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1 JOHDANTO

Liikunnan merkitysta terveydelle ja suorituskyvylle on tutkittu paljon. Liikunta on keskeisessa roolissa, kun
puhutaan ty6- ja toimintakykya uhkaavien ja heikentavien sairauksien hoidosta seka ennaltaehkaisysta.
Liikunta on hyva tapa vahvistaa omaa tyokykya seka siina vaadittavia fyysisia ja psyykkisia voimavaroja.

(Tyoterveyslaitos 2023)

Harjoittelu toimii siis suorituskykya kehittdvana toimintana, mutta se on myds hyva vastapaino poliisin am-
matissa eteen tuleviin asioihin. Tyopaivana koetut tilanteet ja nahdyt ikavat asiat voi olla helpompi kasitella,
kun kay toiden jalkeen harrastamassa liikuntaa. Liikunta ei siis paranna vain fyysista toimintakykya, vaan

se yllapitaa ja kehittdd myds henkista toimintakykya.

Valitsin aiheeksi tutkia, minkalainen harjoittelutyyli sopii poliisille parhaiten. Tarkoitus on luoda harjoitusoh-
jelma, jolla kehitetdan poliisin ammatissa tarvittavaa fyysista toimintakykya. Valitsin tdman aiheeksi, koska
koen, etta tasta voisi olla hyotya tydhyvinvoinnin seka tyoturvallisuuden kannalta. Ohjelman tulen koosta-
maan sellaiseksi, ettd se olisi helposti kayttajan itse muokattavissa, seka sen avulla pystyisi pitdmaan
omasta fyysisesta toimintakyvystaan huolta niin kovakuntoisimmatkin konstaapelit, kuin myds ne, ketka
eivat niin paljoa vapaa-ajalla urheile tai kuntoile. Pyrin tasta syystd myos pitdmaan ohjelman tarpeeksi yk-

sinkertaisena, ettei se veisi motivaatiota harjoittelusta.

Yleensa harjoitteluohjelmien ja fyysisen harjoittelun yhteydessa kun puhutaan palautumisesta, niin silla tar-
koitetaan palautumista harjoituksesta seuraavaan harjoitukseen. Esimerkiksi rankan kuntosaliharjoituksen
jalkeen lihakset saattavat olla kipeéat ja rasittuneet yhdesta kahteen paivaa ja tdna aikana pidetadan taukoa
harjoituksista palautumisen vuoksi. Jos kuitenkin tydskentelee poliisissa, esimerkiksi valvonta- ja halytys-
toimintasektorilla, saattaa tyopaiva osua tuolle palautusjaksolle. Toissa on kuitenkin pystyttava suoriutu-
maan tyotehtavista ja silloin edella mainittu lihaskipu haittaa tydntekoa ja siten heikentaa tydssa vaaditta-
vaa fyysista toimintakykya. Tarkoituksena on siis laatia ohjelma, jonka avulla pystyy seka kehittdmaan
omaa toimintakykya, mutta se olisi lisdksi sovitettu tydvuoroihin siten, etta tydvuorossa olisi aina parhaassa
mahdollisessa toimintavalmiudessa. Jos saliharjoittelulla kuormitetulla seldlla nostaa paihtyneen henkilon
ojasta poliisiautoon, on riski loukkaantua suurempi, kuin henkil6lla, joka olisi ajoittanut raskaan selkatree-

nin tyovuoroihin paremmin.

Harjoitusohjelma poikkeaa yleisesti kaytossa olevista ohjelmista siten, etta se on suunniteltu ottamaan
huomioon poliisin ammatissa nakyvat kuormittavat seikat, kuten tyoén fyysinen kuormittavuus seka vuoro-
tyd. Ohjelma on suunniteltu kesto-ohjelmaksi, jossa harjoituskierto on yhdistettavissa poliisin 3-viikon tyo-

vuorolistaan. Ohjelman tarkoitus ei ole tdhdata jonkin yksittaisen lajin vaatimaan fyysiseen kuntoon, kuten



esimerkiksi kehonrakennuksen tai kamppailulajien. Ohjelmassa yhdistellaankin erilaisten osa-alueiden har-
joitteita, jolla pyritdan saamaan pitkakestoinen kokonaisuus. Tarkoituksena on, ettd tdman ohjelman avulla

yksittainen poliisimies voisi yllapitaa ja kehittda tydossaan vaadittavaa fyysista toimintakykya lapi virkauran.

Suoritin oman opintoihin kuuluvan harjoittelujakson Oulun poliisilaitoksella, Haapajarven poliisiasemalla.
Harjoittelun aikana keskustelin useamman VHT-sektorilla tydskentelevan vanhemman konstaapelin

kanssa. Keskustelun yhteydessa kavi usein ilmi se, etta osa koki harjoittelun jaaneen vahaiseksi, koska
sen yhdistdminen tydn ja muun eldman kanssa oli haastavaa. Tasta sain idean tehda opinnaytetydkseni

harjoitusohjelman.

Ohjelmalla pyritdan siis ensisijaisesti kehittdmaan omaa tyéssa vaadittua fyysista toimintakykya, uhraa-
matta omaa toimintavalmiutta palautumisen takia tydssa. Kuitenkin jos ohjelma innostaa nykyista useam-
man harjoittelemaan tai se lisda nykyisten harjoittelevien tydskentelya ja optimoi harjoitusten ajoittamista,
tulee se vahentamaan poissaoloja toista. Liikunnalla on tutkitusti positiivinen vaikutus tyokykyyn ja sairas-
poissaoloihin. Lisaksi parantamalla omaa fyysista toimintakykyaan vahentaa riskia loukkaantua tyétehta-
vien aikana. Poliisin tydssa ei pysty vaikuttamaan jokaiseen uhkakuvaan ja joskus valitettavasti loukkaan-
tuu tydssa, mutta osan tapaturmista voi valttaa pitamalla huolta itsestaan ja omasta toimintakyvystaan.

Tasta seuraa siis myos taloudellinen hyoty tydnantajalle, kun poissaolot vahenevat.

Poliisille suunnattuja harjoitusohjelmia on aiemminkin tutkittu. Elisa Ahosen opinnaytety6ssa Ahonen suun-
nitteli toiminnallisen harjoitteluohjelman poliisille (Ahonen, 2018). Ahosen luoma harjoitusohjelma oli 10-
viikon ajalle ja sen nakokulma oli toiminnallisen harjoittelun kayttd poliisin toimintakyvyn kehittdmiseen.
Harjoittelutapana toiminnallinen harjoittelu soveltuu poliisin tydhon, mutta itse Iahden tydstdmaan ohjelmaa
siltd nakdkulmalta, ettéd se on mydés helposti sovitettavissa vuorontydhon. Lisaksi poliisilla kaytdéssa oleva

3-viikon jaksoty6 auttaa varmasti monia sovittamaan harjoitusohjelmansa tdiden kanssa.

2 POLIISIN AMMATTI

Tassa kappaleessa kasitellaan poliisin tydn kuvaa ja sen kuormittavuustekijoitéa. Osiossa avataan poliisin
fyysisen kunnon testaamisen kasitetta ja mista mittaukset muodostuvat. Poliisin tyd on todella uniikki ver-
rattuna muihin aloihin, johtuen sen monipuolisuudesta, fyysisesta kuormituksesta seka vaarallisista tilan-
teista.



2.1 Poliisin tyonkuva

Suomessa poliisiksi opiskellaan Poliisiammattikorkeakoulussa (myéhemmin Polamk). Polamk sijaitsee
Tampereella ja on ainut poliisikoulutusta antava koulu Suomessa. Nykyinen koulutus on ammattikorkea-
koulututkinto poliisi (AMK), jonka laajuus on 180 opintopistettd. Polamkissa jarjestetaan lisksi alipaallysto-
koulutus, josta valmistuneet voivat tydllistyad ylikonstaapeleiksi seka YAMK-tutkinto poliisin paallystéopintoi-
hin. Poliisissa voi tyodllistya moneen eri tydnkuvaan. Karkeasti jaettuna poliisissa tydskennellaan rikostor-
junnassa, valvonta- ja halytyssektorilla, likennevalvonnassa tai lupahallinnossa. Naiden jakojen sisalla on

kuitenkin monia eri urapolkuja, joissa jokainen tyonkuva on erilainen.

Poliisilain (PolL 872/2011) 1 luvun 1 §:n 1 momentin mukaan poliisin tehtdva on oikeus- ja yhteiskuntajar-
jestyksen turvaaminen, kansallisen turvallisuuden suojaaminen, yleisen jarjestyksen ja turvallisuuden ylla-
pitdminen seka rikosten ennalta estdminen, paljastaminen, selvittdminen ja syyteharkintaan saattaminen.
On sanomattakin selvaa, etta pystyakseen toimimaan edelld mainitussa tehtavassa, on oman fyysisen toi-
mintakyvyn ja kunnon oltava hyvalla tasolla. Poliisimiehia ovat PolL 1:2 mukaan valtioneuvoston asetuk-
sessa tarkemmin saadetyt paallystoon, alipaallystoon ja miehistoon kuuluvat virkamiehet. Poliisille tehta-

viensa hoitamiseksi annetut yleiset toimivaltuudet on maaritelty poliisilain toisessa luvussa.

Poliisin ammatti on todella monialainen. Poliisin tyé on tutkimusten mukaan fyysiselta kannalta todettu paa-
osin suhteellisen matalakuormitteiseksi, mutta tyéhén sisaltyy hetkellisia raskaita kuormitushuippuja (Polii-
sihallitus 2021a, 1). Lahtokohtaisesti poliisin ammatti on palveluala, jossa poliisi kohtaa erilaisia ihmisia
erilaisista taustoista. Moni tydssa kohdatuista tilanteista hoidetaan keskustelemalla ja monesti pelkka polii-
sin lasnaolo riittda rauhoittamaan tilannetta. Joskus kuitenkin poliisi joutuu ammatissaan tilanteisiin, jossa
poliisimiehen fyysista toimintakykya ulosmitataan. Tilanne voi tulla eteen juostessa rikollista kiinni, kamp-
pailutilanteessa tai esimerkiksi juopuneen henkildn nostamisessa ojasta ylos. Tallaisissa tilanteissa louk-
kaantumisen riski kasvaa, mutta loukkaantumisriskia voidaan pienentaa pitdmalla huolta omasta toiminta-

kyvysta.

