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Yhdistettdaessa kolme kestavyysliikunnan lajia, jotka ovat uinti, pyoraily ja
juoksu, syntyy yksi laji nimeltaan triathlon. Nama triathloniin sisaltyvat lajit kuu-
luvat suomalaisten suosituimpiin kestavyysliikunnan lajeihin. Triathlonin har-
rastaminen ei vaadi kilpailuihin osallistumista, koska t&ta lajia voi harrastaa
monella tasolla.

Triathlonin lajeista riskialttein vammojen syntymisen suhteen on juoksu.
Juoksu aiheuttaa jopa kaksi kolmasosaa triathlonissa syntyvistd vammaoista.
Tassa opinnaytetytssa pyritaan selvittdmaan voisiko plyometrinen harjoittelu
auttaa etenkin juoksusta aiheutuvien urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa.

Plyometrinen harjoittelu kuuluu lihasvoimaharjoitteluun. Plyometrisen harjoit-
telun avulla pyritdan kehittdmadn muun muassa voimaa ja rajahtavyytta.
Plyometrisen harjoittelun on todettu olevan tehokas keino ennaltaehkéaise-
maan vammojen syntymista.

Opinnaytetyon tarkoituksena on ennaltaehkaista triathlonharrastajien urheilu-
vammoja juoksun osalta plyometristen harjoitteiden avulla seka lisata harras-
tajien tietoa plyometrisesta harjoittelusta. Opinnaytetydn tavoitteena on tuottaa
naytt6on perustuvan tiedon ja teorian pohjalta plyometrisia harjoitteita triath-
lonharrastajille lihasvoiman kehittamiseksi ja urheiluvammojen ehkaise-
miseksi. Opinndytetydn menetelmé&né on toiminnallinen opinnaytety6. Tassa
opinnaytetydssa tuotoksena on opas triathlonharrastajille juoksun tueksi.

Opinnaytetyon tilaajana toimii triathlonvalmennuksen ja hyvinvoinnin yritys Fit-
Kat. Tilaajan puolelta toivottiin tietoa plyometrisesta harjoittelusta seka sen
hyddyista. Yritys hyddyntd& opinnaytetydn materiaaleja omassa toiminnas-
saan.

Avainsanat: triathlon, plyometrinen harjoitus, urheiluvammat, ennaltaehkaisy



ABSTRACT

Kortelainen, Mira & Kuusinen, Sofia: Prevention of sport injuries in triathletes
with plyometric training. A guide for triathletes to support running
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When combining three endurance sports, which are swimming, cycling, and
running, a single sport called triathlon is formed. These sports included in tri-
athlon are among the most popular endurance sports in Finland. Practicing
triathlon does not require participating in competitions, as it can be practiced
at many levels.

Of the sports in triathlon, running has the highest risk of injury. Running causes
up to two-thirds of all triathlon injuries. This thesis aims to find out if plyometric
training could help to prevent sports injuries, especially those caused by run-
ning.

Plyometric training is a form of strength training. The goal in plyometric training
is to develop strength and explosiveness, among other things. Plyometric train-
ing has been shown to be effective in preventing injuries.

The purpose of this thesis is to prevent sports injuries related to running among
triathlon enthusiasts by using plyometric exercises and increase knowledge
about plyometric training. The aim of the thesis is to produce evidence-based
plyometric exercises for triathletes to develop muscle strength and prevent
sports injuries. The method of the thesis is a functional thesis. The creation of
this thesis is a guide for triathletes to support their running.

The thesis was commissioned by FitKat, a company specializing in triathlon
coaching and well-being. The commissioner wanted information about plyom-
etric training and its benefits. The company uses the materials of the thesis in
its services.

