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ABSTRACT

Juha Koivisto: Preparation guide for physical tests at the Police University College
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During studies at the Police University College, two muscular strength tests are conducted. These
tests consist of the following exercises: pull-up, bench press, sit up, squat and forward bend. Per-

formances are scored and they must be successfully completed during the course of the studies.

This thesis is primarily intended for a student at the Police University College who is preparing for
these specific physical fitness tests. Based on this thesis a training program has been developed

that the student can use to prepare for the muscular strength tests at the college.

This thesis is divided into two parts. The main thesis includes the theoretical section upon which
the training program itself has been formulated. The theoretical section provides the scientific foun-
dation for the training program. There are numerous ways to train, and this thesis presents one ap-
proach. The training program is based on researched knowledge and coaching principles providing
the student with solid readiness for the muscular strength tests. The training program is also suita-
ble for anyone else aiming to achieve good physical fitness and, consequently, suitability for a ca-

reer in the police profession.
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1 JOHDANTO

Poliisiammattikorkeakoulussa suoritetaan opiskeluiden aikana kaksi kertaa kuntotestit. Naiden kun-
totestien yhtena osa-alueena on lihaskuntotestit. Ensimmaisen kerran lihaskuntotestit suoritetaan
ennen harjoitteluun Iahtemista ja seuraavan kerran harjoittelusta palatessa. Lihaskuntotestien tar-
koitus on osaltaan varmistaa poliisin kenttakelpoisuutta ja kykya toimia poliisin tyotehtavissa. Polii-
sin henkildstdon kunnosta sdadetaan lainsaadanndssa, joten poliisin tulee olla tyétehtaviensa edel-
lyttdmassa kunnossa. (Laki poliisin hallinnosta 151 § 10.7.2015/860.)

Vaestotasolla kansan fyysinen suorituskyky on jo pitkdan ollut laskusuhdanteessa. Fyysinen suori-
tuskyky huononee koko vaestotasolla ja tama tulee ennen pitkdan nakymaan tyouran pituudessa
sekd mahdollisesti yksittaisten tyontekijdiden kyvysta tydtehtavien suorittamiseen. (UKK-instituutti
2023.) Jos kunnon heikkeneminen jatkuu, on tulevaisuudessa haaste 16ytaa fyysisiltd ominaisuuk-
silta soveltuvia henkiléita poliisin ammattiin. Kunnon heikkeneminen on haaste myds jo tydela-
massa oleville ja tdma voi nakya lyhyempina tydurina seka lisdantyneina sairauspoissaoloina. (Pa-
jala 2023.)

Valtakunnallisen UKK-Instituutin antaman aikuisten liikkkumisen suositusten mukaan lihaskuntoa ja

likehallintaa tulisi harjoittaa vahintaan kaksi kertaa viikossa (UKK-instituutti 2019).

Poliisiammattikorkeakoulun valintakokeen fyysisté osuutta muutettiin vuoden 2023 alussa. Jat-
kossa fyysisista kokeista ei karsiudu pois samalla tavalla kuin ennen (Poliisiammattikorkeakoulu
2023). Uskoisin taman muutoksen nakyvan opiskeluaikana suoritettavien lihaskuntotestien tulok-

sissa.
2 TAUSTAA OPINNAYTETYOLLE

Opiskeluiden alkamisesta saakka on ollut selvaa, etta teen opinnaytetyon liikkunnallisesta aiheesta.
Oma tausta on voimanostossa, jossa kilpailen kansallisella tasolla. Olen my6s sivutoimisesti tehnyt
fysiikkavalmennusta eri lajien urheilijoille, joiden paatavoite on ollut fyysisen suorituskyvyn lisdami-
nen tai lihasmassan kasvatus. Omista saavutuksista voisi mainita kolmannen ja toisen sijan Polii-
sien penkkipunnerruksen suomenmestaruuskilpailuista. Valmennettavien joukossa on kirjoitus het-
kelld sm-tulosrajan rikkonut voimanostaja. Omaakin osaamista niin nostamisen kuin valmennuksen
osalta on siis kertynyt. Yleisesti voin todeta, ettéd urheilu- ja valmennusfilosofiani on tutkimusnayt-
toon pohjautuvaa. Voimaurheilulla on pitkat perinteet ja tiede on kyennyt todistamaan toimivat me-
todit kaytannon tasolla. Mitdan uutta ja mullistavaa ei valmennuspuolella ole aikoihin tullut ja pyo6-

raa onkin vaikea keksi uudelleen.



Omien havaintojen mukaan monet eivat kuitenkaan harjoittele siten, kuin se heidan tavoitteisiinsa
nahden, olisi optimaalisinta. Syyna tahan on tuskin tiedon puute, vaan enemmin tiedon liian suuri
tarjonta. Harjoittelusta 16ytyy niin paljon artikkeleita, kirjoja ja internetsisaltoa, etta oikean ja itsel-

leen sopivan, sisallon 16ytdminen on haasteellista. Useammalla sisallon tarjoajalla lienee myds

kaupallinen agenda taustalla.
2.1 Opinnaytetyon tavoite

Taman opinnaytetydn tavoite on koostaa harjoitusohjelma, jolla valmistautuminen poliisiammatti-
korkeakoulun aikana suoritettaviin kuntokokeisiin olisi optimaalisinta. Harjoitella voi usealla tavalla,
mutta kokemus ja tutkimusnayttd ovat osoittaneet, etta toiset tavat toimivat paremmin kuin toiset.
Tavoite on siis esitelld optimaalinen ja tutkimusnayttdon perustuva tapa harjoitella, kun tavoite on
saavuttaa mahdollisimman hyva fyysinen suoritus poliisiammattikorkeakoulun lihaskuntokokeista.
Vaikka opinnaytetyon tavoite on tuottaa harjoitusohjelma poliisiammattikorkeakoulun lihaskuntotes-
teihin, huomioidaan harjoitusohjelmassa kuitenkin koko kehon harjoittelu ja esimerkiksi juoksua tu-
keva harjoittelu. Tassa opinnaytetydssa huomioidaan kuntotesteihin valmistava fyysinen harjoittelu
kokonaisuutena ja taten kaikki kuntosalilla tehtavat harjoitteet on laitettu yhteen pakettiin, vaikka ne
eivat suoranaisesti liity lihaskuntotestiliikkeisiin. Kuntosaliharjoittelu huomioi esimerkiksi myos juok-
sun asettamat vaatimukset lihastydn osalta. Opinnaytetyo pyrkii tadten kokoamaan opiskelijalle par-

haat mahdolliset tavat harjoitella koulussa suoritettaviin kuntotesteihin.

Opinnaytetyossa kaydaan ensin lapi lihaskuntoteisteissa suoritettavat liikkeet, liikkeissa vaadittavat
ominaisuudet seka biomekaniikka liikkeiden taustalla. Seuraavaksi k&sitelldan voimaa seka suori-
tuskykya seka mista voima muodostuu ja mita elimistéssa tapahtuu, kun voimat kasvavat. Sitten
kaydaan lapi lihaksen energiantuottojarjestelmaa seka eri energianlahteita. Taman jalkeen tarkas-
tellaan voimaharjoittelun ohjelmointia ja harjoitteluspesifisyytta. Harjoitusspesifisyydella tarkoite-
taan sitd, ettd ne ominaisuudet tai liikkeet kehittyvat parhaiten, mita harjoitellaan. Ohjelmoinnissa
esitelldan kolmivaiheinen malli seka niiden valinen jatkumo. Lopuksi esitellaan varsinainen harjoi-

tusohjelma.
2.2 Tutkimusmenetelma ja produktin kuvaus

Tutkimusmenetelmana on kaytetty kuvailevaa kirjallisuuskatsausta. Kirjallisuuskatsaus on tutkimus-
menetelma, jossa tarkastellaan ja analysoidaan olemassa olevaa kirjallisuutta ja tutkimuksia tietylta
aihealueelta tai tutkimuskysymyksen nakokulmasta. Kirjallisuuskatsausmenetelma on suosittu eri-
tyisesti teoreettisen tutkimuksen yhteydessa, kun tutkimuksen tavoitteena on syventaa ymmarrysta
aiheesta, koota yhteen olemassa olevaa tietoa tai tunnistaa tutkimusaiheeseen liittyvia aukkoja tai
ristiriitaisuuksia. Kirjallisuuskatsaus voidaan jakaa vaiheisiin, joissa ensin tehdaan perusteellinen

tiedonhankinta ja tutustutaan lahteisiin. LA&hdemateriaali seulotaan ja valikoidaan ne |Iahteet, joita
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pidetdan luetettavina. Lopuksi materiaali analysoidaan ja ndin saadaan kattava yhteenveto ai-
heesta. (Salminen 2011.)

Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa aineistot, joita kdytetdan ovat laajoja eika aineiston valintaa
rajoita erityisesti metodiset saannat. 1lmid, jota tutkitaan, pystytaan kuitenkin kuvaamaan laaja-alai-
sesti seka ilmion ominaisuuksia voidaan luokitella. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tutkimuskysy-

mykset ovat systemaattista katsausta tai meta-analyysissa valjempia. (Salminen 2011.)

Opinnaytety0 on toteutettu toiminnallisena opinnaytetydna, jonka lopputuotoksena syntyi produkti,
eli tuote. Tama produkti on valmistautumisopas poliisiammattikorkeakoulun lihaskuntotesteihin.
Tama raportointiosuus toimii teoreettisena pohjana itse produktille. Aihetta kasittelevaan kirjallisuu-
teen on perehdytty jo ennen raportin kirjoittamista ja tarkistettu onko samasta asiasta jo toteutettu
tutkimusta. Ennen raportin kirjoittamista on kartoitettu myds muita harjoitusoppaita, joita poliisiam-
mattikorkeakoulun opinnaytet6ina on laadittu. Koska harjoittelu on usein hyvin spesifia, on oman

oppaan laatiminen perusteltua ja tulee tarjoamaan nain ollen uutta tietoa lukijalleen.

Raportin harjoittelua koskevan teoriaosuuden pohjana toimii Tuomas Rytkésen Voimaharjoittelun
kasikirja seka Jukka Maennenan ym. kirja Voimaharjoittelu. Kyseiset kirjat ovat kokonaistutkimus-
nayttdoon pohjautuvia ja painokseltaan varsin uusia kirjoja. Koska molemmat kirjat ovat kokonaistut-
kimusnayttéon pohjautuvia, ei ole tarpeellista lahtea etsimaan yksittaisia tutkimuksia tai lahteita

kuin siltd osin, milloin teoriaa piti tarkentaa.

Raportin teoriaosaan pohjaututuen on kirjoitettu lopuksi kolmivaiheinen harjoitusohjelma, joka huo-
mioi raportissa esitellyt voiman eri osa-alueet maksimi-, perus- ja kestovoiman. Harjoitusohjelma
muodostaa yhden 20 viikkoa kestdvan makrosyklin, joka jakautuu pienempiin meso- ja mikrosyklei-

hin. Maaritelmat kdydaan lapi opinnaytetydn mydhemmassa vaiheessa.

3 LIHASKUNTOTESTIT

Poliisiammattikorkeakoulun lihaskuntotestit koostuvat viidesta erillisesta suorituksesta. Nama ovat
kasinkohonta, eli leuanveto, vatsalihasliike, toistokyykyt, penkkipunnerrus seka liikkuvuustesti. Jo-

kaisella liikkeella on omat, liikespesifiset, vaatimuksensa ja ne mittaavat eri ominaisuuksia.
3.1 Kasinkohonta, eli leuanveto

Aloitustilanteessa suorittaja roikkuu leuanvetotangosta kadet suorina ja jalat irti maasta. Kadet ovat
myotaotteessa, eli rystyset itseensa pain. Aloitusluvan saatuaan, suorittaja vetaa vartalonsa ylos
siten, etta leuka ylittda tangon. Taman jalkeen laskeudutaan takaisin aloitusasentoon uutta suori-

tusta varten. Liike toistetaan niin monta kertaa kuin on mahdollista. Suorituksen valvoja voi rajoittaa
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suorittajan heilumista eteen-taakse suunnassa. Miehilla leuanvedon vaihtoehtona on ylatalja 100

kilogramman painolla. Ylataljan suoritusohjeet ovat vastaavat kuin naisilla. Suoritus pisteytetdan

tehtyjen toistojen mukaan. Pisteytys nakyy taulukossa 1.

Ikaryhma Huono Tyydyttava Hyva Erinomainen
alle 30 v 0-4 5-10 11-15 yli 15
30-39 0-2 3-8 9-13 yli 13
40-49 0-1 2-6 7-11 yli 11

Taulukko 1. Kasinkohonta suorituspisteet miehille. (Hanka — Kumpu 2022, 9)

Naiset suorittavat kasinkohontatestin vaihtoehtoisesti ylataljalla tai leuanvedolla. Ylatalja suhteute-

taan suorittajan omaan kehon painoon, siten etta kuorma on 70% suorittajan omasta kehon pai-

nosta. Kuitenkin vahintadan 40 kilogrammaa ja enintdan 60 kilogrammaa. Lahtéasennossa ollaan

kadet suorina ja selka kiinni penkissa. Aloitusluvan saatuaan suorittaja vetda tangon leuan alapuo-

lelle ja palauttaa k&det yldasentoon. Tama toistetaan niin monta kertaa kuin mahdollista. Naisilla on

ylataljan vaihtoehtona myos leuanveto. Leuanvedossa jokainen toisto kerrotaan neljalla. Pisterajat

ovat samat kuin miehilla. Suoritus pisteytetdan tehtyjen toistojen mukaan. Pisteytys nakyy taulu-

kossa 2.
Ikaryhma Huono Tyydyttava Hyva Erinomainen
alle 30 v 0-4 5-10 11-15 yli 15
30-39 0-2 3-8 9-13 yli 13
40-49 0-1 2-6 7-11 yli 11

Taulukko 2. Ylataljan suorituspisteet naisille. (Hanka — Kumpu 2022, 10)
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8.

Kuva 1. Kasinkohonta aloitus- ja lopetusasento. Kuvaaja llona Rinne.
3.2 Vatsalihastesti

Vatsalihastesti suoritetaan painolevy niskan takana. Miehilld paino on 5 kilogrammaa ja naisilla 2,5
kilogrammaa. Suoritusaika on 30 sekuntia. Lahtdasennossa maataan lattialla, jalat koukussa. Suo-
ritusta varmistava henkild painaa suorittajan jalkoja lattiaan. Aloitusluvan jalkeen suorittaja taivuttaa
ylavartaloa siten, ettd kyynarpaat osuvat polviin. Tasta palataan takaisin lahtdasentoon ja liike suo-
ritetaan uudelleen niin monta kertaa kuin aikarajan puitteissa on mahdollista. Suoritus pisteytetaan

tehtyjen toistojen mukaan. Pisteytys nakyy taulukossa 3.

Ikaryhma Huono Tyydyttava Hyva Erinomainen
alle 30 v 0-15 16-21 22-26 yli 26
30-39 0-12 13-18 19-24 yli 24
40-49 0-9 10-15 16-21 yli 21




Taulukko 3. Vatsalihastestin pistetaulukko. (Hanka — Kumpu 2022, 12)

Kuva 2. Vatsalihastestin aloitus ja lopetusasento. Kuvaaja llona Rinne.
3.3 Penkkipunnerrus

Penkkipunnerrus suoritetaan sotilaspenkkipunnerruksena, jalat iimassa tai vaihtoehtoisesti niin sa-
nottuna poliisipenkkipunnerruksena jalat penkilld. Punnerrettava paino suhteutetaan suorittajan ke-
honpainoon siten ettd miehilla se on 60 % suorittajan painosta, kuitenkin vahintaan 40 kilogram-
maa ja enintaan 60 kilogrammaa. Naisilla painoa on 40 % suorittajan kehon painosta, kuitenkin va-
hintéan 25 kilogrammaa ja enintaan 40 kilogrammaa. Suoritusaika on 30 sekuntia. Lahtdasen-
nossa suorittaja makaa penkilla, jalat iimassa tai vaihtoehtoisesti jalat penkilla. Tanko otetaan teli-
neesta ja kadet suoristetaan. Varmistaja laittaa katensa tangolle. Suoritusluvan saatuaan tanko las-
ketaan rinnalle ja punnerretaan ylos siten ettd tanko osuu varmistajan kateen. Liike toistetaan niin
monta kertaa kuin se aikarajan puitteissa on mahdollista. Suoritus pisteytetaan tehtyjen toistojen

mukaan. Pisteytys nakyy taulukossa 4.



