa tapahtuvat
kiertosuunnan liikkeet, kuten pdan kierto sivulle. N&iden tasojen kayttdminen yhtdai-
kaisesti harjoittelussa kuvaa termié toiminnallinen harjoittelu, joka on parhaimmillaan
lihaskuntoa ja -kestavyyttd, koordinaatiota, tasapainoa seka liikkuvuutta lisadvaa toi-
mintaa. (Vayrynen 2016; Leppéluoto, Kettunen, Rintaméki, Vakkuri, Vierimaa &
Latti 2017, 13.)

6.1 Alkulammittely

Alkulammittelylla tarkoitetaan kokonaisuutta, joka sisaltaa erilaisia liikkuvuutta, ke-
hon hallintaa ja lihasten verenkiertoa parantavia harjoitteita. Alkulammittely edeltaa
varsinaista urheilusuoritusta ja sen tavoitteena on mahdollistaa harjoituksen suoritta-
minen mahdollisimman tehokkaasti ja turvallisesti. Erilaisilla alkulammittelyohjel-
milla on todettu olevan merkitystd loukkaantumisriskin pienentdmiseen (Leppénen
2013, 28). Erityisesti neuromuskulaarisella eli hermo-lihasjarjestelméa aktivoivalla
harjoittelulla voidaan vahentaa urheiluvammojen syntya merkittavasti (Pasanen 2009,
58).

Lajin vaatimukset huomioon ottava, huolellinen alkulammittely tukee harjoittelua. Sen
avulla voidaan lisata lihaksen voimantuottoa aktivoimalla hermo-lihasjarjestelmaa, li-
sata lilkkuvuutta ja elastisuutta ja tehostaa eri aineiden siirtymisté lihakseen (hormonit,
happi ja energia) seka lihaksesta pois (esim. maitohappo). L&mmittelyn tulee olla kes-
toltaan riittdvéan pitka ja sen tulee kuormittaa elimist6d riittdvasti, jotta optimaalinen
suoriutuminen itse harjoittelusta on mahdollista. Alkulammittelyn pituuden tulisikin
olla vahintaan 15 minuuttia riippuen erilaisista tekijoista kuten vuorokauden aika, ym-
pariston lampotila, s&é ja yksilon ominaisuudet (esim. ikd, harjoituskuormitus ja aikai-

semmat vammat). (Saari ym. 2013, 3-5.)
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Voimanostoharjoitteluun valmistavassa lammittelyssa on tarkedd huomioida lajin vaa-
timat liikelaajuudet, raskaiden painojen aiheuttama kuormitus rakenteille (lihakset,
luut, nivelet, sidekudokset) ja hermo-lihasjéarjestelmén aktivointi maksimaalisen voi-
mantuoton mahdollistamiseksi. Erityisesti liikelaajuuksien huomioiminen on oleellista
jalkakyykyssd, jossa riittdva syvyys vaaditaan noston hyvaksymiseen. VVoimanostajan
on suositeltavaa tehdd alkulammittelyssdén jonkin verran syketté nostavaa harjoittelua
(5-10min), dynaamisia liikkuvuusharjoitteita seka tukilihaksia aktivoivia harjoitteita.
Ennen harjoiteltavan liikkeen paasarjoihin siirtymista on tarpeen aloittaa liikkeen lam-
mittely kevyemmall& painolla nousevasti, jotta valtytaan loukkaantumisilta ja mahdol-
listetaan tehokas voimantuotto péé&sarjoissa. (Rytkdnen & Jalanko 2015; Hautala &
Ruuhinen 2011.)

6.2 Lihas-hermoliitos

Kehon litkkeeseen ja asennon yll&pitdmiseen osallistuvat luuston muodostama luu-
ranko, kehon lihaksisto, nivelet ja niitd tukevat nivelsiteet, lihasvoimia valittavéat jan-
teet ja sidekudokset, jotka yhdistavat toisiinsa kehon kudoksia. Nama muodostavat
yhdessé ihmisen tuki- ja litkuntaelimiston. (Kauranen 2017, 35; Leppéluoto ym. 2017,
68.)

Hermosto on ihmiskehon viestijarjestelma, ja silla on tarkea tehtdva muun muassa fyy-
sisen liikkeen aikaan saamisessa. Hermosto voidaan jakaa karkeasti keskushermostoon
ja &areishermostoon. Keskushermostoon kuuluvat aivot ja selkdydin, ja aareishermos-
toon puolestaan aivojen ja selkédytimen hermot ja hermosolmut, joita kutsutaan gangli-
oiksi. Hermosto voidaan jakaa my6s somaattiseen eli tahdonalaiseen hermostoon ja
autonomiseen eli tahdosta riippumattomaan hermostoon. Somaattinen hermosto vastaa
lihassolujen aktivoinnista eli toisin sanoen saa aikaan ihmisen liikkeet. Autonomisen
hermoston tehtdva on vastata siséelinten, sydamen ja kehon eri rauhasten toiminnasta.
(Sandstrém & Ahonen 2016, 7.)

Lihas koostuu myofibrilleista eli lihassdikeistd, jotka supistuvat hermoston kaskysta
aktiopotentiaalin eli toimintajannitteen avulla. Lihasséikeiden siséll4 olevat aktiini- ja

myosiinifilamentit lipuvat toistensa lomaan kalium- ja natriumionien vaikutuksesta ja
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saavat aikaan lihassupistuksen. Sdikeet ovat ryhmittaytyneet lihaksen siséll& lihasso-
lukimppuihin, jotka muodostavat epimysiumin eli lihaskalvon niputtaman lihaksen.
Myos lihasdikeita ja lihassolukimppuja ympardi oma kalvo. (Leppaluoto ym. 2017,
98-100.)