Keywords: triathlon, plyometric training, sport injuries, injury prevention



SISALLYS

I 10 1 1 7 A 1 T 5
2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE ..ccveoiiiiieecieeceecee e, 6
S TRIATHLON. L.ttt sbnssnnsnnnnnes 6
1 0 I 1o 7
A w0 - 1| PR 7
BB JUOKSU . 8
4 TRIATHLONHARJOITTELU ..o, 8
4.1 Harjoittelun jaksottaminen ............cccooveeeiiiiiiiiiiiei e e 10
5 URHEILUVAMMAT ..ottt ssssssssssssssssssssssssssnsnnnnnes 11
DL UINTi e 12
A Yo - 1| 2 13
5.3 JUOKSU .. 13
5.4 Vammojen ennaltaehkaisy ..........cccccoviiiiiiiiiiiiiiieeeeeee 14
6 LIHASVOIMAHARJIOITTELU.....uutiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnieieeeseeeesnnnennnnee 15
6.1 LihastyOn MUOOL ............uuuiiiieieeeeeeece e e 15
6.2 Lihasvoimaharjoittelun muodot.............cooooeeeiiiiiin 16
7 PLYOMETRINEN HARJOITTELU ....uviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeieiieanees 17
7.1 Intensiteetti ja freKVeNSSI .....cooocciiiiiece e 18
7.2 VOlyYMI JA PrOGIESSIO ..o 19
7.3 Kontraindikaatiot...........ccooeeeeeei i 20
7.4 Harjoittelun turvalliSUUS ..........ccooiiiiiiiie e 21
7.5 Hyodyt ja urheiluvammoja ennaltaehkaiseva vaikutus ....................... 22
8 OPINNAYTETYON MENETELMAT ....ooviiiiiiieieceee e 23
8.1 TIedONNAKU.......cceiiiiiiiiiiiieieee e 25
8.2 Tilaaja ja kohderyhma ... 25
S0 38 1[0 (o 1| 26
O VALMIS OPAS ...ttt ssssssnnnnnnsnnnnnes 26
9.1 Oppaan UIKOMUOTO ......ccoeiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeee e 27
9.2 Terveysaineiston laatuKriteerit. ... 28
9.3 0PPAAN SISAID ....ccevveii i 29
9.4 Plyometrinen harjoitusohjelma .........cccccccviiiiiii 30
O @ 1 N 1 1 31
LAHTEET ..ot ettt et e e et e et e e e e eteeereeenee e, 34
LITE 1: KYSELYLOMAKE ....ccoieiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 38

LITTE 2: OPAS et e e e e e e e e eeenes 42



1 JOHDANTO

Vuonna 2022 julkaistussa liikuntaraportissa nousi esille, ettéa aikuisvaeston
kestavyysliikunnan maara on vahentynyt. Yhtena syyna liikkumattomuudelle
oli kiinnostuksen puute 14 %:lla vastaajista. Kuitenkin suosituimpien liikunta-
lajien joukossa oli likuntaraportissa esitellyn tutkimuksen mukaan kavelyn li-
saksi triathloniin sisaltyvat juoksu ja pyoraily. (Husu ym., 2022, s. 27-28, kohta

Tiivistelma.)

Triathlon yhdistaa kolme kestavyysliikunnan lajia, uinnin, pyorailyn seka juok-
sun, jotka suoritetaan triathlonissa perakkain. Viralliset triathlonmatkat ovat
sprintti-, perus-, puoli- ja tdysmatka seka arvokilpailujen pitka matka. Triathlo-
nin harrastaminen ei vaadi kilpailuihin osallistumista, silla lajia voi harrastaa eri
tasoilla. (Boman ym., 2014, s. 13, 15, 17.) Ajankohtaisen opinnaytetytsta te-
kee se, etta triathlonin harrastajamaarat ovat nousseet 2000-luvulta lahtien ja
lahivuosien aikana my6s nuoret ovat olleet lajista entistd kiinnostuneempia

(TriathlonSuomi, n.d., Suomen Triathlonliitto ry, n.d.).

Yksi lihasvoimaharjoittelun muodoista on plyometrinen harjoittelu, jonka avulla
pyritdan lisaamaan voimaa ja rgjahtavyytta. Harjoitteissa lihakset hyddyntavat
maksimaalista voimaa lyhyissé intervalleissa. (Kauranen, 2021, s. 746; Wang
& Zhang, 2016.) Plyometrinen harjoittelu on todettu tehokkaaksi keinoksi muun
muassa ennaltaehkaisemaan urheiluvammoja (Hansen & Kennelly, 2017, s.
239).