Poliisin tydsta suurin osa kuluu istumalla autossa tai asemalla. Vaikka asemalla kavelisikin valilla kuuluste-
luhuoneeseen tai kahvihuoneeseen, niin suurin osa ajasta kuluu silti istumalla. Kentalla tyoskentelevat har-
voin poistuvat autosta keikkojen ulkopuolella. Tama itsessaan on ihmiskeholle erittdin haitallista ja paras
keino tahan olisikin vahentaa istumista. Liikunta ja lihasten vahvistaminen on kuitenkin keino parantaa ke-
hon kykya kestaa pitkakestoista istumista. Poliisin tydssa on kuitenkin tehtava istumatyo6ta, autoissa esi-
merkiksi on istuttava vaikka se ei olisikaan parasta keholle. Istumisesta syntyvien riskien minimoiseksi on-

kin siis erittain tarkeaa pitda huolta omasta fyysisesta toimintakyvysta.



Naiden yksittaisten tilanteiden osalta aina ei omalla fyysisen toimintakyvyn kehittamisella ja yllapidolla pys-
tyta aina estamaan loukkaantumista. Joskus tilanteeseen vaikuttaa sellainen ulkopuolinen tekija, jota ei
pysty ennustamaan ja ennaltaehkdisemaan. Huolehtimalla kuitenkin tilanteista, joihin voi vaikuttaa, niin

pystyy parhaalla tapaa huolehtimaan omasta toimintakyvystaan.
2.2 Tyon kuormittavuus

Edelld mainittujen fyysisten kuormittavuuksien lisaksi poliisin ty6é aiheuttaa muillakin tapaa rasitusta. Polii-
sia tarvitaan 1api vuorokauden, joten on sanomattakin selvaa, ettd poliisissa tehdaan vuoroty6ta. Tutkitusti
kuitenkin vuoroty0 ei ole terveellista. Tyoskentely vuorokausirytmin ulkopuolella, esimerkiksi yolla ja aamu-
yosta, hairitsee unirytmia ja voi johtaa vuorotydssa ilmeneviin uniongelmiin ja vasymykseen. Y6tyo aiheut-
taa myds valittoman vasymyksen ohella suurentuneen riskin sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin seka
diabetekseen. Vasymys vaikeuttaa arvioimaan omaa ja toisen toimintaa mika johtaa riskinoton kynnyksen
alentumiseen. Tasta syysta yovuoroissa esiintyy enemman tyétapaturmia, kuin paivavuoroissa. (Partonen
2022a.)

Poliisin valvonta- ja halytyssektorilla tydskentelevien poliisimiesten tulee myds ottaa huomioon tyévuoron
aikana riittava ravinnon saaminen. Oman harjoittelujakson aikana huomasin, ettd monella kentalla tydsken-
televalla on taipumus sydda vuoron aikana yksi erittain tuhti lammin ruoka, eika mitdan muuta loppuvuoron
aikana. Tasainen ruokarytmi auttaa jaksamaan paivan aikana paremmin ja silla on tutkitusti positiivinen

vaikutus painonhallintaan ja verensokerin saatelyyn. (Sallinen 2020.)

Poliisin ty0 sisaltaa erityisia stressitekijoita, joiden takia yksittdinen poliisimies voi altistua stressin haittavai-
kutuksille helpommin. Tama juontaa juurensa poliisityolle ominaisiin erityisiin tilanteisiin, kuten kuolemanta-
paukset ja vakivaltatilanteet, joita pidetaan erityisen stressaavina tilanteina. Tasta syysta yksittaisen poliisi-
miehen on tydssaan pystyttava havaitsemaan omat stressireaktionsa, mista ne syntyvat ja kuinka hallita
niitd. Taman osatessaan, pystyy toimimaan tehtavissdan paremmin eivatka edelld mainitut esimerkkitilan-

teet vaikuta omaan tydhon niin paljoa. (Ellonen ym. 1997, 208.)

Poliisityon aarimmaisen kuormittavat tyotilanteet. Poliisi kohtaa kentalla tydskennellessaan riskeja ja
fyysista kuormitusta sisaltavia tehtavia. Joskus nama riskit ovat kohtalaisen suuria. Miltei jokainen poliisi
kohtaa vuosittain tilanteita, joissa vaaditaan fyysisen toimintakyvyn maksimaalista ulosmittausta. Naita ti-
lanteita on muutamia vuodessa. Silloin poliisi joutuu usein kayttdmaan maksimaalista fyysista voimankayt-
t6a, kuten aggressiivisen asiakkaan maahanvienti ja raudoittaminen vastustavalle kohteelle. Naissa tilan-
teissa poliisi suorittaa dynaamisesti raskasta tyota. Edella mainittuun tilanteeseen on paadytty esimerkiksi

kiinniottaessa vakivaltaista ja yhteistyohalutonta rikollista tai mielenterveyspotilaan kuljetustehtavalla.



Haastaviksi voimankayttétilanteiksi muodostuvat usein tilanteet, jotka sijoittuvat ahtaaseen tilaan, esimer-
kiksi asuntoihin, porraskaytaviin, ravintoloihin tai putkatiloihin. (Sisdministerié 2007a, Bonneau & Brown
1995, Boyce ym. 2008, Louhevaara 1997, Louhevaara ym. 2006, Soininen 1995, Smolander ym. 1984,

Louhevaara 1999, viitattu teoksessa Rauma 2009, 16.)

Tutkitusti poliisin kohdehenkilén ollessa nuori ja keskivertoa paremmassa kunnossa, niin on suurempi riski
tilanteen kaantyvan fyysisesti erittain kuormittavaksi. Tilanteesta erittdin kuormittavan tekee sen akillisyys.
Usein tilanteen vaarallisuuden muodostaakin sen tuleminen ns. silmille. Akillisyyden liséksi tallaisen tilan-
teen muodostaa myds keikat, joista on huonot I&htétiedot tai erikoiset keikkapaikat, kuten massatapahtu-
mat. Sanomattakin selvaa, ettd vaaralliseksi tilanteen myds muodostaa, jos kohdehenkilé uhkaa tai kayttaa
vakivaltaa poliisia kohtaan. Vaarana on myds tera- ja ampumaaseiden kaytto tai niilla poliisin uhkaaminen.
Myo6s huonot olosuhteet, kuten sdaolosuhteet, pimeys tai tilan ahtaus aiheuttaa suuremman riskin tilan-
teessa tapaturmien syntymiselle. (Andersson ym. 2001, Bonneau & Brown 1995, Hankilanoja 2007, Lou-
hevaara 1999, Soininen 1995, viitattu teoksessa Rauma 2009, 17.)

Halytystilanteissa tyoskennellessa useat tydvaiheet suoritetaan nopeasti tilanteessa, jossa ollaan aariasen-
nossa ja huonoissa olosuhteissa. Edella mainittu tapa tydskennella aiheuttaa todella rajun kuormituksen
tuki- ja liikuntaelimistolle, jolloin kynnys loukkaantua madaltuu. Lisaksi ty6tilanteissa tulevat nostotilanteet
ovat yksi riskitekija. Nostoja on harvoin, mutta nostoasento on harvoin optimaalinen ja kuorma saattaa ylit-

taa nostosuositusten raja-arvoja. (Niemi 2015, 13.)

Poliisitydn aiheuttama kuormittavuus lisaantyy, kun verrataan poliisin erikoistehtavissa tydskentelevia polii-
simiehia tavallisissa tyotehtavissa tyoskenteleviin. Naissa operatiivisissa tehtavissa tydskentely edellyttaa
korkeampaa valmiustasoa. Kyseisissa tehtavissa esiintyy paljon esimerkiksi kddet koholla tapahtuvaa
tyota, koko kehon voimankayttda ja nopeita rajahtavaa suorituskykya vaativia tilanteita, joita on edeltanyt
pitkdankin jatkunut staattisessa valmiusasennossa pysyminen kuten piiritys tilanteet. Lisaksi naissa tehta-
vissa on yleisesti poliisimiehilla enemman varustusta, aseistusta ja muita tarvikkeita, jonka takia mukana
pitda kantaa tavallista poliisimiestd raskaampaa kuormaa useammankin kymmenen kilon edesta. (Niemi
2015, 13-14.)

2.3 Poliisin tyokyvyn yllapito ja testaaminen

Poliisin ammatti on siitd poikkeuksellinen, ettd siina lain mukaan edellytetdan oman fyysisen kunnon yllapi-
toa. Monella muulla alalla on tydntekijan omasta tahdosta kiinni, ettd kuinka paljon yllapitdd omaa tyokyky-
aan ja ammatissaan vaadittavaa suorituskykyaan. Poliisihenkilostossa kyse ei kuitenkaan ole omasta paa-
toksesta, vaan tasta on saadetty laissa poliisin hallinnosta (PolhalL 110/1992) 15 h §:ssa. Laki itsessaan ei

anna suoraa vaatimustasoa siita, etta milla tasolla yksittaisen poliisimiehen kunnon tulee olla, vaan jattaa



tason rajaamisen valtioneuvoston asetuksen rajattavaksi. Laki siis edellyttda vain yllapitamaan kuntoa ja
ammattitaitoa. Tama siis kasittdd myods muun henkildkohtaisen ammattitaidon yllapidon kuin fyysisen kun-
non. Muita yllapidettavia ammattitaitoja on esimerkiksi voimakayttovalineiden ja henkilokohtaisen virka-
aseen kaytto, tietojarjestelmien hallinta ja oman tieto-osaamisen paivittdminen, kuten lait ja maaraykset.
Itse peruspoliisityo ei kehita tai edes yllapida toimintakykya, mita vaaditaan tyon raskaimmilla tyotehtavilla.
Raskaissa fyysista toimintakykya vaativissa tilanteissa heikentynyt toimintakyky voi aiheuttaa vaaratilan-

teen. (Smolander ym. 1984, Soininen 1995, viitattu teoksessa Rauma 2009, 20.)