Ihmiskehon lihaksisto voidaan jakaa sydanlihakseen, siledan lihaskudokseen ja poik-
kijuovaiseen lihaskudokseen eli luustolihakseen. Naista kahden ensimmadisen toimin-
nasta vastaa ihmisen autonominen eli tahdosta riippumaton hermosto. Luustolihaksen
toiminta on tahdonalaista: ihmiskehon liike riippuu kehon ulkoisista ja siséisista ar-
sykkeisté. Poikkijuovaisen lihaskudoksen tehtdvana on muun muassa yllapitaé kehon
asentoa, tuottaa ravinnosta saatavan energian kautta liiketta ja lampoa seka tukea ja
suojata sisaelimid, hermoja ja verisuonia. (Kauranen 2017, 36-37; Leppaluoto ym.
2017, 96-97; Sandstrom & Ahonen 2011, 3.)

Lihas-hermoliitos sisaltdd yhden motoneuronin eli liikehermosolun ja sen hermottamat
lihassolut. Tallaista hermon ja lihassolujen liitosta kutsutaan motoriseksi yksikoksi.
Yksi hermosolu voi hermottaa jopa satoja lihassoluja: nditd motorisia yksikoita kayte-
tdan karkeamotorisissa tehtavissa kuten esimerkiksi kdvelyssé. Motorinen yksikko,
joka hermottaa vain muutamaa lihassolua, on hienomotorisia eli tarkkuutta vaativia
toimintoja varten. Voimanostotyyppisessa harjoittelussa, jossa yksi paatavoitteista on
maksimivoiman kasvatus, yritetddn “sytyttdd” mahdollisimman moni motorinen yk-
sikkd toimimaan yhtdaikaisesti, jolloin useampi lihassyy aktivoituu ja lihas tuottaa

enemman voimaa. (Leppaluoto ym. 2017, 100-101.)

6.3 Liikkuvuus

Nivelten liikelaajuudella (engl. range of motion eli ROM) tarkoitetaan yhdessa liike-
tasossa tapahtuvaa liikettd kahden toisiinsa niveltyvan luun valilla. Liikelaajuus maéa-
raytyy nivelkapselin, nivelsiteiden, nivelen rakenteen seké nivelen ylittavien lihasten
perusteella. Liikelaajuutta mitataan yleensa anatomisella liikkeelld, joka tarkoittaa
lilkkeen tapahtumista yhdessa tasossa (esimerkiksi kyynarnivelen koukistus ja ojen-
nus). Suurin osa arjessa ja harjoittelussa tapahtuvasta liikkeesta késittaa kuitenkin use-

amman liiketason ja liikeakselin samaan aikaan: talloin puhutaan nivelten
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fysiologisesta liikkeesta. (Kauranen 2017, 594.) Voimanostajalle oleellista on saavut-
taa sellainen liikelaajuus jokaisessa tasossa ja jokaisella liikeakselilla, ettd kyetaan

suorittamaan lajiliikkeet hyvaksyttavéasti kilpailussa.

Alkulammittelyn yhteydessa on suositeltavaa tehda lyhytkestoisia venytyksia, silla ne
valmistavat lihaksistoa tulevaan kuormitukseen avaten samalla liikeratoja ja pienenté-
malla loukkaantumisriskié (Kauranen 2017, 594-595). Dynaamiset venytykset eli ak-
tiivisen liikkeen kautta toteutetut venytykset ovat alkulammittelyyn soveltuvia, silla
ne lisddvat liikkkuvuutta ja parantavat verenkiertoa sabotoimatta lihaksen voiman-
tuotto-ominaisuuksia. Liséksi dynaamisen venyttelyn on todettu parantavan suoritus-
kykyé ja lihasaktivaatiota EMG:lla mitattuna. Staattisen venyttelyn on sen sijaan to-
dettu vahentdvéan voimantuottoa, kun sité toteutetaan harjoittelua edeltavésti. (British
Medical Association 2011, 29; Power, Behm, Cahill, Carroll & Young 2004; McMil-
lian, Moore, Hatler & Taylor 2006; Behm & Chaouachi 2011.)

6.4 Lihastoimintaketjut

Lihastoimintaketjut, toiselta nimeltddn myofaskiaaliset ketjut ovat faskian eli sideku-
doksen ympardimié lihaksia, jotka toimivat yhdessa liikkeen aikana. Faskiatyyppeja
on kehossa useampia: pinnallinen, syva ja viskeraalinen. Viskeraalinen faskia ymparoi
sisaelimid, kun taas syva faskia on lihasten ymparilla. Pinnallinen faskia sijaitsee ihon
alla ja sallii ihon liukumisen lihasten paalld. Faskiassa sijaitsee paljon aistihermopéaat-
teitd, jotka aistivat kehon liikettd vaikuttaen muun muassa tasapainoon ja koordinaa-

tioon. (Physiopedian www-sivut 2020.)

Thomas W. Myers on havainnollistanut lihastoimintaketjuja seuraavasti:
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L 2 5.Arm 6. 7. Dee
Superficial | Superficial | 3. Lateral | 4. Spiral |, Functional - eep
. . : i lines( (AL) | front line
back line | frontline | lines (LL) | line (SL) (akpl) lines (FL) (DFL)
(SBL) (SFL) P (2kpl)

Kuvio 1. Lihastoimintaketjut Thomas W. Myersin mukaan.