Ikaryhma Huono Tyydyttava Hyva Erinomainen

alle 30 v 0-16 17-28 29-35 yli 35
20-29 0-11 12-21 22-29 yli 29
40-49 0-9 10-16 17-21 yli 21

Taulukko 4. Penkkipunnerruksen pistetaulukko. (Hanka — Kumpu 2022, 14)

Kuva 3. Penkkipunnerruksen aloitus- ja lopetusasento. Kuvaaja llona Rinne.
3.4 Liikkuvuustesti

Liikkuvuustesti suoritetaan eteen taivuttamalla. Jalat asetetaan penkin alle. Polvet ja takareidet pi-
detdan Kiinni lattiassa ja sormenpailla kurotetaan penkin suuntaisesti. Tulos mitataan sormenpaista

senttimetrin tarkkuudella. Suoritus pisteytetaan. Pisteytys nakyy taulukossa 5.




Ikaryhma Huono Tyydyttava Hyva Erinomainen

alle 30 v alle 6 cm 6-12 13-20 yli 20
30-39 alle 4 cm 4-10 11-18 yli 18
40-49 alle2cm 2-8 9-16 yli 16

Taulukko 5. (Hanka — Kumpu 2022, 15)

Kuva 4. Liikkuvuustestin lopetusasento. Kuvaaja llona Rinne.

3.5 Toistokyykky

Toistokyykky suoritetaan tanko niskan takana. Tangon paino miehilla on 4 kilogrammaa ja naisilla 3
kilogrammaa. Suoritusaika on 40 sekuntia. Lahtdasennossa ollaan jalat suorina ja suoritusluvan

saatuaan laskeudutaan noin 90 asteen kulmaan. Suorituksen varmistaja pitaa keppia suorittajan




polvitaipeen kohdalla merkatakseen oikean syvyyden. Tasta noustaan takaisin ylds ja aloitetaan
uusi suoritus. Suoritusta toistetaan niin monta kertaa kuin se aikarajan puitteissa onnistuu. Suoritus

pisteytetddn tehtyjen toistojen mukaan. Pisteytys nakyy taulukossa 6.

Ikaryhma Huono Tyydyttava Hyva Erinomainen
alle 30 v 0-29 30-36 29-35 yli 35
30-39 0-25 26-32 22-29 yli 29
40-49 0-20 21-27 17-21 yli 21

Taulukko 6. (Hanka — Kumpu 2022, 17)

Kuva 5. Toistokyykyn aloitus- ja lopetusasento. Kuvaaja llona Rinne.




4 LAJIANALYYSI

Seuraavassa kappaleessa kaydaan lapi suoritettavien liikkeiden lajianalyysi. Lajianalyysilla tarkoi-
tetaan tassa tapauksessa sitd, mita suoritettava liike suorittajalta vaatii. Mitka lihakset tekevat toita
suorituksen aikana, mitka lihakset tukevat suoritusta ja mitd muuta elimistolta vaaditaan, jotta se

kykenee tuottamaan suorituksessa tarvitun liikkeen.

Eri suorituksissa asetetaan fyysisesti hyvin erilaiset vaatimukset elimistélle. Tasta syysta harjoitte-
lun pohjana tulisi aina kayttaa lajianalyysia, jotta ymmarretaan mita lihaksia ja mitd ominaisuuksia

tulisi harjoitella. (Halonen.)
Lajianalyysissa voidaan huomioida ainakin seuraavat asiat:

- Lajityypilliset voimantuoton vaatimukset (kesto-, maksimi-, nopeusvoimaominaisuudet)

- Tarkeimmat liikesuunnat voimantuoton kannalta (tydskentelevat lihakset — tukevat lihakset)
- Liikenopeus ja voimantuottoajat

- Lihastyotavat (eksentrinen, konsentrinen, isometrinen, jatkuva- vai yksittédinen suoritus)

- Energiantuoton vaatimukset

- Tyypilliset vammat ja niiden ennaltaehkaisy

(M&ennena — Olli — Puputti — Roininen — Haverinen — Kuukasjarvi — Parkkinen 2019, 256.)

4.1 Leuanvedon liikeanalyysi

Toistoleuanvedossa suorittaja pyrkii tekemaan maksimaalisen maaran toistoja omalla kehonpai-
nolla. Suoritusta ei ole aikarajattu, mutta suoritusta rajoittaa suorittajan kyky roikkua tangossa. Leu-
anvedon liikesuunnat ovat vetovaihe eli konsentrinen osa, jossa aktiiviset lihakset supistuvat seka

palautusvaihe eli eksentrinen osa, jossa lihakset venyvat takaisin [&htopituuteen.

Suorituksen aikaiset lihakset, joiden toimesta liike toteutetaan ovat leveat selkalihakset (olkanivelen
ojennus ja lahennys), isot lieredlihakset (avustavat olkanivelen ojennuksessa ja lahennyksessa),
takaolkapaat, kolmipaisen ojentajalihaksen pitka paa (avustavat olkanivelen ojennuksessa), isot
rintalihakset (avustaa olkanivelen ojennuksessa ja lahennyksessa), hauislihakset, olkalihakset seka
olka-varttinaluulihas (kyynarnivelen koukistus). Myos lapaluut liikkuvat suorituksen aikana ja niita
lahentavat lihakset ovat iso ja pieni suunnikaslihas sekd epakaslihaksen keski- ja alaosa. Avusta-
vana lihaksena erittdin tarkeassa roolissa ovat sormia koukistavat lihakset, jotka mahdollistavat

tangossa roikkumisen. (Rytkdnen 2012.)
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Kuva 6. Ylavartalon vetavat lihakset. (kuva: Sportyplanner)
4.2 Vatsalihastesti — eli istumaannousun liikeanalyysi

Istumaannousussa suorittaja pyrkii tekemaan maksimaalisen maaran toistoja, miehet 5 kilogram-
man ja naiset 2,5 kilogramman lisdpainolla niskan takana. Suorituksen aikaraja on 30 sekuntia.
Liike on kolmivaiheinen, joista kaksi ovat eksentrisia vaiheita seka kolmantena konsetrinen vaihe.
Ensimmaisessa eksentrisessa vaiheessa tapahtuu keskivartalon koukistus, minka paasuorittajali-
hakset ovat suora vatsalihas, sisemmat vinot vatsalihakset, ulommat vinot vatsalihakset. Toisessa
eksentrisessa vaiheessa, kun ylavartaloa lahdetaan viemaan kohti lantiota, tapahtuu lonkan koukis-
tus, jonka paasuorittajalihakset ovat lonkankoukistajalihakset seka suora reisilihas. (Gill.)
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Kuva 7. Istumaannousun paasuorittajalihakset (kuva Lihastohtori)
4.3 Penkkipunnerruksen liikeanalyysi

Penkkipunnerruksessa suorittaja pyrkii tekemaan maksimaalisen maaran toistoja, miehet 60 % ke-
hon painoaan vastaavalla kuormalla ja naiset 40 % kehon painoaan vastaavalla kuormalla. Aika-
raja suorituksessa on 30 sekuntia. Penkkipunnerruksen liikesuunnat ovat laskuvaihe, eli eksentri-
nen osa, jossa levytankoon tuotetaan jarruttavaa voimaa seka konsentrinen osa, jossa tanko tydn-
netaan ylos rinnalta. Suorittajan on hyddyllista vetaa lapaluita taakse ja tuoda rintakehaa ylospain
nostomatkan lyhentamiseksi. Tama voi auttaa myos vahentamaan olkalihasten vammautumista.
Myds oteleveydellad tangosta on merkitysta nostomatkaan. Penkkipunnerruksessa suorituksen ai-
kaiset lihakset, joilla levytankoa liikutetaan, ovat iso rintalihas (horisontaalinen fleksio), kolmipainen
ojentajalihas (kyynarnivelen ojennus) ja hartialihaksen etuosa (olkapaan fleksio). Suoritusta avusta-
via lihaksia ovat levea selkalihas (yllapitaa lapaluiden ja olkanivelien asentoa, seka tukevoittaa
asentoa), epakas-, suunnikaslihas sekad muut pienemmat niska- ja rintanikamien ymparilla toimivat

lihakset (lapaluiden lahennys ja selan kaaren yllapito). (Langinkoski — Kettunen.)
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Hartialihaksen etuosa Iso rintalihas