Poliisiammattikorkeakouluun hakiessa on osana paasykoetta suoritettava hyvaksytysti fyysinen osio ko-
keista. Fyysisten paasykokeiden osioina on 1500 m juoksu, ketteryysrata, leuanveto/ylatalja seka penkki-
punnerrus. Fyysisten testien osuus pisteista on 20 %, eli kirjallinen koe ja soveltuvuusarviointi merkitsevat
huomattavasti enemman. (Poliisiammattikorkeakoulu 2023, 4, 6) Lisaksi poliisikoulutuksen aikana on opin-
toihin kuuluvia erilaisia fyysisen kunnon mittauksia, jotka ainakin omasta mielestani olivat haastavampia,
kuin paasykokeiden testi. Jos paasykokeista olisi paassyt rimaa hipoen lapi, ei samalla kunnolla paasisi
koulun aikana olevista testeista lapi. Jo koulutuksen aikana opiskelijoita ohjataan kehittamaan omaa fyy-

sista suorituskykyaan.

Poliisihallitus on maarayksessaan kuntoliikunnasta ja kilpaurheilusta poliisihallinnossa rajannut, etta voi-
mankayttdvalineilla varustettujen virkamiesten tulee olla tyétehtavien vaatimassa tyokunnossa. Vaaditta-
vaa tyokuntoa testataan poliisilaitosten jarjestamissa testitapahtumissa. Tama koskee myds poliisilaitok-
silla tydskentelevia vartijoita. Taman vuoksi tydnantajan on kuitenkin mahdollistettava oman tyékunnon yl-
lapito. Poliisihallinnossa tama on toteutettu siten, etta poliisimiehillda on mahdollisuus kayttaa kaksi tuntia
tydajastaan viikossa esimiehen hyvaksymaan liikuntaharjoitteluun. Poliisin yksikéiden on tata varten huo-
lehdittava, etta yksikon tiloissa on tatéd nakokulmaa ajatellen riittavat tilat ja valineet tydkunnon yllapitoon.
Tilojen tulee olla kaikkien henkilostoryhmien kaytettavissa ja niiden kayttd on sallittua vain poliisin omalle
henkiléstolle. (Poliisihallitus 2022, 1, 3.)

Kun tarkastellaan aiemmin mainittuja poliisin tyon piirteitd ja tydssa esiintyvia vaatimuksia, huomataan sel-
kea tarve ja perusta fyysisen tydkunnon testaamiselle. On myds tydnantajan etu, etta tydntekijéilla on hyva
tydkunto. Oman fyysisen toimintakyvyn yllapidolla pienentaa tyotapaturmien riskia, jolloin sairaspoissaolot

vahenevat.

Poliisissa tydskentelevien kuntotestauksen piiriin kuuluvien virkamiesten kuntotestit pitavat sisallaan aero-
bista kestavyytta seka lihasvoimaa ja -kestavyytta mittaavan kokeen. Edella mainittujen testien lisaksi suo-

ritetaan kehonkoostumusmittaus. (Poliisihallitus 2021b, 6-13.)



Kun verrataan poliisiammattikorkeakoulun paasykokeen fyysista paasykoetta ja poliisissa tydskentelevien
tyékunnon mittausta, niin huomaa selkeasti, etta rima on asetettu huomattavasti korkeammalle kouluun
paasemiseksi, kuin tydkunnon mittaamisessa. Syy tahan ei ole se, etteikd tydelamassa tarvitsisi enda pitaa
kunnosta huolta, vaan se, etta tydnantaja varmistuu tydntekijan olevan riittdvan hyvassa kunnossa tyos-
kentelemaan. Tama ei kuitenkaan tarkoita sita, etteikd poliisissa tydskentelevien olisi joissain tapauksissa

varaa parantaa.
3 FYYSINEN TOIMINTAKYKY JA SEN KEHITTAMINEN

Tassa kappaleessa avataan fyysisen toimintakyvyn kasitetta ja sen harjoittamisesta. Kappaleessa kaydaan
l&pi niin voima- kuin kestavyysharjoittelua ja niiden osa-alueita. Lisaksi kappaleessa tutustutaan palautumi-
sen merkitykseen kehitykselle ja toimintakyvylle. Ravinnon osuutta toimintakykyyn kasitellaan myds hie-
man. Vaikka ravinto on yksi kolmesta vaadittavasta osasta fyysisen toimintakyvyn kehitykselle, joudutaan

se rajaamaan tarkemman kasittelyn ulkopuolelle, jotta opinnaytetyo ei laajenisi liilan laajaksi.

Fyysisen toimintakyvyn maarittely. Toimintakyvylla kasitetaan ihmisen kykya toimia omassa arjessaan
itselleen tarkeiden ja valttdmattdmien tehtavien kanssa (THL 2022). Toimintakykya on monenlaista ja se

jaetaan usein neljaan eri luokkaan: fyysinen, psyykkinen, kognitiivinen ja sosiaalinen toimintakyky. Naista
jokaista tarvitaan niin poliisin tydssa kuin tavallisessa elamassa. Tassa opinndytteessa on keskitytty fyysi-

sen toimintakyvyn kehittdmiseen.

Liikunnan vaikutusta toimintakykyyn on tutkittu aiemminkin. Liikunta parantaa toimintakykya monen sairau-
den kohdalla. Sen vaikuttavuus tydkyvyn edistamisessa kohdistuukin ensisijaisesti fyysiseen toimintaky-

kyyn ja siihen vaikuttaviin tekijoihin, kuten sairauksiin (UKK-instituutti 2020.)

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa ihmisen fyysisia edellytyksia selviytyd omassa elamassaan vaadittavista
tehtavista (THL 2022). Fyysiseen toimintakykyyn vaikuttavia fysiologisia ominaisuuksia on esimerkiksi li-
hasvoima ja -kestavyys, kestavyyskunto, nivelten liikkuvuus, kehon asennon ja liikkeiden hallinta seka
naita koordinoiva keskushermoston toiminta. Poliisin tydssa vaaditaan ammatillista fyysista toimintakykya.
Tama tarkoittaa sita, etta yksittaisen poliisimiehen tulee pystya toimimaan eritavoin fysiologisia ominai-
suuksia kuormittavilla tyotehtavilla. Poliisi saattaa tydvuoron aikana joutua juoksemaan epailtya kiinni, rea-
goimaan vaistoliikkeella 1ahestyvaa lyontia ja fyysisia voimakeinoja kayttaen ottaa kohdehenkild kiinni.

Naissa kaikissa vaaditaan fyysista toimintakykya sen eri osa-alueilla.

Fyysisen toimintakyvyn kehittaminen. Fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseen vaaditaan kolmen eri osa-

alueen tayttymista. Yksinkertaisuudessaan harjoittelu rasittaa lihasta, jossa syntyy vaurioita. Suorituksen



jalkeen levossa keho korjaa ja vahvistaa rasittuneen lihaksen. Tama vahvistaminen vaatii ravinnosta saa-

tua energiaa seka rakennusaineita.
3.1 Voimaharijoittelu

Voimaharjoittelulla tarkoitetaan kehon voimantuoton eri osa-alueiden kehittamistd. Tuomas Rytkonen
(2018, 17) on maaritellyt voimaharjoittelun olevan fyysisté toimintaa, jolla pyritdén sen laukaisemien adap-
taatioprosessien kautta lisddméén tai ylldpitdméaan maksimivoimaa, kestovoimaa ja/tai lihasmassaa. lhmis-
kehon fyysisen voima on jaettu kolmeen eri luokkaan. Naita on kestovoima, maksimivoima seka nopeus-
voima. Voimaharjoittelun yhtena paatavoitteena on usein kehittaa fyysista suorituskykya, mutta nykyaan
yleisend on myds voimaharjoittelun avulla muokata kehonkoostumustaan. Voimaharjoittelu kehittdd myos
fyysisen suorituskyvyn lisaksi terveytta ja hyvinvointia muillakin tavoin. Voimaharjoittelulla voidaan vahvis-
taa luita seka muita tuki- ja sidekudoksia, joka ehkaisee tuki- ja liikuntaelinten vammariskia. (Rytkénen
2018, 20.)

Voimaharjoittelun kolme luokkaa eroavat toisistaan monella eri tapaa. Jokaiselle luokalle on ominaiset sar-
jatoistojen maarat, kuorman suhde maksimaalisesta kuormasta, palautusaika ym. Syy siihen, ettd miksi
erilaisia voimaominaisuuksia harjoitellaan millakin tavalla selittyy ihmisen fysiologisten ominaisuuksien

avulla. Seuraavaksi kdydaan lapi nama kolme voiman lajia ja miten ne on jaettu omiin osa-alueisiinsa.
3.1.1 Kestovoima

Kestovoima on kehon kyky yllapitaa tiettya prosentuaalista osuutta maksimivoimasta mahdollisimman pit-
kaan. Kestovoimaa on kahdenlaista. Se on jaettu voimakestavyyteen ja lihaskestavyyteen. Isoimpana
erona niissa on se, etta voimakestavyydella kehitetaan anaerobista kestavyytta ja lihaskestavyydella aero-

bista kestavyytta.

Lihaskestavyysharjoittelua tehdaan matalalla kuormalla pitkia sarjoja. Tarkoituksena on kehittda lihasten
aerobista kestavyytta. Tama tapahtuu parantamalla hitaiden lihassolujen hermotusta seka hiussuoniston
toimivuutta. Harjoittelu tapahtuu tempoltaan rauhallisten mutta pitkien sarjojen avulla. Tyypillisia lihaskesta-

vyysharjoituksia on esimerkiksi kuntopiirit ja hyppysarjat. (Aho, Larkkonen 2018, 131.)