Toiminnallisen opinnaytetyén toteutuksena on tutkittuun tietoon perustuva
opas seka tekniikkavideot plyometrisista harjoitteista. Tilaajana on triathlonval-
mennuksen ja hyvinvoinnin yritys FitKat, joka haluaa teoriatietoa plyometrisen

harjoittelun hyodyista sekad siitd, millaista kyseinen harjoittelu voisi olla



triathlonharrastajille. Yritys hyddyntaa opinnaytetyén materiaaleja omassa toi-

minnassaan.

2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on ennaltaehkéaista triathlonharrastajien urheilu-
vammoja juoksun osalta plyometristen harjoitteiden avulla seka lisata harras-
tajien tietoa plyometrisesta harjoittelusta. Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa
nayttéon perustuvan tiedon ja teorian pohjalta plyometrisia harjoitteita triath-
lonharrastajille lihasvoiman kehittamiseksi ja urheiluvammojen ehkaise-

miseksi.

Opinnaytetyon tuotoksena on opas, jota harrastajat voivat hyddyntaa osana
omaa triathlonharjoitteluaan. Opinnaytetyon tilaaja pystyy hyddyntamaan
opasta omassa ty6ssdan antamalla valmennettavilleen valmiiksi kootun har-
joitusohjelman tai yksittaisia harjoitteita. Opinnaytetyon teoriaa pystyy hyodyn-
tamaan kuka tahansa lajista tai plyometrisesta harjoittelusta kiinnostunut. Teo-
riatieto mahdollistaa lukijan tiedon syventamista triathlonista seka plyometri-
sesta harjoittelusta.

Opinnaytetydssa pyritaan hakemaan vastauksia siihen, millaista plyometrinen
harjoittelu on ja miten sita voidaan hyddyntéé osana triathlonharjoittelua. Opin-
naytetydssa pyritaan selvittdémaan triathlonharrastajien yleisimpia urheiluvam-

moja ja voisiko plyometrinen harjoittelu auttaa niiden ennaltaehkaisyssa.

3 TRIATHLON

Kun uinti, pyordily ja juoksu yhdistetaan, syntyy yksi laji, jota kutsutaan triath-

loniksi. Triathlon on saanut alkunsa 1970-luvulla Yhdysvalloissa. Suomeen



triathlon on saapunut vuonna 1983, jolloin Joroisissa pidettiin ensimmaiset kil-
pailut. Perinteiset triathlonmatkat ovat sprintti-, perus-, puoli- ja tdysmatka
seka arvokilpailujen pitkd matka. Naiden perinteisten matkojen liséksi on ole-
massa muun muassa duathlon, jossa juostaan ja pyorailladn seka maastot-
riathlon, jossa py6raosuus suoritetaan maastossa. Triathlonissa taytyy hallita
kolmen lajin lajitekniikat. Triathlonharjoitteluun kuuluu lajitekniikoiden harjoitte-
lun lisdksi muun muassa hengitys- ja verenkiertoelimiston, lihasvoiman ja -
kestavyyden harjoittaminen seka lihashuolto. (Boman ym., 2014, s. 15-18,
194.) Seuraavissa kohdissa kerrotaan tarkemmin triathlonin lajeista seka

muun muassa siita, mitd nama lajit keholta vaativat.

3.1 Uinti

Viralliset uintimatkat triathlonissa vaihtelevat 750 metristd 3800 metriin. Arvo-
kilpailujen pitkalla matkalla uintimatka on 4 kilometria. Uintiosuuden pituutta on
voitu myos lyhentaa virallisista matkoista esimerkiksi kuntotapahtumissa tai -
sarjoissa. Triathlonissa uintiosuus suoritetaan paasaantoisesti avovedessa
joko jarvessa, meressa tai joessa. (Boman ym., 2014, s. 17, 154.) Tavoitteena
on usein oppia vapaauinti (krooli), joka on kaytetyin uintityyli kilpailuissa. My6s
muut uintityylit ovat sallittuja ja harjoitellessa kannattaakin monipuolisesti uida
eri tyyleilla. Uinti on lajina monipuolinen ja se vaikuttaakin koko kehoon tasai-
sesti. Uidessa keskivartalolta ja koko keholta ylipddnsa vaaditaan hyvaa tukea.
(Kotiranta & Seppanen, 2016, s. 268-272, 276-278.)