Kuva 8. Penkkipunnerruksen paasuorittajalihakset. (kuva: weightliftingapp)
4.4 Kyykyn liikeanalyysi

Toistokyykyssa suorittaja pyrkii tekemaan maksimaalisen maaran kyykkyliikkeita, miehet 4 kilo-
gramman, naiset 3 kilogramman paino niskan takana. Suorituksen aikaraja on 40 sekuntia. Kyykyn
liikesuunnat ovat laskuvaihe, eli eksentrinen osa, jossa tuotetaan jarruttavaa voimaa alaspain men-
taessa seka konsentrinen osa, jossa tapahtuu yhdistetty lonkka- ja polvinivelen ojennus. Kyykkyliik-
keen paasuorittajalihakset ovat etureidet (polvinivelen ojennus), pakaralihakset (lantion ojennus
seka ala- ja keskivartalon stabilointi) seka selan ojentajalihakset (selkdrangan suorana pitdminen).
Lisaksi kyykkyliiketta tukevia lihaksia on lukuisia, joista tarkeimpana mainitaan keskimmainen pa-
karalihas (lonkan loitonnus), vatsalihakset (keskivartalon stabiliteetti) seka reiden iso I&hentajalihas
(lonkkanivelen ojennus, lonkkanivelen I&hennys). (Hulmi 2013.)
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Kuva 8. Kyykyn paasuorittajalihakset seka liikettd avustavia lihaksia. (kuva: Hierontamarkku)
4.5 Eteentaivutuksen liikeanalyysi

Eteentaivutuksessa suorittaja istuu lattialla ja kurottaa kdsiddn mahdollisimman pitkalle. Eteen-
taivutus on muihin liikkeisiin nahden erilainen siita syysta, ettei se vaadi niinkaan aktiivista voiman-
tuottoa vaan liikke mittaa erityisesti takareisien, selkarankaa ojentavien lihasten seka pohjelihasten
likkuvuutta. (Pihlman — Luomala — Méakinen 2018, 98.)
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Selkarankaa ojen-
tavat lihakset

Kuva 9. Eteentaivutuksen venyvat lihakset. (kuva: Hierontamarkku)
4.6 Suoritusten yhteinen lajianalyysi

Kaikki ylla olevat liikkeet, pois lukien eteen taivutus, ovat kestovoimaliikkeita. Kestovoimaliikkeissa
elimiston paaasiallinen energiantuottotapa on anaerobinen glykolyysi, jossa adenosiinitrifosfaattia
eli ATP:td muodostetaan hiilihydraateista, jonka sivutuotteena muodostuu maitohappoa. (Rytkénen
2012.) Elimistdn energiantuottojarjestelmia kaydaan lapi tdssa opinnaytetydssd myéhemmin.

Kestovoiman pohjaominaisuutena on maksimivoima. Esimerkiksi leuanvedossa ei voi suorittaa yh-
takaan toistoa, jos maksimivoimaominaisuudet eivat riita siihen, etta suorittaja kykenisi vetamaan
ensimmaista leukaa. Hyvat maksimivoimaominaisuudet eivat kuitenkaan yksinaan riita, vaan kesto-
voimaa tulee erikseen harjoittaa, jotta elimisto tottuu ja tehostuu anaerobisessa glykolyysissa. Tal-
I6in suorittaja kykenee pidempaan suoritukseen, ennen vasymista. (Rytkdnen 2012.)
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Voiman eri osa-alueet esitelladn myohemmin tassa opinnaytetydssa. Lisaksi harjoittelun ohjelmoin-
nissa paneudutaan tarkemmin siihen, kuinka harjoittelu tulisi toteuttaa, jotta ylla mainitut asiat ovat
huomioitu harjoittelussa. Harjoittelun ohjelmointia ei kuitenkaan ole mahdollista tehda, mikali ylla

olevaa lajianalyysia ja siitd saatavaa informaatiota ei ole saatavilla.
5 MISTA VOIMA KOOSTUU

Voimantuotolla tarkoitetaan tassa yhteydessa kehon kykya liikuttaa kuormaa maan vetovoimaa
vastaan. Kuorma voi olla kehon ulkoista esimerkiksi levytangon liikuttaminen kyykkyliikkeessa tai
penkkipunnerruksessa. Kuormana voi toimia myds oman kehon paino esimerkiksi leuanvedoissa ja

erilaisissa punnerrusliikkeissa.

Kehon kykyyn tuottaa voimaa vaikuttavat useat eri tekijat yndessa ja erikseen. Lihaksen poikki-
pinta-ala, toisin sanoen lihaksen koko, on yksi merkittdvimmista tekijoista voimantuotossa. Yksin-
kertaistettuna siten, ettd mita isompi lihas, sitd enemman on kykya tuottaa voimaa. Mita isompi li-
has, sitd enemman lihas sisaltda supistuvia proteiineja ja sita kautta voimantuottopotentiaalia. (Ryt-
kénen 2018, 34.) Isoin ja lihaksikkain ei kuitenkaan ole aina voimakkain. Lihaksen poikkipinta-ala

selittdd noin puolet todellisesta voimantuottopotentiaalista (Maennena ym. 2019, 37).

Lihaksen poikkipinta-alan lisdksi maksimaaliseen voimantuottoon vaikuttavat hermostolliset tekijat.
Niitd ovat muun muassa liikehermoston kyky kaskyttaa motorisia yksikoita, likehermoston kyky li-
hasten valiseen ja sisadiseen koordinaatioon, voimantuottoa lisdavien refleksien tehostuminen ja
toisaalta voimantuottoa vahentavien refleksien vahentyminen seka liike- ja suoritustekniikat. Liike-
hermoston kyvyssa kaskyttdd motorisia yksikoita lihaksen sisaltamia proteiiniyksikoita rekrytoidaan
toihin koko perusteisesti. Lahelld maksimaalista voimasuoritusta Iahes kaikkien motoristen yksikoi-
den tulisi aktivoitua. Mitd enemman supistuvien proteiinien valisia poikkisiltasykleja tapahtuu, sita
enemman voimaa lihas kykenee tuottamaan. Liike koostuu lihassupistuksesta, jossa agonistit el

paavaikuttajalihakset seka antagonistit eli vastavaikuttajalihakset toimivat synergisesti.

Harjoittelun my6ta agonistit ja antagonistit toimivat paremmin synergiassa ja lihakset seka niiden
motoriset yksikot ovat aktiivisena ja inaktiivisena oikea-aikaisesti. Nain likehermoston kyky lihasten
valiseen ja sisdiseen koordinaatioon tehostuu. Venytysrefleksien tehostuminen lisda agonistien toi-
mintaa ja toisaalta vahentaa antagonistien toimintaa. Liike- ja suoritustekniikat kehittyvat harjoitte-
lun my6ta taloudellisemmiksi. Nostomatkat lyhentyvat, nivelkulmat noston eri vaiheisiin tehostuvat
ja ylimaarainen liike, jolla on negatiivinen vaste, jaa pois. Edellda mainittujen tekijéiden lisaksi voi-
daan mainita mm. lihaslaatu, tuki- ja sidekudosten kyky valittaa voimaa seka lihasten energiatuotto-
koneiston teho. (Rytkénen 2018, 34-35.)
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5.1 Lihaksen energiantuottojarjestelmat

Kyetakseen tuottamaan liiketta, eli supistumaan, lihaksen taytyy kayttéa energiaa. Energiantuotto-
jarjestelmat vastaavat lihaksen tarvitsemasta energiasta ja mahdollistavat kaiken liikkeen seka toi-
minnot elimistdssamme. Energiantuottojarjestelmia on kolme. Nama jarjestelmat ovat aerobinen,
laktinen ja alaktinen. Yhteista naille kaikille jarjestelmille on niiden lopputuotteena syntyva adenosii-

nitrifosfaatti (ATP). ATP on lihaksen paaasiallinen energianlahde. (Mdennena ym. 2019, 37.)