Voimakestavyysharjoittelu puolestaan kehittda lihasten anaerobista energiantuottoa. Talla aktivoidaan hi-
taiden lihassolujen lisdksi myds nopeita lihassoluja. Toisin kuin lihaskestavyysharjoittelussa, harjoitusten
tempo on nopeampi ja vaihtelevampi. Lisaksi kuorma on hieman raskaampi ja palautukset lyhyempia. Talla
pyritddn muodostaan maitohappoa kehoon. Voimakestavyytta voidaan harjoitella esimerkiksi levytankohar-

joittelulla tai hyppy- ja ylamakiharjoitteilla. (Aho, Larkkonen 2018, 131.)



Kestovoima voidaan myos jakaa absoluuttiseen ja suhteelliseen kestovoimaan. (Rytkénen 2018, 20, 110.)
Absoluuttista kestovoimaa voi mitata esimerkiksi silla, etta kuinka pitkaan jaksaa tehda toistokyykkya 60 kg
kuormalla. Kuorma on jokaiselle sama kun mitataan absoluuttista voimaa. Suhteellinen kestovoima taas on
kuorman suhteutusta kehonpainoon, jolloin testataan kuinka pitkdan jaksaa tehda toistokyykkya 50 %

kuormalla yhden toiston maksimista. Tall6in kuorma on jokaisella henkilokohtainen.

KESTOVOIMA

VOIMAKESTAVYYS LIHASKESTAVYYS

Harjoittelu lisdpainoilla Harjoittelu omalla kehonpainolla

e Anaerobinen kestavyys e Aerobinen kestavyys
e Kestovoima e Lihaskunto
e Kesto 10-30s/ sarja e Kesto30-120s/sarja
e Toistot 12-20 ¢ Toistot 20-100
e Kuorma 20-50 % tai kehonpaino e Oma keho, kuntopallo; 0-20 %
e Palautus 1:1 lisskuorma
¢ Kohtalaisen maitohapollinen e Palautus 1:1
* Suoritustempo nopea ja syklinen e Lievasti maitohapollinen
e Suoritustempo rauhallinen ja hallittu
® levytanko, laitteet, ylamaki e Kuntopiirit, kuntopallo, painoliivi
e Paikkaharjoittelu ¢ Kiertoharjoittelu

Voimanpolku 2023
3.1.2 Maksimivoima

Maksimivoima on suurin yksildllinen voimataso, jonka lihas kykenee tuottamaan tahdonalaisesti seka tuki-
ja sidekudoksien kautta nivelten vaantdévoimaksi. (Rytkdnen 2022, 20.) Maksimivoima jaetaan kolmeen eri
maksimivoimaan; hermostolliseen maksimivoimaan, hermostollis-hypertrofinen maksimivoimaan seka hy-
pertrofiseen maksimivoimaan. Erot eri maksimivoiman harjoittamisessa on kuorman suhteessa omasta

maksimaalisesta kuormasta seka toistojen maarassa.

Hermostollisen maksimivoima on kehon maksimaalista voimantuottoa. Kyseessa on lihasten tahdonalaista,

nopeaa hermoston toimintaa. Hermostollista maksimivoimaa harjoitetaan 1-3 toiston sarjoilla, joissa
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kuorma on yli 90 %/1RM eli yhdentoiston maksimista. (Aho, Larkkonen 2018, 132.) Sarjojen valissa palau-
tuminen pyritdan pitdmaan riittavan pitkana, koska harjoituksen ei ole tarkoitus olla maitohapollinen. Perin-
teisesti maksimivoimaa harjoitellaan yleisilld moninivel-liikkeilla, kuten takakyykylld, maastavedolla tai

penkkipunnerruksella.

Hypertrofinen maksimivoima eli ns. perusvoima on voimaharjoittelua, jossa pyritdan lihasmassan kasvatta-
miseen, eli hypertrofiaan. Harjoittelulla aktivoidaan seka nopeita etta hitaita lihassoluja. Perusvoimaharjoit-
telu on yleisin harjoittelun muoto, silld monen tavoite saliharjoittelulla on kasvattaa lihaksia. Hypertrofisessa

harjoittelussa sarjatoistot ovat 6-12 toiston valilla, kuorman ollessa

60-85%/1RM. Hyvia harjoittelutapoja on erilaiset lisapainoilla tehtavat liikkeet vapailla painoilla seka erilai-

silla painopakka-laitteilla.

MAKSIMIVOIMA
HERMOSTOLLINEN HERMOSTOLLIS- HYPERTROFINEN
MAKSIMIVOIMA HYPERTROFINEN MAKSIMIVOIMA
("maksimivoima”) MAKSIMIVOIMA ("perusvoima”)
e Tahdonalainen e Nopeat ja hitaat e Nopeat ja hitaat
s Nopea hermotus lihassolut lihassolut
¢ Nopea hermotus ja e Lihasmassa
lihasmassa

e Kesto1-5s/sarja e Kesto6-12s/sarja e Kestojopa30s

e Toistot 1-3 e Toistot 3-6 e Toistot 6-12

e Kuorma 90-100 % e Kuorma 80-90 % e Kuorma 50-80 %

* Palautus 3-5min e Palautus 2-4 min ¢ Palautus 1-3 min

e “Maitohapoton” e Maitohapollinen e Maitohapollinen

e Maksimikuorma e Pyrkimys e Pyrkimys
sarjamaksimiin maksimitoistoihin

e Lisdpainot e Lisdpainot e Lisdpainot, "bodaus”

e Vakiotoistot, pyramidi e Vakiotoistot, pyramidi * \Vakiotoistot, pyramidi

Voimanpolku 2023
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3.1.3 Nopeusvoima

Nopeusvoima on jaettu pikavoimaan ja rajahtavaan voimaan. Nopeusvoiman harjoittamiseen tulee pohjalla
olla maksimi- ja kestovoimaa. Siksi se on erittdin lajinomainen voima harjoittaa, joten sen osuus peruskun-
toilussa onkin usein vahainen. Nopeusvoima on hermolihasjarjestelman kykya tuottaa suurin mahdollinen
voima lyhyimmassa mahdollisessa ajassa tai suurimmalla mahdollisella nopeudella. Pikavoimaharjoitte-
lussa pyritdan kehittdmaan lihasten elastisuutta sekd nopeaa hermotusta. Tydsarjat ovat lyhyita ja nopeita,
joissa kuorma on 30-60%/1RM, esimerkiksi hyvia liikkeitd on makijuoksut ja loikkaharjoitukset. Tarkoitus
on, ettd maitohappoa ei pdase syntymaan. Rajahtava voima puolestaan painottuu yksittdiseen maksimaali-
sen nopeasti suoritettavaan liikkeeseen. Verrattuna pikavoimaan, niin toistot ovat alhaisempia ja kuorma
on 30-80%1RM. Esimerkkiharjoituksina on erilaiset lisdpainoharjoitukset ja pudotushypyt. (Aho, Larkkonen
2018, 132-133.)

NOPEUSVOIMA

RAJAHTAVA VOIMA PIKAVOIMA

Yksittaiset tehokkaat suoritukset Nopeat jatkuvat sarjat

e Reaktiivisuus e Elastisuus
¢ Reflektorinen hermotus * Nopea hermotus

Kesto 4-10 s / sarja Kesto max 10 s

Toistot 1-5 (asyklisid, yksittdisid) Toistot 6-10

Kuorma 30-80 % tai kehonpaino Kuorma 30-60 %

Palautus 1-4 min Palautus 1-4 min
"Maitohapoton” "Maitohapoton”
Maksimaalinen rajahtavyys Maksimaalinen suoritusnopeus

e Lisdpainot, paikkaharjoittelu Lisdpainot, paikkaharjoittelu
¢ Kuulanheitot, kuntopallo, pudotushypyt Loikat, aitahypyt

e Kontrastivoima Kontrastivoima

Makijuoksut, porrasjuoksut

Voimanpolku 2023
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3.2 Aerobinen ja anaerobinen kestavyysharjoittelu

Kestavyydeksi kutsutaan sitd ominaisuutta, joka maarittdd kuinka kovaa ja kuinka kauan jaksaa kavella,
juosta, hiihtaa, uida tai muulla tapaa pysya liikkeessa. Kestavyyskunnon parhaana mittarina pidetaan ylei-
sesti ottaen aerobista kapasiteettia, eli maksimaalista hapenottokykya (VO2max). Kestavyys on jaettu nel-
jaan lajiin suoritustehojensa mukaisesti. Naita on peruskestavyys (n. 40-70%/ VOazmax), vauhtikestavyys (n.
65-90%/ VO2max), maksimikestavyys (80-100%/ VO2max) seka nopeuskestavyys. Peruskestavyysharjoittelu
tapahtuu aerobisen kynnyksen alapuolella, eli harjoitellessa lihaksiin ei paase kertymaan maitohappoa.
Kestavyysharjoittelusta suositellaan, ettd noin 80% olisi peruskestavyysharjoittelua, silla se luo pohjan kes-
tavyydelle. (Aho, Larkkonen 2018, 102-103.)

Vauhtikestavyydessa noustaan suoritustehon osalla peruskestavyydestd kovempaan suuntaan ja vauhti-
kestavyysharjoittelu tapahtuukin aerobisen ja anaerobisen kynnyksen valissa. Tama tarkoittaa sita, etta
harjoittelussa lihaksiin alkaa muodostua maitohappoa ja liikunta muuttuu hengastyttavammaksi. Toisin kuin
peruskestavyyden ollessa aerobisella alueella, jossa polttoaineena lihaksille toimi rasva, niin vauhtikesta-
vyyden puolella paaasiallisena energianlahteena kaytetaan hiilihydraattivarastoja elimistosta. (Aho, Larkko-
nen 2018, 103-104.)

Maksimikestavyys on paaosin anaerobisen kynnyksella ja sen ylapuolella tapahtuvaa liikuntaa, jossa kay-
tetdan noin 80-100 % maksimaalisesta hapenottokyvysta. TallGin lihaksiin kertyy maitohappoa, liikunta on
erittain hengastyttavaa ja vauhtia pystytaan pitamaan ylla noin 10-15 minuuttia. Lihasten paaasiallisena

energialahteena toimii elimiston hiilihydraattivarastot. (Aho, Larkkonen 2018, 104.)