3.2 Pyoraily

Pyoréilymatka triathlonissa vaihtelee 20 kilometrista 180 kilometriin. Suosi-
tuimpina valineina ovat maantie- ja triathlonpy6réd, koska triathlonin pyo6ra-
osuus suoritetaan maantiella. Pakollisina varusteina ovat kuitenkin vain mika
tahansa pyoréa ja pyorailykypara. (Boman ym., 2014, s. 17, 60-61; Kotiranta &
Seppéanen, 2016, s. 288—-289.) Pyorailyssa luonnollisesti korostuu alaraajojen

lihasvoima, mutta myos keskivartalon vahvalla tuella on merkitysta. Lisaksi



maastotriathlonin kannalta maastoajossa tarvitaan lihaskestavyytta myos ka-

sivarsilta ja ylavartalolta. (Kotiranta & Seppéanen, 2016, s. 237.)

3.3 Juoksu

Triathlonin juoksumatka vaihtelee 5 kilometrista noin 42,2 kilometriin eli mara-
toniin. Useimmiten kilpailujen juoksuosuudet suoritetaan nopeassa ja tasai-
sessa maastossa. (Boman ym., 2014, s. 17, 135.) Taloudellisen ja laadukkaan
juoksutekniikan yllapitamiseen tarvitaan riittdva voimataso oikeisiin lihaksiin.
Juoksu on triathlonin lajeista riskialttein vammojen suhteen. Juoksussa alaraa-
jat rasittuvat, joten muun muassa alaraajojen ja keskivartalon lihaskunnon yl-
l&pito on tarkeda. Lihaskunnon lisdksi juoksussa on tarkeaa hyva juoksutek-
niikka, jolla voidaan osaltaan valttaa urheiluvammoja. (Kotiranta & Seppéanen,
2016, s. 222-225; Laukka, 2016, s. 231, 295.)

4 TRIATHLONHARJOITTELU

Triathlonharjoittelussa keskitytdédn kolmen lajin harjoitteluun erikseen seka nii-
den yhdistdmiseen. Yhdistelmaharjoittelu on lajinomaista harjoittelua, jossa ni-
mensa mukaisesti yhdistetdén lajeja samaan harjoitukseen. Esimerkkina tasta
on pyoéraharjoituksen paalle tehty lyhyt juoksu. Naiden liséksi triathlonharjoit-
teluun kuuluu muun muassa lihasvoima- ja liikkuvuusharjoittelua. (Boman ym.,
2014, s. 15, 194; Boman ym., 2016, s. 12-13, 62.) Saanndéllinen lihaskunto-
harjoittelu on oleellista pitdd mukana harjoitusohjelmassa, silla lihasten vah-
vistamisen avulla esimerkiksi ryhdin yll&pito juostessa helpottuu. Hyva ryhti el
toisin sanoen juoksuasento ja sen yllapitaminen juostessa on téarkeada, koska
sen avulla voidaan myds ennaltaehkaista vammojen syntymistéa. (Kotiranta &
Seppéanen, 2016, s. 222.)

Jokaiselle harjoitukselle on hyva asettaa selkea tavoite. Tavoitteen avulla voi-

daan valttdd sattumanvarainen harjoittelu ja varmistaa suunnitelmallisuus.



llIman selkeda kasitysta harjoituksen sisallosta kehittyminen saattaa hidastua
merkittavasti. (Friel, 2024, s. 18.)