Lihakset kayttavat energianlahteita sen mukaan, kuinka pitkasta suorituksesta on kyse. Alaktisessa
suorituksessa, alle 10 sekunnin kestava, jossa tarvittava tydomaara lihaksessa on maksimaalinen tai
lahella sita, energiatuotto pohjautuu valittomiin energialahteisiin. Naita valittomia energialahteita
lihaksessa ovat adenosiinitrifosfaatti seka fosfokreatiini (my6s kreatiinifosfaatti, KP). ATP:n maara
lihaksessa on rajallinen ja kun se on kaytetty, lihas voi tuottaa lisda ATP:ta viela kreatiinifosfaatista,
jonka kapasiteetti lihaksessa on myos rajallinen. Kun nama valttamattomat energialahteet ovat kay-
tetty, liike lakkaa ja elimiston taytyy palautua suorituksesta. Alaktinen systeemin palautuminen kes-
tda noin 4-5 minuuttia ja vaatii tdydellista lepoa tai erittain kevytta tyota. (Rytkbnen 2018, 24.) Esi-
merkkina tallaisesta suorituksesta ovat 1-2 toiston maksiminostot, joissa harjoittelija nostaa suurim-

man mahdollisen kuorman.

Laktinen energiantuotto tapahtuu myds ilman happea. Laktinen energiantuotto kdynnistyy, kun suo-
rituksen kesto pitenee, mutta suoritus tapahtuu edelleen korkealla intensiteetilla 1&helld maksimaa-
lista suoritusta. Laktisessa energiatuotannossa ATP tuotetaan hiilihydraateista ilman happea. Lak-
tinen energiantuotto on huipussaan noin 60 sekuntia kestavassa suorituksessa, jonka jalkeen alkaa
suorituskyvyn lasku. Koska laktisessa energiatuotannossa ATP tuotetaan hiilihydraateista, on hiili-
hydraattien saatavuudella merkitysta suorituskyvyn kannalta. (Mdennena ym. 2019, 38.) Esimerk-
kina tallaisesta suorituksesta on lihasvoimaharjoittelun ns. perusvoimasarjat, joissa intensiteetti on

noin 70-90% maksimaalisesta kuormasta, toistojen ollessa 3-12 valilla.

Aerobisessa energiatuotossa energiaa tuotetaan hiilihydraateista hapettamalla. Suorituksen kesto
on silloin kahdesta minuutista eteenpain aina noin kahteen tuntiin. Aerobinen energiatuotanto on
hidasta edelld mainittuihin energiatuotantoihin verrattuna eika silla voida tuottaa kovin suurta tehoa
voimaharjoittelun ndkdkulmasta. Kuitenkin pidemmat kestovoimasarjat voivat kestaa niin kauan,
etta myos aerobisella tehontuotolla on valia. Energiatuotossa mikaan jarjestelma ei ole yksittainen,
vaan ne toimivat synergisesti ja kytkeytyvat paalle myds limittain, seka ovat kdytdssa kaiken aikaa.
Energiaa voidaan tuottaa myds rasva-aineenvaihduntaan pohjautuen. Teho on silloin pieni ja kesto

pitka, yli kaksi tuntia. Voimaharjoittelun kannalta rasva-aineenvaihdunnalla ei ole juuri merkitysta.
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Rasva-aineenvaihdunta on olennaisessa osassa kestavyysharjoittelussa, kun pyritadan rakentaa-
maan suorituskykypohjaa (nk. peruskestavyysharjoittelu, pk-harjoittelu). (Maennena ym. 2019, 38-
39.)

Energialahde ATP:n tuottonopeus Suorituksen kesto, jossa
(mmol/kg/s) merkittavin rooli

ATP 0-3 sekuntia

KP 2,2 0-10s

Hiilihydraatit, laktisesti 1,2 10-120s

Hiilihydraatit, aerobinen 0,4-0,6 2-120min

Rasvat 0,2 Yli 120min

Taulukko 7. Eri energiantuottomekanismien teho ja kapasiteetti. (kuva: Rytkdnen 2018, 25)
5.2 Voiman osa-alueet

Voima jakaantuu eri osa-alueisiin. Ylla on esitelty kehon adaptaatiot voiman lisdantymiseen. Abso-
luuttisesti voimakkainta henkil6a on vaikea maaritelld. Voimanostaja kykenee tuottamaan suuret
voimat voimanostossa kilpailtavissa kyykky-, penkki- ja maastavetoliikkeissa, mutta ei valttamatta
onnistu tekema&an voimistelussa kaytettavia perusliikkeitd. Tama selittyy silla, ettd vaikka voima-
nostajalla olisi tarvittava voimaponhja, ei lihaksen ja kehon koordinaatiokyky kykene tuottamaan voi-
maa oikea-aikaisesti ja -suuntaisesti. Vaikka voimaominaisuudet jaotellaan erilaisiin ryhmiin paa-
asiassa kaytettavan sarjapituuden ja intensiteetin (sarjassa kaytettadva kuorma harjoittelijan maksi-
voimatasosta), tapahtuu harjoitusvaikutuksia my®os ristiin. Seuraavaksi kaydaan lapi voiman osa-
alueet siina laajuudessa kuin on valttamatdnta, jotta ymmarretdan mitka muuttujat tulee huomioida

lihaskuntotesteihin valmistavaa harjoitusohjelmaa laadittaessa.
5.2.1 Perusvoima

Perusvoimaa voidaan ajatella maksimivoiman pohjaominaisuutena. Toisin sanoen perusvoima on
se kivijalka, jonka paalle maksimivoimaominaisuudet rakentuvat. Perusvoimaa harjoitellaan tyypilli-
sesti 4—12 toiston sarjassa. Koska perusvoimassa kaytettava toistoalue on laaja, jakaantuu perus-
voima viela kahteen alakategoriaan. Nama ovat 4—6 toiston alueella tehtava hermostollis-hypertro-
finen maksimivoima, seka 7—-12 toiston alueella tehtava hypertrofinen maksimivoima. (Maennena
ym. 2019, 87.)
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Hermostollis-hypertrofinen harjoittelu kehittaa ensisijaisesti ns. hermostollisia voimaominaisuuksia.
Niitd ominaisuuksia, joihin ei liity lihaskasvua. Hypertrofinen maksimivoima on lihasmassan lisaan-
tymiseen johtavaa harjoittelua. Energiansaannin tulee olla positiivinen, jotta elimistolla on mahdolli-

suus rakentaa lisaa lihasmassaa.

Perinteisessa voimaharjoittelussa on kaytetty lineaarista harjoittelutapaa, jossa ensin suoritetaan
8-12 viikkoa kestava perusvoimakausi. Toistoalueen ollessa yllaesitetyn kaltainen. Oma kaytannon
kokemus kilpanostajana seka valmennusty® muiden nostajien kanssa on kuitenkin osoittanut, etta
taman kaltaisessa harjoittelussa helposti hukataan hermostollinen kaskytys maksimaalisen voiman-
tuoton nakdkulmasta. Maksimivoimatasot siis tippuvat lilaksi perusvoimakauden aikana. Saman on

huomannut my6s voimavalmentaja Tuomas Rytkdnen (Koskinen — Rytkénen 2018.)

Fysiikka- ja voimavalmentaja Juha Olli on kehittéanyt than metodin, jota han kutsuu termilla yli-
rautaherattely. Kyseisessa metodissa perusvoimakauden aikana noustaan liikkkeen |ammittelyvai-
heessa ennen varsinaisia tydsarjoja kuormaan, joka on noin 90-95% harjoittelijan maksimivoimata-

sosta ja tehdaan silla yksi toisto. (Olli 2017.)