Nopeuskestavyys eroaa aiemmin mainituista kestavyyden osioista. Silla tarkoitetaan kykya sailyttaa no-
peuslyhytkestoisissa, alle 2 minuuttia kestavissa suorituksissa. Nopeuskestavyydella kehitetaan anaero-
bista taloudellisuutta, eli esimerkiksi elimistén kykya poistaa maitohappoa. Tasta ominaisuudesta on hy6-
tya, kun tarvitsee hetkellisesti ottaa enemman tehoja irti, esimerkiksi loppukirissa. (Aho, Larkkonen 2018,
105.)

Aerobinen harjoittelu on myds palauttavaa ja huoltavaa harjoittelua. Hyvalla aerobisella kunnolla pystyy siis
harjoittelemaan useammin ja palauttamaan harjoituksen jalkeen kehon fyysisen toimintakyvyn takaisin.
Tama nayttelee siis merkittdvassa roolissa siind, millaista kokonaisuutta harjoitukseltaan haluaa. (Rytko-
nen 2023a.)

3.3 Palautuminen

Palautuminen on kehossa tapahtuva prosessi, jossa fyysinen ja psyykkinen tila palautuvat samaan tilaan

kuin ennen kuormitusta. Tata palautunutta tasapainotilaa kutsutaan homeostaasiksi. Laadukkaalla unella
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ja oikeaoppisella ravinnolla on positiivisesti vaikuttava vaikutus palautumiseen. (Tuominen 2020.) Palautu-
mista ei kuitenkaan voi laiminlydda, silla se voi vaikuttaa negatiivisesti suorituskykyyn ja unenlaatuun. Pa-

himmillaan se johtaa ylirasitukseen ja loukkaantumiseen. (Akonniemi ym. 2018, 42.)

Palautuminen on avainasemassa kehitykseen. Kehoa rasittava harjoitus ei itsessaan kehita, vaan itseasi-
assa heikentaa hetkellisesti suorituskykya. Harjoittelussa kehossa saadaan aikaan lihasten ja hermoston
vasymysta, energiavarastojen vahenemista ja hormonitoiminta kdantyy kataboliseksi eli elimistén omia ku-
doksia hajottavaksi. Nama vaikutukset alkavat hyvin pian harjoituksen jalkeen. Kehitys itsessadan tapahtuu
levossa, kun keho korjaa harjoituksen vaikutuksina syntyneitd kudosvaurioita lihaksistossa. Se, etta kuinka
kauan tama palautumisprosessi kestaa on hyvin yksildllista ja siihen vaikuttaa myos tehty voimaharjoitus.
Palautuminen erittain kevyesta voimaharjoittelusta voi arviolta kestaa 0-12 tuntia, kun taas keskiraskaasta
voimaharjoituksesta palautuminen kestaa jo 2-3 vuorokautta ja erittdin raskaasta voimaharjoituksesta vie-

lakin kauemmin. Tana aikana keho on siis heikommassa tilassa, kuin ennen harjoitusta. (Rytkénen 2023b)

4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinnaytetydn produktiona on harjoitusohjelma, joka soveltuu kaiken ikaisille ja kuntoisille poliisissa tyos-
kenteleville. Tutkimuksessa harjoitusohjelma lahetettiin Oulun poliisilaitoksen Jokilaaksojen kenttajohtoalu-
een jokaiselle tutkintaryhmalle, valvonta- ja halytyssektorin kenttaryhmalle seka Jokilaaksojen liikennesek-
torin konstaapeleille. Poliisimiehia pyydetiin suorittamaan kolme viikkoa kestava harjoitusohjelma, jonka
jalkeen harjoitusohjelman suorittaneilta kerataan kyselylomakkeella palaute ohjelman loppuun hiomiseksi.
Tutkimuksen lomakekyselyn suorittamiseksi pyydettiin Oulun poliisilaitokselta tutkimuslupaa. Ohjelman tar-
koitus olisi madaltaa poliisimiesten kynnysta kehittdd omaa fyysista toimintakykya seka monipuolistaa
omaa harjoittelua. Omasta kokemuksesta olen huomannut, etta fyysinen harjoittelu on monella hyvin rajat-
tua eika siind huomioida harjoittelun eri osa-alueita. Harjoittelun lisddminen ja fyysisen toimintakyvyn kehit-
taminen lisda tydhyvinvointia ja omaa jaksamista. Lisaksi se tuo hyvaa tasapainoa tyon ja arjen kuormituk-

selle.
4.1 Tutkimuksen lahtokohdat ja vaiheet

Opinnaytetyoni on toiminnallinen opinnaytetyd. Toiminnallisessa opinnaytetydssa tuotetaan aina lopuksi
jokin konkreettinen tuote, esimerkiksi kirja, ohjeistus, tietopaketti tai tapahtuma. Toiminnallisissa opinnayte-
toissa voidaan kayttaa tutkimuksellisia menetelmia, mutta se ei ole pakollista. Tutkimusmenetelmien kay-
tossa toiminnallisessa opinnaytety6ssa onkin se riski, etta tydn laajuus kasvaa suuremmaksi, kuin opinnay-
tetyd tulisi olla. Talléin siihen kaytetty tydmaara ei ole enaa kohtuullinen siita saataviin opintosuorituksiin.
Toiminnallisissa opinnaytetdissa tutkimuskaytantoja ei kayteta yhta tarkasti, kuin tutkimuksellisissa opin-

naytetdissa. Toiminnallisten opinnaytetdiden tutkimuksissa pyritdan pitdmaan saadun tiedon analysointi
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perustasolla. Analysointiin kaytetdan valmiita tutkimuskaytantdja ja aineiston analysointi toteutetaankin

prosenttilukuina ja yksinkertaisina taulukoina ja kuvioina. (Airaksinen & Vilkka 2004, 51, 56-57.)

Opinnaytetydn produktiona on harjoitusohjelma, joka soveltuu kaiken ikaisille ja kuntoisille poliisissa tyos-
kenteleville. Tutkimuksessa harjoitusohjelma lahetettiin Oulun poliisilaitoksen Jokilaaksojen kenttajohtoalu-
een jokaiselle tutkintaryhmalle, valvonta- ja halytyssektorin kenttaryhmalle seka Jokilaaksojen liikennesek-
torin konstaapeleille. Poliisimiehia pyydetiin suorittamaan kolme viikkoa kestava harjoitusohjelma, jonka
jalkeen harjoitusohjelman suorittaneilta kerataan kyselylomakkeella palaute ohjelmasta. Kysely suoritettiin
webropol-kyselylomakkeella. Tutkimuksen lomakekyselyn suorittamiseksi pyydettiin Oulun poliisilaitokselta

tutkimuslupaa.
4.2 Harjoitusohjelma

Harjoitusohjelma muodostettiin kolmen viikon kierrolle, jolloin se on yhteensovitettavissa poliisissa kay-

tossa olevaan kolmen viikon jaksotydhdn. Ohjelmassa jokaiselle viikolle on yksi harjoitus suunniteltu viikko-
likunnassa suoritettavaksi ja kaksi harjoitusta omalle ajalle tehtavaksi. Ohjelmassa on huomioitu harjoituk-
sesta palautuminen ja viikon harjoitteet pyritaan jakamaan tasaisesti lapi viikkon, huomioiden parhaan mah-

dollisen tydssa vaaditun toimintakyvyn yllapito.

Ohjelmassa huomioitu poliisin tydssa vaadittavat ominaisuudet ja sen takia harjoitusohjelmaan voima- ja
kestavyysharjoittelun lajit painottuivat enemman tietyille osa-alueille kuin etta tasaisesti kaikkia. Ohjel-
massa on paljon hypertrofista ja hermostollis-hypertrofista voimaharjoittelua. Lisaksi harjoitusohjelmaan
otettiin toiminnallisia harjoituksia, joissa tulee harjoitettua kestovoimaa. Nopeusvoima on voimanlajina hy-
vin lajikohtainen ja jos tarkoitus on suunnitella poliisin ammattiin soveltuva ohjelma, ei nopeusvoimaa tar-
vita niin paljoa. On kuitenkin hyva, etta sitd tulee jonkun verran. Tdman vuoksi ohjelmassa on esimerkiksi

boksihyppyja nopeusvoiman kehittdmiseen.

Harjoitusohjelman yhden paivan harjoitus koostuu kolmesta osasta. Ensimmaisena on alkulammittely, joka
on kerran viikossa korvattu kestavyysharjoituksella. Ohjelmassa tehdaan ensimmaisella ja kolmannella vii-
kolla peruskestavyysharjoitus ja toisella viikolla vauhtikestavyysharjoitus. Peruskestavyys on kaiken kesta-
vyysharjoittelun pohja, joten sita tulisi harjoittaa paljon. Pidemmassa juoksussa ohjelmaan merkityn vauhti-
kestavyyden voisi silloin talldin korvata maksimikestavyysharjoituksella, mutta jos tulee valita vain jompi-

kumpi, niin ennemmin harjoittaa vauhtikestavyytta.

Treenin ensimmaisen osan jalkeen vuorossa maksimivoimaharjoitus. Viikkoliikuntaan suunnitellun harjoi-

tuksen yhteyteen on ensimmaiselle ja toiselle viikolle suunniteltu hermostollis-hypertrofinen voimaharjoitus
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yleisille moninivelliikkeille. Kolmannelle viikolle valittiin voimakestavyysharjoitus. Vapaa-ajalle suunniteltui-
hin harjoitukseen on valittu hypertrofinen voimaharjoitus eli ns. perusvoimaharjoitus kahden ensimmaisen
viikon ajaksi kaksijakoisella treenijaolla. Harjoitukset jaettiin yla- ja alavartalon harjoituksiin. Kolmannella
viikolla vapaa-ajalle suunnitelluissa harjoituksissa toisessa harjoituksessa tehdaan kokovartalolle suunni-
teltu perusvoimaharjoitus ja toisessa harjoituksessa ohjelman kolmas hermostollis-hypertrofinen voimahar-

joitus.