Triathlonin uintiharjoittelussa ensisijaisesti tavoitellaan sitd, ettd harrastajan
kunto ja uintitaito mahdollistavat tavoitteena olevan uintimatkan suorittamisen.
Triathlonissa tavoitellaan uintiosuuden suorittamista mahdollisimman varmasti
ja rennosti, jotta uintiosuus ei kuluttaisi likaa energiaa. Uintiharjoittelu aloite-
taan tekniikan harjoittelemisesta, jonka jalkeen siirrytd&n matkauinnin varmuu-
den hakemiseen. Vasta taman jalkeen voidaan lahted nostamaan uintivauhtia.
Uintiharjoittelua on hyva myds monipuolistaa suorittamalla lyhyempia ja kova-
tehoisempia vetoja seka tavoitevauhtisia pidempia vetoja. Lihaskestavyytta voi
lisata ottamalla harjoituksiin mukaan vastusta lisdévia apuvalineitd, kuten "lat-
tarit”. "Lattarit” ovat omaa kdmmenté hieman suuremmat muovista valmistetut
kasimelat, joiden avulla lisatdan kasivedon tehokkuutta ja nadin kehitetddn
muun muassa ylaraajojen lihasten lihaskestavyyttd. (Boman ym., 2014, s. 58,
130.)

Pyorailyharjoittelua aloitettaessa pitaisi keskittya poljinkierroksien saamiseen
ja pitdmiseen riittdvan korkealla. 90—100 poljinkierrosta minuutissa pidetaan
tavoitteena olevana tasona. Harjoittelun alkuvaiheessa vauhteihin ei kannata
keskittya liikaa. Kannattaa myds muistaa, ettd peruskunnon kehittaminen on-
nistuu helposti pyorailyharjoittelun avulla. (Boman ym., 2016, s. 58.) Pyoérailyn,
kuten myds juoksun, harjoitteluun vaikuttaa myés muun muassa se, millai-
sessa maastossa laji suoritetaan. Esimerkiksi makisessd maastossa jarjestet-
tavaa kilpailua varten taytyy myos harjoittelussa hyédyntad méakista maastoa.
(Friel, 2024, s. 87.)

Triathlonin juoksuharjoittelussa lahtokohtana pidetaan sitd, etta pystytaan
juoksemaan omalla hyvalla vauhdilla valittu matka, vaikka taustalla on jo kaksi
muutakin lajia. Niin kuin muunkin harjoittelun, my6s juoksuharjoittelun, pitaa
olla nousujohteista, silla kehittyminen perustuu epamukavuusalueen jatku-
vaan siirtdmiseen. Makisen maaston hyddyntadminen harjoittelussa mahdollis-

taa juoksun lajivoiman seka keskivartalon lihasten vahvistumisen. Makisen
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maaston hyédyntaminen auttaa myds oppimaan taloudellisempaa ja vauhdik-

kaampaa alamékijuoksua. (Boman ym., 2014, s. 135.)

4.1 Harjoittelun jaksottaminen

Harjoittelun jaksottamisessa on kyse harjoittelun jarjestelmallisesta suunnitte-
lusta kohtalaisen pitkallekin ajanjaksolle esimerkiksi vuodeksi. Vuodeksi suun-
niteltu harjoittelu jaetaan viela pienempiin osiin eri vaiheiksi. Yhden esimerkin
mukaan vaiheita voivat olla valmistelu-, kilpailu- sek& siirtymavaiheet. Naita
vaiheita voidaan jakaa edelleen yha pienempiin osiin. (McGregor, 2013, s.
311.) Jaksotusta voidaan toteuttaa myds jopa ihan paivien tai viikkojen tasolla.
Jokaisella jaksolla ja vaiheella on oma tarkoituksensa. Kun nama jaksot raken-
taa tietylla tavalla, niiden avulla voidaan kehittaa tiettyja fyysisia ominaisuuksia
juuri ennen esimerkiksi tavoitteena mahdollisesti olevaa kilpailua. (Friel, 2024,
s. 85.) Harjoittelun suunnittelussa tulee ottaa huomioon erityisesti ajankaytél-
liset resurssit, aikaisempi liikuntatausta seka mahdollinen tavoite (Boman ym.,
2016, s. 44).