1. Superficial back line (SBL) sijaitsee kehon takaosassa ja on jaettu kahteen osaan:
toinen osa kulkee jalkapohjan kantakalvosta eli plantaarifaskiasta polven takaosaan ja
toinen polven takaosasta paélakeen. SBL tukee pystyasentoa yllapitaméalla jannitysta
kehon takaosan lihaksissa estéden eteenpdin kallistumisen. Se myos liittdd takaketjun
lihakset yhteen ja vastaa polven koukistuksesta. (Myers 2012, 73-202; Ricter &
Hebgen 2010, 15-18.)

2. Superficial Front Line (SFL) sijaitsee kehon etupuolella. Sen tehtavana on kehon
koukistussuuntainen liike, polvinivelen ojennus ja nilkan dorsifleksio. Ketjun lihakset
pitavét huolen siitd, ettd vartalo ei mene yliojennukseen. Linja kulkee vartalossa kahta
reittid: ensimmainen reitti kulkee varpaiden pééalta sdaren etuosan, polvilumpion ja ne-
lipaisen reisilihaksen kautta suoliluun etualakdrkeen. Toinen reitti alkaa istuinkyh-
mysta ja kulkee suoran vatsalihaksen, rintalastan ja paankiertajalihaksen kautta paan
alueelle ja yhdistyy kallon faskiarakenteisiin. (Myers 2012, 73-202; Ricter & Hebgen
2010, 15-18))

3. Lateral Line (LL) sijaitsee kehon molemmilla sivuilla. Lateraaliset linjat osallistuvat
vartalon sivutaivutukseen, lonkan loitonnukseen ja jalkapohjan eversioon ja jarruttavat
Kierto- ja sivusuuntaisia liikkeitd. Ne vélittdvat myds voimia muiden pinnallisten ket-

jujen vaélilla. Lateraalilinja ldhtee 1. ja 5. jalkapdydén luun tyvestd ja kulkee
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pohjeluulihasten, pohjeluun paan, leveén peitinkalvon jannittajalinaksen, ison pakara-
lihaksen, suoliluun etu- ja takakarjen, sisempien ja ulompien vinojen vatsalihasten,
etummaisen sahalihaksen, paankiertajalihaksen, paan ohjaslihaksen ja kallonpohjan
kautta ohimoluun Kartiolisékkeeseen. (Myers 2012, 73-202; Ricter & Hebgen 2010,
15-18.)

4. Spiral line (SL) eli spiraalilinja kiertyy kehon ymparille ja muodostaa x-kuvion ke-
hon etupuolelle. Se yllapitdd kehon tasapainon kaikissa liiketasoissa, kiertaa vartaloa
ja stabiloi jalkaterd4 ja vartaloa estaen kiertymistd. Linja alkaa ja paattyy takaraivon
harjanteeseen ja siin& on kaksi osaa. Etummainen osa lahtee kallonpohjasta kulkien
kaularangan alimpien ja rintarangan ylimpien nikamien, suunnikaslihasten, lapaluun
sisareunan, etummaisen sahalihaksen, kylkiluiden ulkopintojen, ulomman vinon vat-
salihaksen, linea alban, sisemman vinon vatsalihaksen, suoliluun etualakérjen ja le-
veén peitinkalvon jannittajalihaksen kautta etummaiseen séarilinakseen. Etummaisen
séarilihaksen kautta linja kiertaa jalkateran pitkittaiskaareen ja siita isovarpaan tyvi-
niveleen. Tyvinivelesta lahtee spiraalilinjan toinen osa, joka kulkee pitkén pohjeluuli-
haksen, kaksipéisen reisilihaksen, istuinkyhmyn, ristiluun, seldn ojentajalihaksen ja
selan levedn peitinkalvon kautta takaisin kallonpohjaan. (Myers 2012, 73-202; Ricter
& Hebgen 2010, 15-18.)

5. Arm Lines (AL) eli ylaraajan linjat, joita on yhteensa nelja kappaletta. Linjat jaetaan
pinnallisiin ja syviin etu- ja takalinjoihin. Ylaraajan linjat vastaavat ainoastaan yléraa-
jojen liikkeistd, mutta ovat siitd huolimatta yhteydessa vartalon muihin linjoihin. Syva
etulinja alkaa kylkiluista 3-5 jatkuen pieneen rintalihaksen, solisluun ja ison rintali-
haksen yléosan faskiaan, kaksipdiseen hauislihakseen, kyynérvarren varttinaluun etu-
reunaan ja luukalvoon, kdmmenen lihaksiin ja peukalon ulkoreunaan. Pinnallinen etu-
linja lahtee solisluun keskikolmanneksesta ja kulkee kylkiluiden ruston, ison rintali-
haksen, levedn selkélihaksen, olkaluun sisasivunastan, kyynarvarren koukistajien ja
rannekanavan kautta sormien pinnalle kimmenen puolella. Syvé takalinja alkaa alim-
pien kaulanikamien ja ylimpien rintanikamien okahaarakkeista (C1-Th4) kulkien ison
japienen suunnikaslihaksen ja lapaluun kohottajalihaksen kautta lapaluun siséreunaan,
kiertdjakalvosimen lihaksiin, olkaluun paahan, kolmipdiseen olkalihakseen, kyynarli-
sékkeeseen, kyynérluun luukalvoon ja puikkolisékkeeseen ja kyynarluun ulkoreunan

sivusiteiden kautta kimmenluihin ja pikkusormen ulkosyrjalle. Pinnallinen takalinja
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alkaa kallonpohjasta ja etenee rintarangan okahaarakkeiden kautta epékaslihakseen,
lapaluun harjuun, olkalisdkkeeseen, solisluun ulkokolmannekseen, hartialihakseen, ol-
kaluun ulkopintaan ja ulkosivunastaan, kyynérvarren ojentajalihaksiin ja sormien
kammenenpuoleiseen pintaan. (Myers 2012, 73-202; Ricter & Hebgen 2010, 15-18.)