Olen kayttanyt ylirautaherattelyd omassa harjoittelussa sekd valmennettavien harjoittelussa jo
usean vuoden ajan ja kaytdnndssa todennut metodin toimivaksi. Ylirautaherattely hidastaa merkit-
tavasti maksimivoimatasojen tippumista pidemman perusvoimakauden aikana. Lisaksi se yllapitaa
hermostollisia ominaisuuksia, joita vaaditaan isojen kuormien nostamiseen. Ylirautaherattely toimii
myos erinomaisena hermoston aktivointina ennen tydsarjoja. Moni harjoittelija on kokenut perus-

voima sarjat helpompina toteuttaa, kun alle on nostettu ylirauta nosto.
5.2.2 Maksimivoima

Edellisessa kappaleessa kerrottiin perusvoiman olevan maksimivoiman pohjaominaisuus. Toisaalta
voidaan, aivan perustellusti, sanoa maksimivoiman olevan perus- ja kestovoiman pohjaominaisuus.
Mita suurempi on harjoittelijan maksimivoimataso, sitd enemman han kykenee suorittamaan tois-
toja painolla X. Ajatellaan harjoittelijaa, jonka maksimivoimataso penkkipunnerruksessa on 100kg
ja lihaskuntotesteissa kaytettava paino on 65kg. Harjoittelijan pitaisi kyeta tuottamaan mahdollisim-
man monta toistoa 65 % kuormalla yhden toiston maksimista. 65 % kuorma vaatii harjoittelijalta hy-
via perusvoimaominaisuuksia ja toisto ovat keskimaarin 8-12 toiston alueella. Mikali samainen har-
joittelija, onnistuneen maksimivoimakauden jalkeen, nostaa yhden toiston maksiminsa 130 kg tu-
lokseen. Suorittaa han testiliikkeen 50 % painolla maksivoimatasostaan. 50 % kuorma asettuu jo

selvasti kestovoiman puolelle, ja toistot testilikkeessa tulevat todenndkdisesti tuplaantumaan.
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Maksimivoimaa harjoitellaan lyhyilla, 1-5 toiston sarjoilla. 1-3 toiston sarjat ovat hermostollista mak-
simivoimaharjoittelua, kuormien ollessa 90-100% maksimisuorituksesta. Siirtovaikutus maksimivoi-
mantuottoon ovat hyvin suoria. Hieman pidemmat, 4-5 toiston sarjat vaikuttavat myos rakenteelli-
siin ominaisuuksiin, eika niiden siirtovaikutus maksimivoimantuottoon ole niin suora kuin lyhyem-

milla toistoalueilla. (Maennena ym. 2019, 88.)

Korkean intensiteetin sarjoissa, joissa kuorma on 90-100 % maksimisuorituksesta, lihas tydskente-
lee jo ensimmaisesta toistosta asti taydella teholla. Lihas joutuu rekrytoimaan lahes kaikki I- ja Il-
tyypin lihassolut mukaan. (Rytkdnen 2018, 124.) Tama tulee huomioida myo6s sarjojen valisessa

levossa, jotta lihaksen valittomat energialahteet ehtivat palautumaan ennen uutta sarjaa.
5.2.3 Kestovoima

Kestavyys ja kestovoima ovat kykya vastustaa vasymysta. Kestovoima voidaan jaotella kahteen
alakategoriaan suorituksen keston, ja siten lihaksen energiantuoton, mukaisesti. Alle kaksi minuut-
tia kestavat suoritukset ovat anaerobista suorittamista. Yli kaksi minuuttia kestavat suoritukset ovat
aerobista, hapellista, energiantuottoa. (Rytkdnen 2012.) Poliisiammattikorkeakoulun lihaskuntotes-
teissa tehtavat suoritukset ovat verrattain lyhyita, joten ne osuvat alle kahden minuutin, ja siten an-
aerobiseen, suorittamiseen. Tasta syysta tdssa osioissa keskitytaan kasittelemaan kestovoiman

anaerobista osa-aluetta.

Kestovoimaa harjoitetaan tyypillisesti tekemalla paljon keskipitkia sarjoja lyhyilla palautuksilla tai
tekemalla pitkia sarjoja pidemmilld palautumisajoilla. Kestovoimaharjoittelun seurauksena saavute-
taan parempi anaerobinen kapasiteetti eli kyetaan tuottamaan paljon energiaa ja pitkan aikaa ilman
happea. Kestovoimaharhoittelussa harjoittelija saavuttaa sen hetkisen potentiaalinsa varsin nope-
asti ja tasta syysta harjoittelussa on perusteltua painottaa maksimi- ja perusvoimaharjoittelua,
vaikka itse lihaskuntotestit ovat kestovoimaominaisuuksia painottavia. (Rytkénen 2012.) Kestovoi-
maharjoittelussa sarjojen pituudet ovat mielestani syyta suhteuttaa vaadittaviin toistomaariin. Leu-
anvedossa enimmaispisteet saavutetaan 16 toistolla ja vastaavasti toistokyykyssa vaaditaan 36
toistoa enimmaispisteisiin. Nain ollen liikkeita ei voida harjoitella samalla toistoalueella, vaan toisto-
alueet tulee skaalata niille alueille joita tavoitellaan. Leuanvedossa esimerkiksi 3 sarjaa joissa kus-
sakin 8 toistoa, kokonaisvolyymin ollessa 24 ja kyykyssa 3 sarjaa joissa kussakin 14 toistoa, koko-

naisvolyymin ollessa 42 toistoa.
6 LIKKUVUUDEN LISAAMINEN

Liikkuvuuden lisdédaminen voidaan toteuttaa useilla eri tavoilla ja kaikista niistd on havaittu olevan
hyotya likkuvuuden lisdamiseksi. Voimaharjoittelu lisaa itsessaan jo liikkuvuutta, koska kuten kyy-

kynliikeanalyysista ilmeni, vaatii kyykky moninivellikkeena useamman lihaksen yhteistyota ja siten
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myos riittdvaa liikkkuvuutta. Ei ole itsestaan selvaa, etta kaikki paasisivat syvakyykkyyn. Tyypillisia
tapoja liikkkuvuuden lisddmiseen ovat staattiset venytykset, joissa venytysta yllapidetaan viidesta
sekunnista minuuttiin, tai tatakin pidempia aikoja (Pihiman ym. 2018, 78). Staattiset venytykset ovat
varmasti kaikille tuttuja ja luultavasti niitéd on jokainen tehnyt jossain vaiheessa elamansa aikana.
Lihaskuntoteisteihin valmistautumisessa staattiset venytykset ovat tarkeitd, onhan testeissa testat-

tava liikekin staattista venyttelya.

Staattisen venyttelyn lisaksi kayttokelpoisia menetelmia liikkuvuuden lisaamiseen ovat esimerkiksi
dynaamiset venyttelyt, jotka sisaltdva hallittua liikettd. Liike on hallittua, kun suorittaja kykenee py-
sayttamaan liikkeen missa tahansa liikkeen vaiheessa. (Pihiman ym. 2018, 79-80.) Hyva dynaami-
sen venyttelyn harjoitus lihaskuntotesteihin valmistautuessa on istua lattialla ja kurottaa sormen-
paita kohti varpaita ja niiden yli. Kolmas yleisesti kaytetty menetelma on ballistiset harjoitteet. Bal-
listisissa harjoitteissa kaytetdan hyvaksi liike-energiaa ja nopeutta. Esimerkkina ballistisista harjoit-
teista on jalan heilautukset etu- ja sivusuunnasta. Ballistisissa harjoitteissa on huomioitava, etteivat
ne sovellu kaikille ja niihin voi liittya my6s loukkaantumisriski, jos kylmaa lihasta viedaan vakisin

aariasentoon. (Pihlman ym. 2018, 82.)

Tutkimusnayttoa likkuvuudesta on tehty paljonkin ja hyvin erilaisilla menetelmilla on paasty hyviin
lopputuloksiin. Yleisesti voidaan kuitenkin suositella staattista venyttelyd, joka rauhallisesti toteutet-
tuna on turvallista kaikille. Hyva yleisohje on 3—4 sarjaa kerralla ja kolme kertaa viikossa 30-60 se-
kuntia pitkia venytyksia. Staattisissa venytyksissa on huomioitava, kuten kaikessa muussakin har-
joittelussa, ettei oikotietd onneen ole. Harjoitusvaikutusten saaminen ja liikkuvuuden lisdantyminen
vaatii kuukausien harjoittelun. Jo viikoissa saavutetaan muutoksia lihastasolla, mutta sidekudoksiin
vaikuttavien muutosten saaminen edellyttda paljon pidempaa harjoittelua. Huomioitavaa on myds

etteivat muutokset ole pysyvia. (Pihiman ym. 2018, 84.)