Lopuksi harjoituksiin suunniteltiin sykettd nostavampi harjoitus, jonka tarkoitus kehittda aerobista ja anae-
robista kuntoa. Harjoitukset painottuvat voima- ja lihaskestavyyden puolelle, mutta sisaltavat joitain ele-
mentteja nopeusvoimasta. Harjoitukset ovat kuitenkin paaosin kestovoimaharjoituksia ja niiden on tarkoitus

tuottaa maitohappoa.

Harjoitukseen valitut liikkeet ovat yleisia kuntosalilla tehtyja harjoitteita. Lisaksi harjoitteluun otettiin Cross-
fit-harjoittelusta tuttuja harjoitusmuotoja, joissa kehitetdan kestovoiman ominaisuuksia. Crossfit-harjoitte-
lussa tyypillisia harjoitusmuotoja, kuten AMRAP ja EMOM hyodynnettiin siis tdssakin. AMRAP tulee sa-
noista As Many Reps As Possible, eli annetussa ajassa tehdaan niin monta toistoa kuin vain jaksaa. Har-
joitusmuoto on todella kuormittava ja se tuottaa reippaasti maitohappoa kehoon. Ohjelmassa naita harjoi-
tuksia tehdaan kahtena harjoituspaivana ja molemmilla kerroilla tehdaan kaksi kolmen minuutin AMRAP-
eraa. EMOM taas on lyhenne sanoista Every Minute On Minute. Harjoitusta tehdaan ohjelmaan merkitty
aika ja aina minuutin vaihtuessa alkaa uusi harjoitussarja. Harjoituksessa lepoa on sen verran mita liikkei-
den jalkeen jaa aikaa ennen uuden minuutin alkua. Harjoitus on hieman yksildllinen jokaiselle, koska pa-
rempikuntoinen ehtii tehda liikkeet nopeammin ja vahemmalla rasituksella kuin heikompikuntoinen. Vas-
tusta voi lisata joko lisdamalla kuormaa tai vaihtoehtoisesti lisdamalla kokonaisharjoituksen aikaa. Ajan li-

sdamiselld kuitenkin on vaarana muuttaa harjoituksen kohdetta.
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5 KYSELYN VASTAUKSET

Seuraavaksi kasitellaan kysymysten vastaukset. Tutkimukseen osallistuneille poliiseille lahetetty kyselylo-

make on opinnaytetyon liitteena.
5.1 Lahtotaso ja ohjelmasta yleisesti

Kyselyyn vastasi kuusi poliisia. Osallistuneiden poliisien tuli ensimmaisena arvioida oma kuntonsa. Asteik-
kona oli valttava(1), kohtalainen(2), hyva(3), kiitettava(4) ja erinomainen(5). Kyselyyn vastanneista yksi ar-
vioi kuntonsa valttavalle tasolle, kolme arvioi kuntonsa hyvalle tasolle ja kaksi arvioi oman kuntonsa olleen
kiitettavalle tasolla. Kuudesta kyselyyn vastanneesta nelja vastasin tehneensa koko harjoitusohjelman ja
kaksi vastasi tehneensa osan siitd. Kaikki kyselyyn osallistuneet olivat sitd mielta, ettéd ohjelma oli helppo-
lukuinen ja ettd he ymmarsivat, mita ohjelmaan merkitylla liikkeella tarkoitettiin. Vastanneista viisi kuudesta
kertoi pystyneensa tekemaan kaikki ohjelmaan merkityt liikkeet ja yksi kertoi joutuneensa korvaamaan yh-

den liikkkeen aiemman vamman vuoksi.

1. Miten kuvailisit kuntotasoasi ennen harjoitusohjelman aloittamista?

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Valttava 17%

Kohtalainen

z

Kiitett&va 33%

Erinomainen
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2. Teitko koko harjoitusohjelman?

0% 5%  10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 7
Kylla
En
3. Oliko harjoitusohjelma helppolukuinen?
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

Ei

4. Olivatko ohjelmassa tehtavat liikkeet selkeita, eli tiesitko mita piti tehda?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 280% 90% 100%

En
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5. Oliko harjoitusohjelmassa liikkeita, joita et voinut suorittaa ja jos oli niin mita?

0% 10% 20% 20% 40% 50% 60% T0% 8%  90%

Oli, en pystynyt tekemaan 17%

5.2 Harjoitusten sisalto

Kaikki kyselyyn vastanneet olivat sitd mielta, etta kaikki harjoitusohjelmaan merkityt harjoitukset olivat
kuormittavuudeltaan juuri sopivan raskaita ja kuormittavia. Kukaan ei kertonut yhdenkaan harjoitteen ol-
leen liilan kevyena tai liian raskaana ja kuormittavana. Ensimmaisella viikolla kuudesta kyselyyn vastan-
neesta nelja teki ohjelmaan merkittyjen harjoitusten lisdksi muuta harjoittelua. Vastanneiden muuta harjoit-
telua oli erilaiset aerobiset harjoitukset ja pallopelit. Ohjelman toisella viikolla kolme kuudesta vastaajasta
kertoi tehneensa ohjelman lisdksi muuta urheilua, joka oli myds aerobista liikuntaa ja pallopeleja. Viimei-
sella viikolla kuudesta vastaajasta kaksi teki muuta liikuntaa ohjelman lisaksi. Vastaajista toinen kertoi kay-

neensa kavelylenkilla ja toinen pelanneensa jalkapalloa.

6. Kuinka kuormittava viikkoliikuntaan suunniteltu harjoitus oli?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 80% 1.

Liian kevyt, en kokenut harjoitusta
kuormittavana

Juuri sopivan raskas ja kuormittava 100%

Liian raskas, harjoitus oli erittain
kuormittava
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7. Kuinka kuormittavia omalle ajalle suunnitellut harjoitukset olivat?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 0% 80% 90% 1.

Liian kevyitd, en kokenut harjoituksia
kuormittavina

Juuri sopivan raskaita ja kuormittavia

Liian raskaita, harjoitukset oli erittain
kuarmittavia

8. Teitkd ohjelmaan merkittyjen harjoitusten lisdksi muita harjoituksia viikon aikana ja jos teit niin

mita?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% T0%

En tehnyt muita harjoituksia

Tein lisaksi: 67%

9. Kuinka kuormittava viikkoliikuntaan suunniteltu harjoitus oli?
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% T0% 80% 90% 1.

Liian kevyt, en kokenut harjoitusta
kuormittavana

Juuri sopivan raskas ja kuormittava 100%

Liian raskas, harjoitus oli erittdin
kuormittava

10. Kuinka kuormittavia omalle ajalle suunnitellut harjoitukset olivat?
0%  10%  20% 30%  40% 50% 60%  70%  80%  90% 1.

Liian kevyitd, en kokenut harjoituksia
kuormittavina

Liian raskaita, harjoitukset oli erittin
kuormittavia

11. Teitko ohjelmaan merkittyjen harjoitusten lisdaksi muita harjoituksia viikon aikana ja jos teit niin

mita?
0% 586 10% 15% 20% 25% 30% 5% 40% 45% 50%

12. Kuinka kuormittava viikkoliikuntaan suunniteltu harjoitus oli?
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 1.

Liian kewyt, en kokenut harjoitusta
kuormittavana

Juuri sopivan raskas ja kuormittava 100%

Liian raskas, harjoitus oli erittain
kuaormitt ava

13. Kuinka kuormittavia omalle ajalle suunnitellut harjoitukset olivat?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 0% 1.

Liian kewyita, en kokenut harjoituksia
kuormittavina

Liian raskaita, harjoitukset oli erittdin
kuormittavia

14. Teitko ohjelmaan merkittyjen harjoitusten lisdksi muita harjoituksia viikon aikana ja jos teit niin

mita?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 0%

En tehnyt muita harjoituksia 67%
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5.3 Harjoittelun aikataulutus

Harjoitusohjelman mukana poliiseille lahetettiin opas harjoitusohjelmaan. Oppaassa oli ehdotettu karkeaa
aikataulua harjoitusten jakamiselle viikolle. Kyselyyn vastanneista viisi teki harjoitukset aikataulun mukaan
ja yksi ei. Vastanneista viisi kuudesta koki aikataulutuksesta hyotya harjoituksessa jaksamiseen ja kolme

kuudesta koki aikataulutuksesta hyotya tydvuorossa jaksamiseen. Kyselyyn osallistuneista nelja kuudesta

koki harjoitusohjelman sitomisen kolmen viikon tyovuorolistaan hyodyllisena.

15. Suorititko harjoitukset Opas harjoitusohjelmaan -liitteeseen merkityn aikataulutuksen mukai-

sesti?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 80%

Kylla

En

16. Oliko aikataulutuksesta hyotya harjoituksessa jaksamiseen?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 0% B0% 90%

Kylla

Ei

17. Oliko aikataulutuksesta hyotya tyovuorossa jaksamiseen?

23



0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Kylla

Ei

18. Koitko harjoitusohjelman sitomisen kolmen viikon tyévuorolistaan hyodylliseksi?

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% T..

Kylla

En

5.4 Ohjelman vaikutus ja palaute

Kysyttdessa kyselyyn vastanneilta ohjelman vaikutuksesta fyysiseen toimintakykyyn kaikki vastasivat sen
kehittdneen fyysista toimintakykya. Kaikki vastasivat myds sailyttdneensa tydssa vaadittavan toimintaky-
kynsa harjoitusohjelman aikana. Kyselyssa oli lopuksi avoin palauteosio, jonne pystyi jattdmaan palautetta
ohjelmasta. Palautteista nousi esiin kaksi kehityskohdetta. Harjoituksille olisi voinut olla tarkempi liike-
pankki, kuvina tai videoina. Toisena oli aikataulutuksen kehittdminen ja useamman aikatauluvaihtoehdon

lisddminen oppaaseen.