6. Functional lines (FL) eli toiminnalliset linjat ovat linjoja, jotka kulkevat ylaraajasta
keskivartalon yli vastakkaisen puolen lantioon ja alaraajaan. Nama linjat toimivat en-
sisijaisesti urheillessa tai suoritettaessa jotain liikettd, jossa tydskennellaén kontralate-
raalisesti eli vastakkaisen yl&- ja alaraajan toimiessa yhtd aikaa. Linjoja on kaksi, toi-
nen vartalon etupuolella ja toinen takapuolella. Toiminnallisten linjojen tehtavana on
stabiloida ylavartaloa suhteessa keskivartaloon, kun suoritetaan liikkeité eri liiketa-
soissa. Toiminnallinen etulinja kulkee olkaluun varresta ison rintalihaksen alareunaan,
5-6. kylkiluun rustoon, suoran vatsalihaksen ulkosivukalvoon, hapyluuhun, reiden pit-
kaan lahentdjéalihakseen ja reisiluun harjuun, joka sijaitsee reisiluun etupinnalla. Linja
ristedd hapyluun kohdalla vartalon toiselle puolelle. Toiminnallinen takalinja lahtee
olkaluun varresta ja kulkee leveén selkalihaksen, lanneseldn ja ristiselén faskian, risti-
luun, ison pakaralihaksen, reisiluun varren, ulomman reisilihaksen, polvilumpion ja
sen alapuolisen janteen kautta sadriluun etuosan kyhmyyn. (Myers 2012, 73-202; Ric-
ter & Hebgen 2010, 15-18.)

7. Deep Front Line (DFL) eli syva etulinja muodostaa ytimen, jonka ymparilla kaikki
muut linjat toimivat. Linja muun muassa nostaa jalan sisdkaarta, stabiloi jalkaa, tukee
lannerankaa sen etuosasta, stabiloi rintakeh&é sallien hengityksen kautta tapahtuvan
rintakehén laajenemisen ja rentoutumisen ja stabiloi kaulaa paan kannattelijana. Linja
sisaltdd enemman hitaita lihassoluja kuin muut linjat, minka vuoksi se jaksaa yllapitaa
kehon asentoa ja tukea kehon rakenteita. Syva etulinja alkaa jalkapohjista ja kulkee
pohjeluun ja s&ariluun kautta polven takapinnalle, josta se kulkee eteenpéin reiden si-
sapinnan ldhent&jalihaksiin ja lanne-suoliluulihakseen, lannenikamiin, palleaan, rinta-
kehan syviin rakenteisiin ja kylkiluun kohottajalihakseen. Kylkiluun kohottajalinaksen
kautta linja etenee syviin rakenteisiin kaulan ja kasvojen alueella. (Myers 2012, 73—
202; Ricter & Hebgen 2010, 15-18.)
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6.5 Proprioseptiikka ja jalkapohjan kontaktin vaikutus voimantuottoon

Proprioseptiikalla tarkoitetaan asentotuntoa. Jokaisella ihmisell& on kehossaan asentoa
ja liikettd aistivia aistinsoluja, jotka méaarittelevat kehon toiminnan tai asennon muu-
toksen suhteessa ymparistoon. Naitd reseptoreita ovat lihaksessa sijaitsevat lihassuk-
kulat ja janteissd Golgin janne-elimet. Nivelissd asentoa ja sen muutosta havainnoivia
reseptoreita ovat Ruffinin kerdset ja Pacinin salokerdset. Ruffinin kerésid on myos
iholla. Thon pinnalla on my6s lamp64a, painetta ja kosketusta aistivia vapaita hermo-
paatteitd sek& reseptoreita, joita ovat muun muassa Meissnerin keréset ja Merkelin
paatteet. Naiden hermopaatteiden ja reseptorien kautta tieto kulkee selkéytimen kautta
aivoihin, jossa syntyy varsinainen aistimus. Aistimuksen laadun perusteella viesti 1ah-
tee aivoista selkdytimen kautta lilkehermolle tai -hermoille, jotka saavat aikaan lihas-
supistuksen ja liikkeen. Syvatuntoreseptorit eli proprioseptorit ja ihotunto aktivoituvat
useimmiten yhta aikaa, kun ihminen tekee jotakin tai koskettaa jotain. Nama kaikki
toimivat yhdessa myds ihmisen kuulo- ja nédkoaistin kanssa normaaleissa paivittaisisséa
toimissa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 34-42.)

Jalkapohjassamme sijaitsee noin 200 000 hermopé&étetta: enemméan kuin missdén muu-
alla kehossa. Ne aistivat jalkaterdn asentoa suhteessa kontaktipintaan iho- ja syvéatun-
toreseptorien kautta ja valittavat tietoa aivoille, joka vastaa lihasaktivaatiosta vélitté-
malla tiedon selkéytimen kautta alaraajan lihaksiin. Jalkapohjan kontakti alustaan
madrittelee siis sen, miten voima vélittyy jalkapohjasta lihastoimintaketjua pitkin ala-
raajojen ja ylavartalon lihaksiin saakka ja mitké lihakset aktivoituvat ja missa jarjes-
tyksessa. Jalkateran toiminta ja jalkapohjan kautta saatu sensorinen informaatio vai-
kuttavat kehon pystyasennon hallintaan, tasapainoon ja koko kehon toimintaan. (Vay-
rynen 2016; Saarikoski, Stolt & Liukkonen 2010, 76—-79; Vayrynen 2016.) Jalkapohjan
pienten lihasten harjoittelulla on merkitystd myos kehon hallintaan ja loukkaantumis-
riskiin: niin sanottujen intrinsic-lihasten harjoittelu pienentdd loukkaantumisriskié
juoksijoilla, johtuen todennédkdisesti kyseisten pienten lihasten vahvistumisesta ja tat4

kautta juoksutekniikan paranemisesta (Taddei, Matias, Ribeiro, Bus & Sacco 2020).