Syksylla uinnin osalta kannattaa keskittya uintitekniikan harjoittamiseen ja pa-
rantamiseen. Pyorailyd voi tehda maarallisesti paljon, kunhan harjoittelu on
kevytta. (Boman ym., 2016, s. 46.) Erityisesti syksylla ja kevaalla kannattaa
maastopyorailya hyddyntad osana harjoittelua. Sen avulla voi kehittédé esimer-
kiksi pyorailyn lajivoimaa keraamalla nousumetreja maastossa. Maastopyorai-
lya hyddynnetdan kuitenkin suhteellisen vahén. (Boman ym., 2014, s. 132.)
Juoksun avulla kannattaa harjoittaa kestavyytta matalilla tehoilla. Sek& séan-
ndllinen lihasvoimaharijoittelu olisi hyva lisatéa osaksi harjoitusohjelmaa jo syys-
kaudella. Olisi myos hyva, ettd syksylla harjoittelusta jaa tunne, etta haluaisi
harjoitella vieldkin kovempaa ja enemman, jotta motivaatio pysyisi ylla lapi

syys- ja talvikauden kevéaéaseen asti. (Boman ym., 2016, s. 46.)

Talvikaudella kestavyyskunnon kehittdmiseksi harjoitusohjelmaan voi juoksun
rinnalle lisatd maastohiihdon. Maastohiihto on monipuolinen laji, jossa koko

keho tekee toita. Liséksi hiihto kehittad kestavyysurheilun kannalta oleellista
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hapenottokykya. Uinnissa tekniikan kehittdminen on edelleen keskitssa. (Bo-
man ym., 2016, s. 49.) Talvella pydrailyharjoittelussa sisapydraily on kannat-
tava vaihtoehto, silla ulkona pyoraily saattaa olla haasteellista. Sisdpyorailyssa
muun muassa vauhtikestavyysajot seka ajoasennon ja pyoritystekniikan har-

joittelu ja yllapitaminen ovat keskidssa. (Boman ym., 2014, s. 132.)

Kevatta kohden mahdollisuuksien ja harrastajan omien resurssien mukaan
harjoitusmaaria voi lisatd nousujohteisesti. Harjoitusmaarien liian akillinen li-
saaminen voi aiheuttaa ongelmia ja vammoja etenkin lihaksistolle. Uinnissa on
silti tarkeaa pitad tekniikka mielessa, vaikka harjoitusmaaria nostetaankin.
Pyorailyn osalta kevaalla mahdollistuu siirtyminen ulos maantiepyotrailemaéan
sisapyorailyn ohelle. (Boman ym., 2016, s. 50.) Pydrailyssa on tarkoituksena
voima- ja vauhtikestavyysajojen maaran ja tehojen lisaéaminen. Harjoittelussa
on tarkeaa pysya oikealla harjoitettavalla alueella, esimerkiksi tietyilla sykealu-
eilla. (Boman ym., 2014, s. 132.) Kevaisin juoksussa teemana on se, etté juok-
see pienia maaria kerrallaan, mutta kuitenkin kohtalaisen usein (Boman ym.,
2016, s. 50).

Kesat ovat triathlonin kilpailukautta. Mikali kilpailut eivat ole tahtaimessa, keséat
ovat myos harjoittelulle suotuisaa aikaa. Myos kesékaudella lihaskunnosta
huolehtiminen on tarkeda, koska lajikunnon kehittyminen lisaa tukilihasten

kuormitusta. (Boman ym., 2016, s. 52.)

5 URHEILUVAMMAT

Urheiluvammat syntyvat liikuntasuorituksen aikana. Tall6in muodostuu vaurio,
jonka vuoksi kehon normaali ja taysipainoinen toiminta hairiintyy. Keho vaatii
aikaa parantuakseen vauriosta. Urheiluvammat voidaan jaotella akuutteihin ja
kroonisiin vammoihin. Akuutteja vammoja voivat olla lihasten, jAnteiden tai ni-
velsiteiden revahdykset ja ruhjevammat seka luunmurtumat. Krooniset vam-

mat syntyvéat pidemman ajanjakson aikana ja niita voidaankin kutsua myos
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rasitusvammoiksi. Esimerkkeja rasitusvammoista ovat jannetulehdukset, rasi-
tusmurtumat seka limapussin tulehdukset. Yleisimmin rasitusvammoja esiintyy
kestavyyslajeissa. (Hautala & Ruuhinen, 2011, s. 6.) Triathlonissa urheiluvam-
mat ovat paasaantodisesti rasitusvammoja, jopa yli 80-prosenttisesti. Naista

vammoista kaksi kolmasosaa aiheutuu juoksusta. (Laukka, 2016, s. 295.)