19. Koitko ohjelman kehittavan fyysista toimintakykya?
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Kylld 100%

En

19. Koitko ohjelman kehittavan fyysista toimintakykya?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% T0% 30% 0% 100%
Kylla 100%
En
6 POHDINTA

Kyselyn tuloksista esiin nousi muutama kohta, joita jain pohtimaan. Ensimmaisena oli se, etta jokainen
vastasin harjoitusten olleen juuri sopivia, ei liilan kevyita tai raskaita. Vastanneiden kuntotasossa oli kuiten-
kin eri tasoja. Harjoitusohjelma ei suunniteltu tietylle henkildlle tai tietyn kuntoisille, vaan ohjelmassa oli ja-
tetty I&hes aina auki se, ettd milla painolla mikakin harjoitus tehdaan. Joissain harjoitteissa oli esimerkki-
paino kirjattu ohjelmaan, mutta enemmankin suuntaa antavaksi kuin ainoaksi oikeaksi kuormaksi. Oli siis
mukava huomata, etta ohjelma vastasi kuormitukseltaan sitd haettua tasoa. Lisdksi palautteena tuli ohjel-

man suorittamisen helppous, eli ei tarvinnut vaihtaa liikkeita tai opetella taysin vieraita liikkeita.

Kyselysta tuli esiin myos aikataulutuksen hankaluus. Omasta kokemuksesta esimerkiksi poliisin kentta-
tydssa voivat vuorot vaihdella todella rajusti ja niistd palautuminen on aina oma lukunsa. Oppaassa harjoi-
tusohjelmaan oli harjoitukset suunniteltu toteutettavaksi siten, etta alkuviikon aikana suoritettaisiin viikkolii-
kuntaan merkitty harjoitus, ensimmainen vapaa-ajalla tehtava harjoitus viikon puolivalin aikaan ja viikonlop-
puna toinen omalla ajalla tehtdva harjoitus. Pohdin tata kuitenkin ohjelman ollessa Jokilaaksojen alueella
testissa ja myds kyselyn palautteiden jalkeen, etta tassa olisi voinut olla vaihtoehtoja. Aikataulutukseen

olisi voinut tehda vaikka kolme erilaista malliesimerkkia harjoitusten jakamiseen viikolle, joista jokainen
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voisi aina viikoittain valita omiin tydvuoroihinsa sopivan rytmin. Nain voisi optimoida oman fyysisen toimin-
takykynsa yllapidon lapi viikon tydvuorojen aikana ja samaan aikaan kuormittaa maksimaalisen paljon

omaa kestavyyttdan fyysisen harjoittelun osalla.

Harjoitusohjelma on my6s mitaltaan vain kolme viikkoa, ja sen tarkoitus onkin pidemmalla ajalla olla enem-
mankin suuntaa antava tapa harjoitella. Ohjelmaan voi oman kokemuksen my6ta lisata harjoituskertoja ja
vaihtaa yksittaisia harjoituksia. Jos olisi halunnut saada viela tarkemman tutkimuksen ohjelman hyodyista,
olisi harjoitusta pitanyt suorittaa useamman tyévuorolistan ajan, esimerkiksi yhdeksan viikon ajan. Tehos-

tamiseksi olisi voinut ohjelman aluksi ja lopuksi tehda samoista liikkeista koostuvat testit.

Pyrin ohjelmassa tuomaan harjoittelua hieman pois perinteisesta “junttipuntti”’ harjoittelusta, jossa tehdaan
aina nelja kahdeksan toiston sarjaa ja kolmijakoisella harjoitusjaolla. Poliisin taytyy olla muutakin kuin li-
hasmassaa. Palautteiden perusteella myds kyseista harjoitustavasta pidettiin ja sen koettiin myoés tuovan
tuloksia. Poliisin tietojarjestelmat ja tieto/taito kehittyy, joten miksi ei kehitettaisi myds tapaa harjoittaa fyy-

sista toimintakykya.

Itsearviointi. Mielestani opinnaytetydssa laadittu ohjelma oli onnistunut. Palautteessa valitut harjoitteet
vaikuttivat sopivilta. Kehityskohteeksi jai aikataulutuksen kehittaminen harjoittelua varten. Tosin omasta
kokemuksesta tiedan, etta varsinkin valvonta- ja halytyssektorilla tydvuorojen Kierto voi joillain kenttajohto-

alueilla olla todella epasymmetrista. Tama hankaloittaa
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HARJOITUSOHJELMA

Viikko 1
Viikkoliikunta Vapaa-ajalla Vapaa-ajalla
10-15 min 10-15 min 30 min
Aerobinen liikunta: Aerobinen liikunta: Peruskestavyyslenkki
- soutulaite - soutulaite - tasainen rauhallinen vauhti
- kuntopyora - kuntopyora - syke 60—70 % maksimista (voi ar-
- juoksumatto - juoksumatto vioida

Avaavat liikkeet

- dynaamiset venytykset

- kuntopiiri kehonpainolla
(punnerrukset, vatsat, selkd)

Levypainojumppa

- valakyykky 10 toistoa

- askelkyykky, paino kiertaa etujalan
puolelle 10 toistoa/jalka

- hyvaa huomenta 10 toistoa

- sivuaskelkyykky paino suorille kasille

eteen 10 toistoa/puoli

220 - ikd = maksimisyke)
- vaihtoehtoisesti sellainen vauhti,
etta pystyisi juttelemaan samalla

20-25 min
Penkkipunnerrus

- 5x5, joista 2 ensimmaista
sarjaa pienemmilla painoilla
lammittelya

- sarjapalautus 3—5 min

- kuorman valinta siten, etta
viimeinen toisto on jo raskas,
mutta onnistuu puhtaasti

40 min

Takakyykky

- 4x8

- sarjapalautus 3 min
Suorinjaloin maastaveto tangolla
- 4x8

-sarjapalautus 3 min
Reiden ojennus

- 3x10

- sarjapalautus 2 min
Reiden koukistus

- 3x10

- sarjapalautus 2 min

40 min

Pystypunnerrus tangolla
- 4x8

- sarjapalautus 3 min
Kulmasoutu tangolla

- 4x8

-sarjapalautus 3 min
Vinopenkki kdsipainoilla
- 3x10

-sarjapalautus 2 min
Ylatalja levea myoétaote
- 3x10

- sarjapalautus 2 min

16 min EMOM

- 5 leukaa, 10 punnerrusta,
15 ilmakyykkya

- 8 boksihyppya

- aloitus aina tasaminuutilla,
vuorotellen liikesarjoja

- taukoa suorituksen jalkeen
seuraavaan tasaminuuttiin

2 x AMRAP 3 min

- palautus 2 min

Liikkeet:

- 8 goblet-kyykkya kahvakuulalla
- 8 boksihyppya

Keskivartalo

- 3 kierrosta, 1 min palautus kier-
rosten valissa

Liikkeet:

- Istumaannousu, levypaino suo-
rilla kasilla 15 toistoa

- Vatsakierto levypainon kanssa 10
toistoa/puoli

- Jalkojen nosto eteen 15 toistoa
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Viikko 2

Viikkoliikunta Vapaa-ajalla Vapaa-ajalla
10-15 min 10-15 min 30—40 min
Aerobinen liikunta: Aerobinen liikunta: Vauhtikestavyys:
- soutulaite - soutulaite - alkuldmpd 10min juoksu
- kuntopyora - kuntopyéra rauhallisella tahdilla
- juoksumatto - juoksumatto Intervallijuoksut:

Avaavat liikkeet

- dynaamiset venytykset
- kuntopiiri kehonpainolla
(punnerrukset, vatsat,
selkd)

Levypainojumppa

- valakyykky 10 toistoa

- askelkyykky, paino kiertaa etujalan puolelle
10 toistoaljalka

- hyvaa huomenta 10 toistoa

- sivuaskelkyykky paino suorille kasille eteen
10 toistoa/puoli

- 5x500m vedot

- palautus 90 s kavelya
- syke noin 80 %
maksimisykkeesta

- sarjojen jalkeen 5 min
rauhallista hdlkkaa

20-25 min

Maastaveto

- 5x5, joista 2 ensimmaista
sarjaa pienemmilla
painoilla lammittelya

- sarjapalautus 3—5 min

- kuorman valinta siten,
etta viimeinen toisto on jo
raskas, mutta onnistuu
puhtaasti

40 min

Takakyykky

- 4x8

- sarjapalautus 3 min
Suorinjaloin maastaveto tangolla
- 4x8

-sarjapalautus 3 min
Reiden ojennus

- 3x10

- sarjapalautus 2 min
Reiden koukistus

- 3x10

- sarjapalautus 2 min

40 min

Pystypunnerrus tangolla
- 4x8

- sarjapalautus 3 min
Kulmasoutu tangolla

- 4x8

-sarjapalautus 3 min
Vinopenkki kadsipainoilla
- 3x10

-sarjapalautus 2 min
Ylatalja levea myotaote
- 3x10

- sarjapalautus 2 min

DT kevyt

- 3 kierrosta

- pyritddn mahdollisimman
vahilla tauoilla tekemaan
kaikki 3 kierrosta mahdolli-
simman nopeasti

Liikkeet:

- 12 maastavetoa

- 9 rinnallevetoa, lahdossa
tanko reisilla

- 6 vauhtipunnerrusta

- 1 Kierros sisaltaa

12 maastavetoa,

9 rinnallevetoa ja

6 vauhtipunnerrusta edella
mainitussa jarjestyksessa
- tangossa pysyy sama
paino koko ajan

Keskivartalo

- 3 kierrosta, 1 min palautus kierrosten va-
lissa

Liikkeet:

- Istumaannousu, levypaino suorilla kasilla
15 toistoa

- Vatsakierto levypainon kanssa 10 tois-
toa/puoli

- Jalkojen nosto eteen 15 toistoa

Supersarjat

- 2 liikeparia, joita molempia
kaksi supersarjaa

- sarjojen valissa 90 s palautus
Liikeparit:

- hauiskaanté 10/puoli ja ojen-
tajat taljassa 10 toistoa

- vipunostot sivulle 10/puoli ja
pull over taljassa 10 toistoa
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Viikko 3

Viikkoliikunta Vapaa-ajalla Vapaa-ajalla
10—-15 min 30 min 10—-15 min
Aerobinen liikunta: Peruskestavyyslenkki Aerobinen liikunta:
- soutulaite - tasainen rauhallinen vauhti - soutulaite
- kuntopyora - syke 60—-70 % maksimista (voi | - kuntopyora
- juoksumatto arvioida - juoksumatto