24

7 MENETELMAT

Opinnaytetyoprosessi lahtee kayntiin opinndytetyon tarpeen kartoittamisella. Yhteys
tilaajaan, Finland Powerlifting Organisationin silloiseen puheenjohtajaan antoi opin-
naytetydlle varsinaisen aiheen eli voimaharjoitteluun valmistavat harjoitteet ja nako-
kulmaksi loukkaantumisten ennaltaehkaisyn. Menetelmavalinta muodostuu toiminnal-
liseksi opinnaytetytksi aiheen myotd. Oppaan kohderyhméksi valikoituu voimahar-
joittelua harrastavat ja voimanostossa kilpailevat henkilét. Voimaharjoittelua harras-
tetaan padasiassa yksiléina, eika harjoituksissa ole valmentajaa jatkuvasti valvomassa.
Néin ollen tarve valmentajan oppaalle suljetaan pois. Oma voimanostotausta vaikuttaa
osaltaan haluun paneutua voimaharjoitteluun syvallisemmin fysioterapian nakokul-
masta urheilijandkokulman sijaan. Myds halu pohtia fysioterapeutin merkitysta mak-

simaalisia kuormia sisaltavan voimaharjoittelun ohjelmoinnissa on suuri.

Opinnaytety0 toteutuu toiminnallisena opinnéytetyond, jonka kohderyhméana on voi-
maharjoittelua harrastavat ja voimanostossa kilpailevat henkilot. Alkulammittelyopas
on kaytettavyydeltddn hyva ja selked kokonaisuus, joka tavoittaa mahdollisimman mo-
nen lajia tai voimaharjoittelua harrastavan henkilén. Teoriaosuuden rakentamisen ja
oppaan laatimisen perustana kéytetdan aiheeseen liittyvia tutkimuksia ja artikkeleita.
Perustana toimii myos anatomian, fysiologian, kuormitusfysiologian ja biomekaniikan
kirjallisuus, jotka pohjustavat harjoitteiden fysiologisen tarkoituksen seka rakenteet,
joihin harjoitteilla halutaan vaikuttaa. Tydn tuloksena valmistuvan oppaan liikkeet tes-
tataan voimanostoa tai voimaharjoittelua harrastavilla henkil6illa RB Gymilla Savon-
linnassa. Testattavilta henkil6ilta kerataén kirjallinen palaute lyhyen kyselylomakkeen
avulla, ja tdman perusteella tehddan tarvittavat muutokset lopulliseen tydhon. Pilo-

tointi tehdaan aikataulun mukaan 1-2 kertaa.

7.1 Toiminnallinen opinnéytety6

Toiminnallinen opinndytety6 pyrkii sanallistamaan jo kdytdnnossé tiedettyé tietoa, jar-
keistdmadn toimintaa tai jarjestdmaén sitd. Lopputuloksena toiminnallisella opinnéy-

tety6lla on aina jokin tuote, esimerkiksi opas, kotisivut tai Kirja. (Vilkka & Airaksinen
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2003, 9.) Toiminnallisella opinnédytety6lld on teoreettinen viitekehys ja tietoperusta,
johon lopullinen tuotos nojaa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 30).

Toiminnallisen opinnédytetydn tekeminen on vaiheistettua kehittdmistoimintaa. Toi-
minta alkaa aiheen ideoinnilla ja selkiyttamisell&: tyon tilaajan tarve sek& opiskelijan
motivaatio aihepiirid kohtaan nousevat tdssa kohtaa esille. Seuraava vaihe on toimin-
tasuunnitelman tekeminen. Suunnitelmassa vastataan seuraaviin kysymyksiin: mita
tehdaan, kenen kanssa tehdaan, miten tehdéén ja miksi tehdaan. Suunnitelma sisaltaa
my0s pohdinnan siitd, mitd keinoja kayttaen lopullinen tavoite on saavutettavissa.
Suunnitteluvaiheen jalkeen alkaa varsinainen “kenttitydskentely”, jossa lopputulos
kehittyy lopulta pitkaan kestdvan ja intensiivisen tydstdvaiheen jalkeen. Esivaihe en-
nen tyostamista on usein lyhyt ja sisaltda vain nopean katsauksen tulevasta tydskente-
lyvaiheesta. Esivaihetta seuraava tyoskentelyvaihe on usein prosessin pisin ja intensii-
visin, ja se voi vuorotella tarkistusvaiheen kanssa ennen lopullista tyon viimeistelyvai-
hetta, jonka jalkeen valmis ty0 esitetdén ja julkaistaan sovituissa kanavissa. (Salonen
2013, 16-20).
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Kuvio 2. Kehittdmistoiminnan konstruktivistinen malli — esimerkkind opinnédytety6
vaiheineen (Salonen 2013, 20).

7.2 Hyva opas

Opinnaytetyon tuotos on s&hkdinen opas, jonka tarkoituksena on edistad voimaharjoit-
telua harrastavien ja voimanostossa Kilpailevien henkiliden tietoisuutta alkulammit-
telyn merkityksesta urheilusuorituksen yhteydessé loukkaantumisten ennaltaehkaisyn
nakokulmasta. Nakokulma on seka preventiivinen eli jo olemassa olevat riskitekijat ja
sairaudet huomioon ottava, ettd promotiivinen, joka pyrkii mahdollistamaan urheilu-
vammojen ennaltaehkaisyn lajia harrastavan omaehtoisella harjoittelulla séhkoisen al-
kulammittelyoppaan ohjeilla. Preventiivisen nakokulman mukaan on valittu alkulam-
mittelyoppaan liikkeet, jotka lisddvat liikkuvuutta, aktivoivat tukilihaksia ja lihastoi-
mintaketjuja ja nostavat kehon lampatilaa tulevaa harjoitusta varten. (Rouvinen-Wile-
nius 2007, 5-6.)