7 HARJOITTELUN OHJELMOINTI

Harjoittelun ohjelmointi on tarkea prosessi, jossa suunnitellaan ja organisoidaan harjoituksia ja
treenijaksoja tavoitteiden saavuttamiseksi. Se on olennainen osa kunto- ja urheiluvalmennusta,
joka auttaa yksilGita ja joukkueita kehittdmaan fyysista suorituskykyaan, saavuttamaan tavoitteitaan
ja parantamaan hyvinvointiaan. Harjoittelun ohjelmointi perustuu tieteellisiin periaatteisiin ja vaatii
huolellista suunnittelua, jotta se olisi tehokasta ja turvallista. (Rytkénen 2018, 138.) Harjoittelun oh-
jelmoinnin ensimmainen askel on selkeiden tavoitteiden asettaminen. Tavoitteet voivat vaihdella

henkil6ittain, esimerkiksi voiman lisaaminen, kestavyyden parantaminen, liikkkuvuuden kehittaminen
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tai lajiteknisten taitojen harjoittelu. Tavoitteiden maarittely auttaa suuntaamaan harjoittelua ja luo-

maan selkean suunnitelman niiden saavuttamiseksi. (Trainer4You 2013.)

Harjoittelun ohjelmoinnissa on tarkeaa arvioida yksilon tai joukkueen Iahtétaso, vahvuudet ja heik-
koudet sekd mahdolliset rajoitteet. Tama auttaa valmentajaa tai kuntovalmentajaa ymmartamaan,
millaista harjoittelua tarvitaan ja miten ohjelmaa tulisi raataloida yksildllisten tarpeiden mukaan. Ar-
vioinnissa voidaan kayttaa erilaisia testeja ja mittauksia, jotta voidaan saada tarkkaa tietoa nykyi-
sesta fyysisesta tilasta ja kehityskohteista. Harjoittelun ohjelmoinnissa suunnitellaan harjoitukset
siten, etta ne tukevat asetettuja tavoitteita ja edistavat kehitysta. Harjoitusohjelma voi sisaltaa erilai-
sia harjoituspaivia ja treenijaksoja, joissa keskitytdan eri likuntamuotoihin tai harjoittelun osa-aluei-
siin. Harjoitusten suunnittelussa otetaan huomioon harjoittelun intensiteetti, kesto, tiheys ja moni-
puolisuus. Suunnittelussa pyritdan myos valttamaan liiallista kuormitusta ja varmistamaan riittava

palautuminen harjoitusten valilla. (Trainer4You 2013.)

Harjoittelun ohjelmoinnin periaatteisiin kuuluu progressiivisuus. Tdma tarkoittaa, etta harjoittelua on
asteittain kasvatettava haastavammaksi ajan myota. Esimerkiksi voimaharjoittelussa painoja voi-
daan lisata, aerobisessa harjoittelussa harjoitusten kestoa ja intensiteettia voidaan kasvattaa. Prog-
ressiivisuus auttaa yllapitamaan motivaatiota ja varmistamaan, etta harjoittelu tuottaa jatkuvasti tu-
loksia. Harjoittelun ohjelmoinnissa on otettava huomioon myds levon ja palautumisen merkitys.
Keho tarvitsee aikaa toipua harjoituksista ja sopeutua harjoittelun aiheuttamiin rasituksiin. Oikea-
aikainen lepo ja palautuminen auttavat valttdmaan ylikuormitusta ja loukkaantumisriskia. On tar-
keaa varata aikaa levolle, uni ja ravitseva ruokavalio ovat myos tarkeita tekijoita palautumisen tuke-

misessa. ((Trainer4You 2013.)
7.1 Harjoituskaudet

Voimaharjoittelu voidaan jakaa harjoittelukausiin sen perusteella, mika harjoituskauden paatavoite
on ja kuinka kauan se kestaa. Harjoituskausi muodostaa makrosyklin jonka kesto vaihtelee kaytet-
tavissa olevan ajan seka painotettavien ominaisuuksien mukaan. Tyypillinen makrosyklin kesto on
4-12 viikkoa mutta se voi olla my6s huomattavasti tata pidempi, esimerkiksi 3-12 kuukautta. Mak-
rosyklin sisalla on lyhyempia, muutaman viikon kestavia mesosykleja. Mikrosykli on mesosyklin si-
salla oleva lyhyin osa. Tyypillisesti mikrosyklind mielletdan harjoitusviikko. Harjoitusta ei kuitenkaan
ole pakko suunnitella 7 paivan sykliin vaan se voi vaihdella esimerkiksi 3-10 paivan sisalla. (Rytko-
nen 2018, 138.)

Makrosykli on luontevinta rakentaa tukemaan tiettya harjoitusspesifia ominaisuutta. Nain voiman eri
osa-alueille saadaan omat makrosyklit, joissa keskitytdan harjoittamaan tiettya ominaisuutta. Mak-

simivoiman ja perusvoiman osalta makrosykli voisi olla kahdeksan viikon mittainen ja kestovoiman

22



osalta neljan viikon mittainen. Nain jaettuna maksimi- ja kestovoima koostuisi kahdesta mesosyk-
lista. Kehittyminen tapahtuu levossa ja nain ollen on perusteltua huomioida palautuminen mesosyk-
lien sisalla. Tyypillisesti ja kaytannon kokemuksen myo6ta toimivaksi viikkorytmiksi on muodostunut
3:1 viikkorytmi jossa harjoitellaan nousujohteisesti kolme viikkoa ja kevennetaan harjoittelua sen
jalkeen viikoksi (Rytkdnen 2018, 138.) Kahdenkymmenen harjoitusviikon makrosykli voisi rakentua

taulukon 8 mukaisesti.

Kehitettava omi- | Aika viikkoina Mesosyklien Mikrosyklien
naisuus maara maara
Maksimivoima 8 2 16
Perusvoima 8 2 16
Kestovoima 4 1 4

Taulukko 8. Harjoitusohjelman rakenne, meso- sekd mikrosyklit.
7.2 Harjoittelun ohjelmointi lihaskuntotesteihin

Opinnaytetydssa on aiemmin kayty lapi lajianalyysi, jonka pohjalta harjoitusohjelmaa lahdetaan
tyostamaan. Lajianalyysissa ja myohemmin energiantuottoa seka voiman eri osa-alueita kasittele-
vissa kappaleissa kaytiin 1api millaisia ominaisuuksia vaaditaan, jotta lihaskuntotesteissd menes-
tyisi parhaalla mahdollisessa tavalla. Lajianalyysin seka sitd seuranneen energiantuottoa ja voiman
eri osa-alueita kasittelevien kappaleiden pohjalta voidaan tehda johtopaatos, etta lihaskuntotestit
ovat kestovoimaominaisuuksia vahvasti painottavia liikkeita, mutta niiden pohjaominaisuudeksi tu-
lee harjoittelijan kehittdd myos maksimivoimaa ja perusvoimaa. Maksimi- ja perusvoimaominaisuu-

det ovat se kivijalka, mika paalle kestovoima rakennetaan ennen lihaskuntotestien suorittamista.

Opinnaytetyon harjoitusohjelma tulee rakentumaan siten, ettd ensin on kahdeksan viikkoa kestava
maksimivoimakausi, mika sisaltaa kaksi mesosyklia. Tatd seuraa saman pituinen perusvoimakausi
ja lopuksi nelja viikkoa kestava kestovoimakausi. Maksimivoimakaudella luodaan pohja perusvoi-
makaudelle ja varmistetaan ettd harjoittelijan voimaominaisuudet ovat riittavat pidempien sarjapi-
tuuksien suorittamiseen. Perusvoimakaudella sarjoja lahdetaan pidentdmaan ja rakennetaan pe-
rusvoimaominaisuuksien rinnalla jo pohjaa kestovoimakaudelle. Koska harjoitusohjelma tahtaa po-
liisiammattikorkeakoulun lihaskuntotesteihin on perusteltua tehda mikrosyklistd, harjoitusviikosta,
seitseman paivan mittainen. Tama on luultavasti helpoin toteuttaa opiskeluja suorittavalle harjoitte-

lijalle, joka eldd normaalissa paivarytmissa.
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8 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoitus oli luoda harjoitusohjelma, milla Poliisiammattikorkeakoulun opiskelija voisi
valmistautua koulussa jarjestettaviin lihaskuntotesteihin. Teoriaosuuden jalkeen kavi selvaksi, ettei
yhdella harjoitusohjelmalla voi optimaalisesti valmistautua lihaskuntotesteihin, missa tavoitellaan
hyvaa lihaskestavyyskuntoa. Nain harjoitusohjelmasta muodostui lopulta kolme erillista ohjelmaa,
jotka jaettiin sen voimaominaisuuden mukaan, jota harjoitusohjelmalla oli ensisijaisesti tarkoitus ke-
hittda. Harjoitusohjelman suunnittelussa huomioitiin my6s kokonaisuus ja tasta syysta harjoitusoh-
jelma sisaltda myds sellaisia harjoitteita, joita varsinaisessa lihaskuntotesteissa ei ole. TAma oli pe-
rusteltua koska yksipuolinen harjoittelu voi lisata vammariskid. Toisaalta poliisiksi opiskelevan tulee
suorittaa myos muita fyysisen osa-alueen kokeita, kuten juoksukoe, joten oli syyta ohjelmoida li-

haskuntoharjoitteisiin mukaan myos juoksua tukevaa harjoittelua.