Levypainojumppa

- valakyykky 10 toistoa

- askelkyykky, paino kiertaa
etujalan puolelle 10
toistoaljalka

- hyvaa huomenta 10 toistoa
- sivuaskelkyykky paino
suorille kasille eteen 10
toistoa/puoli

220 - ikd = maksimisyke)

- vaihtoehtoisesti sellainen
vauhti, etta pystyisi juttelemaan
samalla

Avaavat liikkeet

- dynaamiset venytykset

- kuntopiiri kehonpainolla (punnerruk-
set, vatsat, selka)

15 min EMOM

- Rinnalleveto

- 5x3 5x2 5x1

- Ensimmaiset 5 minuuttia 3
toistoa minuutin aikana, lepoa
seuraavaan tasaminuuttiin.
Seuraavat 5 minuuttia 2 toistoa
minuutin aikana ja viimeinen 5
min 1 toisto minuutin aikana

- Paino pyritaan pitamaan sa-
mana koko harjoituksen

50—60 min

Takakyykky

- 4x8

- sarjapalautus 3 min
Penkkipunnerrus

- 4x8

-sarjapalautus 3 min
Alatalja kapealla otteella
- 3x10

- sarjapalautus 2 min
Hauiskaanto

- 3x10/puoli

- sarjapalautus 2 min
Pystypunnerrus kasipainoilla
- 3x10/puoli

- sarjapalautus 2 min
Reiden koukistus

- 3x10

- sarjapalautus 2 min

20-25 min

Etukyykky

- 5x5, joista 2 ensimmaista sarjaa pie-
nemmilla painoilla lammittelya

- sarjapalautus 3—5 min

- kuorman valinta siten, etta

viimeinen toisto on jo raskas, mutta on-
nistuu puhtaasti

2 x AMRAP 3min
- palautus 2 min
Liikkeet:

- 3 rinnallevetoa

- 6 leukaa

- 9 ilmakyykkya

Fran kevyt

- 3 kierrosta

- pyritddn mahdollisimman vahilla tau-
oilla tekemaan kaikki 3 kierrosta mah-
dollisimman nopeasti

- toistot 18-12-6, ensimmaisella kierrok-
sella 18 toistoa, toisella 12 ja viimei-
sella 6

Liikkeet:

- Thruster, kuorma 20-40 kg

- Leuanveto. Leuat voi tehda myo6s ku-
minauhalla, negatiivisina leukoina tai
ylataljassa 70 % kehonpaino

- Toistot voi jakaa, esim 3x6 2x6 ja vii-
meisella kierroksella kaikki kerralla
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OPAS HARJOITUSOHJELMAAN

DT: Ohjelmaan merkittyja liikkeitd tehdaan jokaista kolme sarjaa. Tarkoitus on tehda sarjat mahdol-
lisimman nopeasti. Yksi sarja koostuu 12 maastavedosta 9 rinnallevedosta ja 6 vauhtipunnerruk-
sesta. Sarjojen valissa pyritdan tauko pitdmaan mahdollisimman lyhyena, tavoite etta kolme sarjaa
menisi lahes tauotta putkeen. Hyva tauotus tapa on esimerkiksi ottaa parin sekunnin tauko 11
maastavedon jalkeen. Kun nostaa 12 maastavedon, niin voi siirtya suoraan rinnallevetoon. Rinnal-
levetoa ei tehdd maasta asti vaan 1ahddssa tanko on hieman polvien ylapuolella. Vauhtipunnerruk-
sessa tanko tyonnetaan suorille kasille ja liikettd avustetaan koukistamalla polvia hieman ja vauh-

dittamalla liiketta jaloilla.

EMOM: Every Minute On the Minute. Ohjelmaan merkityt liikkeiden suorittaminen aloitetaan minuu-
tin vaihtuessa. Taukoa pidetdan sen verran, mita jaa aikaa liikkeiden suorittamisen jalkeen ennen
kuin minuutti tulee tayteen. Mikali aika loppuu kesken, niin siirrytdan valittémasti seuraaviin liikkei-

siin.

AMRAP: As Many Reps As Possible. Annetussa ajassa tehdaan niin monta toistoa kuin on mah-
dollista. Liikesarjaan merkityt liikkeet tehdaan jarjestyksessa. Esimerkiksi 8 goblet-kyykkya 8 boksi-
hyppya 8 goblet-kyykkya jne.

FRAN: Molempia liikkeita tehdaan kolme sarjaa ja sarjan toistomaarat laskevat kierrosten ede-
tessa. Liikkeita vuorotellaan, eli ensin 18 thrusteria 18 leukaa, sitten 12 thrusteria 12 leukaa ja lo-
puksi 6 thrusteria 6 leukaa. Liikesarjat voi jakaa 6 toiston sarjoihin, esim 18 toistoa voi tehda 6-6-6

jaolla. Tarkoitus on kuitenkin tehda harjoitus mahdollisimman vahilla tauoilla.

SUPERSARJA: Liikeparin liikkeet suoritetaan perakkain ja tauko pidetaan vasta molempien liikkei-

den jalkeen.
AIKATAULUTUS

Ohjelmaan merkitty viikkoliikunta suoritetaan tydajan puitteissa viikkoliikunnan aikana. Palautumi-
sen kannalta suositellaan suorittamaan mahdollisimman aikaisessa vaiheessa viikkoa joko paiva-
vuoron lopussa tai yovuoron alussa, mikali tyotehtavat sen sallivat. Kaksi muuta harjoitusta on
suunniteltu toteutettavaksi omalla ajalla siten, ettéd ohjelmaan merkitty keskimmainen harjoitus suo-
ritettaisiin viikon puolen valin paikkeilla, kuitenkin mahdollisimman pian vapaiden alettua. Toinen

harjoitus suoritetaan loppuviikosta. Harjoitusrytmia voi tarpeen tullen muuttaa.
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AMK-Opinniaytetyo: Poliisin fyysisen toimintakyvyn kehittiminen

1. Miten kuvailisit kuntotasaosi ennen harjoitusohjelman aloittamista?

O vilttava

O Kohtalainen

O Hyvi
O Kiitettiva

O Erinomainen

2. Teitko koko harjoituohjelman?

O kyla
O En

3. Oliko harjoitusohjelma helppolukuinen?

O Kyl
Qi

4. Olivatko ohjelmassa tehtiviit liikkeet selkeiti, eli tiesitko mité piti tehdi?

QO Kyl
O En

5. Oliko harjoitusohjelmassa liikkeiti, joita et voinut suorittaa ja jos oli niin miti?

(O Ei ollut, pystyin tekemiiin kaikki

O Oli, en pystynyt tekeméén

Viikko 1
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6. Kuinka kuormittava viikkoliikuntaan suunniteltu harjoitus oli?

O Liian kevyt, en kokenut harjoitusta kuormittavana
O Juuri sopivan raskas ja kuormittava

O Liian raskas, harjoitus oli erittdin kuormittava

7. Kuinka kuormittavia omalle ajalle suunnitellut harjoitukset olivat?

O Liian kevyitd, en kokenut harjoituksia kuormittavina
O Juuri sopivan raskaita ja kuormittavia

O Liian raskaita, harjoitukset oli erittdin kuormittavia

8. Teitko ohjelmaan merkittyjen harjoitusten lisiksi muita harjoituksia viikon
aikana ja jos teit niin mita?

O En tehnyt muita harjoituksia

O Tein lisaksi:

Viikko 2

9. Kuinka kuormittava viikkoliikuntaan suunniteltu harjoitus oli?

O Liian kevyt, en kokenut harjoitusta kuormittavana
O Juuri sopivan raskas ja kuormittava

O Liian raskas, harjoitus oli erittdin kuormittava

10. Kuinka kuormittavia omalle ajalle suunnitellut harjoitukset olivat?

O Liian kevyité, en kokenut harjoituksia kuormittavina
O Juuri sopivan raskaita ja kuormittavia

O Liian raskaita, harjoitukset oli erittdin kuormittavia

11. Teitko ohjelmaan merkittyjen harjoitusten lisiiksi muita harjoituksia viikon
aikana ja jos teit niin mita?
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O En tehnyt muita harjoituksia

O Tein lisdksi:

Viikko 3

12. Kuinka kuormittava viikkoliikuntaan suunniteltu harjoitus oli?

O Liian kevyt, en kokenut harjoitusta kuormittavana
O Juuri sopivan raskas ja kuormittava

O Liian raskas, harjoitus oli erittdin kuormittava

13. Kuinka kuormittavia omalle ajalle suunnitellut harjoitukset olivat?

O Liian kevyité, en kokenut harjoituksia kuormittavina
O Juuri sopivan raskaita ja kuormittavia

O Liian raskaita, harjoitukset oli erittdin kuormittavia

14. Teitko ohjelmaan merkittyjen harjoitusten lisiiksi muita harjoituksia viikon
aikana ja jos teit niin miti?

O En tehnyt muita harjoituksia
O Tein lisédksi:

15. Suorititko harjoitukset Opas harjoitusohjelmaan -liitteeseen merkityn
aikataulutuksen mukaisesti?

O kylia
O En

16. Oliko aikataulutuksesta hyotyi harjoituksessa jaksamiseen?

O Kyl
O Ei
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17. Oliko aikataulutuksesta hyotyi tyovuorossa jaksamiseen?

O xylia
@)

18. Koitko harjoitusohjelman sitomisen kolmen viikon tyévuorolistaan
hyodylliseksi?

O Kylia
O En

19. Koitko ohjelman kehittivin fyysisti toimintakykyi?

O Kyl
O En

20. Koitko, ettd ohjelman aikana tyévuorossa vaadittava fyysinen toimintakykysi
séilyi koko ajan?

O Kyll4, sdilytin harjoittelusta huolimatta fyyisen toimintakykyni

O En, olin joidenkin harjoitusten jidlkeen edelleen palautumisvaiheessa ja fyysinen
toimintakykyni oli alentunut

21. Onko ohjelmassa jotain mitd haluaisit kehittid?
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