Hyvan oppaan tulee olla terveytta edistavastd ndkokulmasta sellainen, ettd sen kaytet-
tavyys ja saavutettavuus on henkildlle mahdollisimman hyvé ja siind on huomioitu ne
vaatimukset, joita tyon sisélto, julkaisuformaatti ja aineistomuoto edellyttavat (Rouvi-
nen-Wilenius 2007, 9). Sahkdinen opas on nykyteknologian kautta mahdollista saada
puhelimen néaytélle muutamassa minuutissa. Oppaan sisallon tulee olla selked ja ym-
marrettava. Kuvallisista ja sanallista ohjeista tulee kdyda ilmi, mita tehdaan, kuinka
paljon tehdaan ja miksi tehdaan. Opasta tukemaan tarvitaan myos nayttoén perustuvaa

Kirjallisuutta ja tutkimuksia, joten lahdekritiikki on tarkea tyokalu oppaan luomisessa.

Voimaharjoittelua tai voimanostourheilua harrastavat ovat oppaan kohderyhmé. Té-
man vuoksi oppaan informaation tulee olla heille suunnattua ja heidan tarpeitaan pal-
velevaa. Néin ollen oppaassa tulee ottaa huomioon esimerkiksi selkokielen kaytto,
jotta tekstisisaltd on ymmarrettavaa riippumatta siitd, onko ihminen ikiné perehtynyt
voimaharjoittelun sanastoon, fysioterapian ammattikieleen tai voimanostoon liittyviin

termeihin. Lisdksi oppaan tulee herattdd mielenkiinto kohderyhmaléisissé, rakentaa
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luottamusta ja luoda hyvéa tunnelmaa tayttdékseen laadukkaalle terveysaineistolle
asetetut kriteerit. (Rouvinen-Wilenius 2007, 9.)

8 OPAS

Oppaan luominen alkoi kirjallisuuskatsauksella, jossa perehdyin tutkimuksiin louk-
kaantumisten esiintyvyydesté ja etiologiasta voimaharjoittelussa ja erilaisten alkulam-
mittelymenetelmien vaikutuksista suorituskyvyn ja loukkaantumisten ennaltaehkéisyn
kannalta. Liséksi perehdyin myos voimanoston osalajien biomekaniikkaan tutkimus-
ten kautta. Tutkimusnayton ja alan oppikirjallisuuden (anatomia, fysiologia, kuormi-
tusfysiologia ja biomekaniikka) kautta syntyi oppaan teoriapohja, jonka perusteella

valitsin liikkeet oppaaseen.

Liikkeiden valinnan jalkeen valokuvasin liikkeet ja kirjoitin jokaiselle sanalliset ohjeet
toistomaarineen ja tarkoituksineen. Oppaan alkuun Kirjoitin lyhyen teoriaosuuden,
jonka tarkoituksena oli kertoa alkulammittelystd ja sen hyddyisté seké avata lukijoille
oppaan siséltéa. Loin myds lyhyen palautelomakkeen, jossa kysyin kysymyksia liit-
tyen vastaajien voimaharjoittelutaustaan, oppaan teoriaosuuteen, kuvien ja sanallisten
ohjeiden ymmaérrettavyyteen ja liikkeiden haastavuuteen. Liséksi kysyin, ettd koki-
vatko palautteen antajat harjoitteista olevan hyotyé ja antoivatko harjoitteet uusia ide-
oita omaan alkulammittelyyn (liite 1). Toimitin ensimmaéisen version oppaasta paperi-
sena palautelomakkeiden kera RB Gymille, joka on yksityisomistuksessa oleva kun-
tosali Savonlinnassa. RB Gymilla harjoittelee henkil6ita aina maailmanluokan voima-
nostajista tavalliseen kuntosalikévijaén, ja pilotoinnin tarkoitus oli saada palautetta
mahdollisimman laajalta skaalalta. Palautteenantoaikaa oli puolitoista viikkoa, jonka

jalkeen kokosin palautteet yhteen ja muokkasin oppaan sisallon palautteen mukaan.

Pilotointivaihe jai suhteellisen lyhyeksi, eika toista pilottia ehtinyt tehda. Palautelo-
makkeita taytettiin yhteensd yhdeksén kappaletta, ja jokainen palautteen antaja oli voi-
manostoa harrastava henkild. Seitseman vastaajista myos kilpaili voimanostossa. Hen-

kiloiden harjoittelutausta vaihteli runsaasti: pisimp&an voimaharjoittelua oli
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harrastanut henkild, jolla kokemusvuosia voimaharjoittelusta oli ehtinyt tulla jo yh-
teensd 20 vuotta. VVahiten aikaa harjoitellut oli aloittanut vasta noin 2,5 kuukautta sit-

ten. Henkildiden harjoitteluvuosien keskiarvo oli ~7,5 vuotta.