Yleispatevaa ja kaikille soveltuvaa harjoitusohjelmaa on haastava laatia koska yksiléllisia muuttujia
on niin paljon. Harjoittelija voi olla vasta-alkaja tai jo erittain kokenut ja tama vaikuttaa harjoitusoh-
jelman toteutukseen. Harjoittelutapoja on monia, joskin tietyt lainalaisuudet niissa usein korostuvat.
Lihaskuntoharjoittelussa olisi perusteltua noudattaa kausijaksotusta koska vain yhta tai kahta omi-
naisuutta on mahdollista kehittdd samanaikaisesti. YksilOllisyyden puutteestaan huolimatta uskon

harjoitusohjelman soveltuvan suurimmalle osalle opiskelijoista ja muillekin vain pienin muutoksin.

Jatkotutkimuksena olisi mielenkiintoista toteuttaa seurantajakso, jossa opiskelijat noudattaisivat
harjoitusohjelmaa esimerkiksi tyéharjoittelun ajan, minka jalkeen uudet lihaskuntotestit koulussa
jarjestetaan. Tydharjoittelu kestdd kymmenen kuukautta ja siind ajassa olisi mahdollista saavuttaa
selkeasti mitattavia tuloksia. On my0s tarkeda muistaa, etta harjoittelu ei koskaan ole vain oma
osa-alueensa vaan ruokailun ja levon osuus kehittavassa harjoittelussa on korostuneessa roolissa.

Nain ollen my6s harjoittelua tukevaa ruokailua ja levon maaraa olisi syyta tutkia.
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LITE 1

Harjoitusohjelma Poliisiammattikorkeakoulun lihaskuntotesteihin

Maksimivoima, viikot 1-8

Harjoitus 1

Harjoitus 2

Harjoitus 3

Liike
Penkkipunnerrus
Leuanveto
Levea soutu

Vatsarutistus laitteessa

Kyykky

Kyykky boksille

Kylkirutistus taljassa

Lisdpainoroikunta

Sotilaspenkkipunnerrus
Leuanveto
Jalannostot roikunnasta

Hauiskaanto

Sarjat x toistot
6x2-4
3x2-4
4x6-8

3x6-8

3x2-4
3x4-6
3x6-8

4x10 sekuntia

4x4-6
3x4-6
3xmax

3x6-8



Perusvoima, viikot 9-16

Harjoitus 1

Harjoitus 2

Harjoitus 3

Liike
Penkkipunnerrus
Leuanveto

Leved soutu
Istumaan nousu lisa-

painolla

Kyykky
Askelkyykky
Kylkilankku

Lisapainoroikunta

Sotilaspenkkipunnerrus
Leuanveto
Istumaannousu kiertaen

lisdpainolla

Sarjat x toistot
4x8-12
3x6-10
4x8-12

4x8-12

3x8-12
3x20-30 askelta
3x20-30 sekuntia

3x20-30 sekuntia

4x10-12
3x8-10

4x8-12

Hauiskaanto kasipainolla 3x10-12 per kasi
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Kestovoima, viikot 17-20

Harjoitus 1

Harjoitus 2

Harjoitus 3

Liike

Sotilas penkkipunnerrus
Leuanveto

Leved soutu

Istumaan nousu lisa-

painolla

Kyykky boksille
Kyykky 4kg tangolla
Kylkilankku

Roikunta omalla painolla

Sotilaspenkkipunnerrus
Leuanveto
Istumaannousu lisa-
painolla

Hauiskdanté hammer-

otteella

Sarjat x toistot
4x12-20
3xmax
4x12-16

4xmax

3x12-20
3x20 sekuntia (max toistot 20 sekunnissa)
3x20-30 sekuntia

3xmax sekuntia

3x20 sekuntia (max toistot 20 sekunnissa)

6x2-4 (lepoaika 5-10 sekuntia)

3x20 sekuntia (max toistot 20 sekunnissa)

3x12-16
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Ohjeet harjoitusohjelman suorittamiseen

Harjoitusohjelma on tarkoitus suorittaa siina jarjestyksessa kuin se edella on ohjeistettu. Ohjelma
koostuu neljan viikon blokeista siten, ettd kolme viikkoa on nousujohteista harjoittelua ja neljas
viikko on kevennetty harjoitusviikko. 20 viikkoa on optimaalinen aika, mutta maksimi- ja perusvoi-
makautta on mahdollista lyhentaa, jos se aikataulusyista on valttamatonta. Suositeltavaa on kuiten-

kin tehda aina vahintaan neljan viikon jakso.

Ohjelmaan on merkattu vain tydsarjat. Tee riittdva maara valmistavia sarjoja ennen varsinaisia tyo-
sarjoja. Lepoaika sarjojen valissa 3—5 minuuttia jollei toisin ole mainittu. Ohjelmaa luetaan seuraa-

valla tavalla:

Penkkipunnerrus 6x2-4 tarkoittaa ettd ensin tehdaan alkulammittelyt ja seuraavaksi valmistavat
sarjat. 100kg penkkipunnertajalle sarja voisi olla:

20kg: 20 toistoa

40kg: 12 toistoa

60kg: 6 toistoa

75kg: 3 toistoa

85-95kg: 6 sarjaa joissa jokaisessa 2-4 toistoa.

Intensiteetti ja painon valinta

Sarjapainot ja harjoitusohjelman intensiteetti vaihtelee harjoittelijan voimatasojen ja harjoituskoke-
muksen mukaan. Suositeltavaa on kokeilla paaliikkeiden maksimivoimataso ennen harjoitusohjel-
man aloittamista. Ohjeelliset harjoituspainot eri harjoituskausille voidaan ilmaista prosentteina.
Maksimivoima 90-95%

Perusvoima 75-85%

Kestovoima 50-70%

Kayta sellaisia painoja, etta toistot pysyvat annetuissa ohjemaarissa. Esimerkki 100kg penkkipun-

nertajan maksivoimakauden penkkisarjasta nayttaisi talta:
1x2x95Kkg, 2x2x92,5kg, 3x3x90kg

Toki kaikissa sarjoissa voi kayttda samoja painoja, jolloin toistojen maara vahenee. Aloitteleva har-

joittelija voi nostaa sarjat uupumukseen asti, siten etta viimeisen toisto on teknisesti yhta hyva kuin
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ensimmainen. Pidempaan harjoitelleen, jolla absoluuttiset kuormat ovat isompia, on suositeltavaa

jattaa 1-3 toistoa varaa sarjoihin.

Kevyella viikolla on suositeltavaa pudottaa sarjamaarat puoleen ja vahentaa hieman kaytettavaa
kuormaa. Kevyen viikon jalkeiselld viikolla suorituskyvyn pitéisi olla parempi. ltselle sopiva keven-
nys loytyy kokeilemalla. Liian kevyt ja liian raskas kuorma ja sarjamaara heikentaa seuraavan vii-
kon tuloksia.

Alkulammitelyt.

Aerobiset laitteet 5-10 minuuttia kehon ydinlampaétilan nostamiseksi. Nyrkkisdantona kun hiki alkaa
valua ja vahan hengastyy, on lammot riittdvat. Dynaamiset venyttelyt liikeratojen avaamiseksi. Voit
myos yhdistaa lammittelyn ja dynaamiset venyttelyt yhdeksi harjoitteluksi. Taman jalkeen ballistiset

venyttelyt, eli raajojen heilautukset likkerajojen puitteissa.
Esimerkki alkulammittelysta, jossa yhdistetty aerobinen ja dynaamiset venyttelyt:

Keppijumppa: Kyykky x10, Julle x10, Kepin pyoritys eteen-taakse x10, Pystypunnerrus x10, Kulma-
soutu x10

31