Noin 22 % vastaajista (2/9) kokivat, ettd oppaan teoriaosuus ei pohjustanut riittavasti
oppaan harjoitteiden sisaltod. Kokosin teoriaosaan enemman tietoa alkulammittelyn
vaikutuksista ja harjoitteiden sisallosta ja sisallytin lisdksi lahdemateriaalia oppaan vii-
meiselle sivulle, jotta kiinnostuneet voisivat lukea aiheesta lisad. Noin 11 % vastaajista
(1/9) kokivat, ettd harjoitteiden kuvat eivat olleet riittavan selkeitd ja ymmarrettavia.
Taman vuoksi pyrin tarkentamaan kuvien laatua kuvanmuokkausohjelmalla ja lisaksi
kuvasin yhden liikkeen uudelleen. Harjoitteiden sanalliset ohjeet olivat kaikkien mie-

lestd selkeitd ja ymmarrettavia.

Kaikkien vastanneiden mielesté harjoitteet tarjosivat uusia ideoita henkildiden omaan
alkulammittelyyn ja ne vastasivat heidén itselleen asettamia alkulammittelyn tavoit-
teita. Liikkeistd ainoastaan rintarangan kierto kuminauhalla oli yhden vastaajan mie-
lestd haastava rangan fasettinivelten paukkumisen takia. Toinen vastaaja koki useam-
man liikkeen hankalaksi oman kehonhuollon laiminlyénnin vuoksi. Taman vuoksi
rintarangan kiertoharjoitteen tekstiosioon lisattiin, etta liikkeen voi myds suorittaa il-
man kuminauhaa kylkimakuulla maaten tai vaihtoehtoisesti kevyemmalla kuminau-
halla. Lisdksi muiden harjoitteiden tekstiosioon liséttiin vaihtoehtoisia, helpompia ta-
poja suorittaa liike.

Valmis opas on erikseen ladattavissa pdf-muodossa Theseuksessa. Liséksi opas tullaan

julkaisemaan Voimaharjoittelu.fi -sivustolla vuoden 2021 aikana.

9 ARVIOINTI

Halusin opinndytetyon aiheen olevan jotain mieleké&sta ja sellaista, etta siita olisi hyo-
tyd niin omassa harrastuksessani kuin myds ammatillisessa kasvussani kohti terveys-

alan ammattilaisuutta. Lopullinen aihe opinndytety6lle maaraytyi, kun Kkysyin
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opinndytetyon tarvetta FPO-liiton puheenjohtajalta Kalle R&séselta ja han toi esille
tarpeen voimaharjoitteluun valmistavista harjoitteista. Voimaharjoittelu ja voimanosto
sinansé ovat itselleni hyvin tuttuja asioita pitkan harrastus- ja kilpailutaustan takia,
mutta fysioterapeutin ndkokulmasta en ole voimaharjoittelua aikaisemmin ajattele-
malla ajatellut. Liséksi kokemusta urheilufysioterapiasta ei ole tullut harjoittelujen-
kaan kautta, joten huomasin opinnéytety6té tehdessani olevani aivan uuden tiedon

edessa.

Teoriaosuutta rakentaessani hain tietoa kirjallisuuden ja tutkimusten liséksi sosiaalisen
median kautta voimalajien urheilijoiden parissa tydskentelevien fysioterapeuttien, eri-
tyisesti Peetu Lehmuksen Instagram-tileiltd. Ammattilaisten julkaisuista 16ysin muu-
tamia hyvia lahteitd, joita pystyin hyédyntdmaan opinndytetyoraportissani. Erilaiset
podcastit olivat ajoittain myos hyvia pitdmaan ajatuksen kiinni opinnédytetyon aiheessa
silloin, kun raporttia ei syysta tai toisesta paassyt kirjoittamaan. Kévin myos itse fy-
sioterapeutilla vuoden 2020 alkukevéastd, ja kyseisen fysioterapeutin tietotaito inspi-
roi osaltaan minua opinnaytetyon sisallon suhteen. Tiedon hankkiminen ja sen sovel-
taminen oppaan liikkeisiin kehittivat ammattitaitoani ja ymmarrysta ihmiskehon toi-
minnasta sek& voimaharjoittelun, erityisesti voimanoston, lajinomaisista vaatimuk-

sista.

Opinndytetyoprosessi oli pitké ja haastava, mutta samalla hyvin antoisa. Opin tarkas-
telemaan prosessin aikana omia ty6tapojani ja I0ysin ohjaajani inspiroimana muutamia
uusia, minulle hyodyllisia tekniikoita tydskentelyyn. Opin lisdksi myds antamaan it-
selleni anteeksi sen, etté tekstia syntyi valilla vain yksi lause paivassd. Oman toimin-
nan tarkastelu ja toimintatapojen muuttaminen ovat hyddyksi myos tulevaisuuden am-
matissani fysioterapeuttina, silla kenttatyossa voi usein joutua soveltamaan ja mietti-

maan, minkéalainen lahestymistapa toimii missakin tilanteessa.

Opinndytetydn oppaan pilotointia jannitin hieman jo pelkéstaan aikataulun niukkuu-
den vuoksi. Mikali aika olisi riittdnyt toiseen pilotointiin, olisi palautteita todennakoi-
sesti tullut enemman ja néin ollen opaskin voisi olla hieman erilainen, kun sité olisi
muokannut useamman kerran. Pilottivaiheen palautteista kavi ilmi, ettd valtaosa vas-
taajista oli harjoitellut jo pidemmaén aikaa. Yli puolet myds kilpailivat voimanostossa,

joten liikkeet olivat todennakoisesti heille tuttuja. Siispa pilotointi ei anna kovin
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selke&& kuvaa siitd, miten opas ja sen liikkeet nayttaytyvat aloittelevan voimanostajan
tai perinteisen kuntosaliharrastajan silmissé. Jos nyt saisin tehda jotakin toisin, niin
tekisin ainakin kaksi pilottia oppaasta ja sen lisaksi hankkisin valokuvaajan kuvaa-
maan liikkeet. Pilotoinnit olisi voinut toteuttaa RB Gymin liséksi jollakin toisella,
mahdollisesti kaupallisella salilla, jossa voimanoston harrastajia olisi ollut vahemman
ja nain ollen palautetta olisi saanut vield laajemmalta skaalalta. N&illa toimenpiteilla

oppaan laatu ja selkeys olisivat todennékdisesti parantuneet entisestaan.

Ké&vin oppaan pilotointivaiheen jalkeen keskustelun opinndytetyon tilaajan kanssa. Ti-
laaja ehdotti muokkaamaan oppaan tekstid vield sen verran, etta teoriaosuus ja harjoit-
teet olisivat varmasti ymmarrettavissa muidenkin kuin voimanostajien toimesta. Tein
parhaani muokatakseni tekstisisallon mahdollisimman yksinkertaiseksi. Oppaan muu-

hun sisaltoon tilaaja oli tyytyvéainen.

Oppaan laatua pohdin Rouvinen-Wilenius (2007) laatimien terveyden edistamisen laa-
tukriteerien mukaisesti. Laatukriteerien mukaan oppaalla on selked tavoite, joka on
loukkaantumisten ennaltaehkaisy alkulammittelyn keinoin. Lisaksi liikkeilla on myos
suorituskykyéa parantava vaikutus. Oppaalla on kattava pohja, joka nojaa nayttoon pe-
rustuvaan, mahdollisimman tuoreeseen tietoon ja voimanoston lajinomaiseen biome-
kaniikkaan. Opas on ulkoasultaan helposti lahestyttavéa ja kieliasultaan mahdollisim-
man yksinkertaistettu, mink& vuoksi opasta on kohderyhmén jokaisen yksilon hel-
pompi kayttadd. Nykyaikana matkapuhelimella on helppo paasté késiksi oppaan pdf-
versioon kuntosalilta kasin, joten aineisto on myds tekniseltd kannalta tuotettu hyvin.
(Rouvinen-Wilenius 2007, 10-11.)

Jatkoaiheena opinnéytetydlleni voisi olla oppaan kdyttdminen tutkimustyossa, jossa
tutkittaisiin, onko taméntyyppisilla alkulammittelyharjoitteilla vaikutusta loukkaantu-
misten mé&éraan voimaharjoittelussa. Harjoitteiden vaikutusta varsinaiseen suoritusky-
kyyn jokaisessa voimanoston osalajissa olisi myds mielenkiintoista tutkia. Opinndyte-
tydprosessin aikana tajusin, miten erilaisia alkulammittelyn rutiineja kaikilla henki-
16il1& on, ja miten haastavaa on muuttaa jo tutuiksi tulleita rutiineja. Monella alkulam-
mittely tuttujen harjoitteiden kanssa toimii myods henkisend valmistajana harjoitteluun.
Oppaan harjoitteista voi onneksi helposti poimia ne liikkeet, jotka henkil6t itse koke-

vat olevan omiin tarkoitusperiin sopivia ja lisatd ne omaan alkulammittelyarsenaaliin.
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LIITE1

Palautekysely

Teen opinndytetyota Satakunnan ammattikorkeakoulun fysioterapian koulutusohjelmaan. Opinnayte-
tyoni aiheena on voimaharjoittelu ja siihen valmistavat harjoitteet. Ndkékulmanani on loukkaantumis-
ten ennaltaehkdisy ndyttéon perustuvan tiedon ja niihin nojaavien harjoitteiden kautta. Opinnayte-
tyoni toteutetaan toiminnallisena opinndytetydnd, jonka lopputuloksena on alkuldmmittelyopas voi-
manostoa harrastavalle tai lajissa kilpailevalle henkillle. Opinndytetyon opas soveltuu myds perintei-
sen voimailijan kayttoon.

Oppaan pilotointi toteutetaan RB Gymin kavijoiden avulla. Toivoisin, ettda mahdollisimman moni an-
taisi palautetta oppaan sisallosta seka sen ymmarrettavyydesta ja kdytettdavyydesta, jotta oppaan lo-
pullisesta versiosta tulisi mahdollisimman kattava ja ymmarrettdava paketti. Kysely toteutetaan ano-
nyymina. Kyselyn Kylla / Ei -kysymyksiin on mahdollista kirjoittaa lisitietoja paperin kdantépuolelle,
johon jatetdan tilaa myods muulle avoimelle palautteelle. Palautelomakkeet voi palauttaa kuoreen, joka
sijaitsee salin poydalla lomakkeiden vieressa.

Kiitos yhteistyosta!

Kysymykset
1. Harrastatko voimanostoa? Kylla / Ei
2. Kilpailetko voimanostossa? Kylla / Ei

3. Kuinka monta vuotta olet harrastanut voimaharjoittelua/kdynyt salilla?

4. Pohjustiko oppaan teoriaosuus harjoitteiden sisaltoa riittavasti? Kylla / Ei

5. Olivatko oppaan kuvat selkeita ja ymmarrettavia? Kylla / Ei

6. Olivatko harjoitteiden kuvaukset selkeita ja ymmarrettavia? Kylla / Ei

7. Tarjosivatko harjoitteet uusia ideoita omaan alkulammittelyysi? Kylla / Ei

8. Koitko harjoitteiden vastanneen tavoitteita, joita itse olet alkulammittelylle asettanut? Kylla

/ Ei

9. Koitko jonkun liikkeen vaikeaksi tai toimimattomaksi? Kylla / Ei

Jos vastasit kylla, niin mista harjoitteesta oli kyse ja miksi?

10. Vapaa palaute sisallosta (kdantépuolelle):