Yleisimpia syita urheiluvammojen syntymiselle ovat esimerkiksi lihasepéatasa-
paino tai lihasten heikkous, huono suoritustekniikka tai liiallinen harjoittelu. Eri-
tyisesti huonoa suoritustekniikkaa toistettaessa pidempaan, voivat kudokset
ylikuormittua tasta vaaranlaisesta rasituksesta. (Hautala & Ruuhinen, 2011, s.
7.) Vammojen riski lisaantyy myaos silloin, kun kehon stabiliteetti hairiintyy. Esi-
merkiksi lihasten epatasapaino, kuten toisen jalan voima ja kontrolli on pa-
rempi kuin toisessa, vaikuttaa se yleisesti kehon stabiliteettiin. (Hansen & Ken-
nelly, 2017, s. 240.) Liiallisessa harjoittelussa puolestaan fyysisen rasituksen
ja levon valinen suhde on epétasapainossa, jolloin voi kehittya fyysinen ja
psyykkinen ylirasitustila, joka aiheuttaa muun muassa aarimmaista vasymystéa
(Friel, 2024, s. 294-295). Talléin myods riski saada erilaisia vammoja kasvaa.
Naiden edellda mainittujen syiden lisdksi on myds monia muita tekijoita, jotka

voivat altistaa urheiluvammoille. (Hautala & Ruuhinen, 2011, s. 7.)

5.1 Uinti

Loukkaantumisriski uinnissa on varsin alhainen. Uidessa kuitenkin selan ja ol-
kapéaiden lihakset kuormittuvat huomattavasti. Jatkuvat toistoliikkeet voivat ai-
heuttaa olkap&éan rasitusvammoja, kuten kiertajakalvosimen repeamia tai ah-
das olka -oireyhtymén. (Hautala & Ruuhinen, 2011, s. 40.) Triathlonuinnissa
markapuvun kayttd6 avovedessd saattaa myoOs aiheuttaa omat haasteensa.
Mark&puvulla on nimittain nostattava vaikutus, joka voi muuttaa uintiasentoa.
Nostovaikutuksen seurauksena alaselkaan voi muodostua liiallinen notko, mi-
kali keskivartalon lihaksistossa on heikkoutta. Liiallinen notko uinnin aikana voi
johtaa alaselan kiputiloihin ja vasymiseen. Markapuvulla voi olla my6s vaiku-
tusta hartiarenkaan alueelle syntyviin kiputiloihin. Oikean kokoinen ja hyvin is-

tuva méarkdpuku voi ennaltaehkaista hartiarenkaan kiputiloja, koska silloin
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olkanivelen koko liikeradan kaytt6é mahdollistuu uidessa. (Boman ym., 2014, s.
198.) Avovesiuinnissa tarvitaan myds suunnistamista, jotta varmistetaan oike-
aan suuntaan uiminen (Boman ym., 2016, s. 74). Suunnistaminen vaatii kat-
seen nostamisen ylos vedestd. Selkdrangan ojentajalinakset tekevéat silloin
t6ita ja voivat ylikuormittua tottumattomuuden takia. Siksi tassakin asiassa on
hyva muistaa maltillisuus, koska maltillinen avovesiuinnin aloittaminen voi en-

naltaehkaista naita edella mainittuja vaivoja. (Boman ym., 2014, s. 198.)

5.2 Pyoraily

Pyorailyssd vammoja voivat aiheuttaa lihasten ylirasittuminen seké kaatumi-
set. Kaatumisista voi aiheutua erilaisia vammoja ympari kehoa, esimerkiksi
murtumia tai nivelten sijoiltaanmenoja. (Hautala & Ruuhinen, 2011, s. 42.)
Pyorailyssa ylirasitusta voi tulla esimerkiksi alaraajojen ja lantion alueelle, ala-
selkaan sekéa niskaan. Jos lihakset alaraajojen ja lantion alueella kiristyvat,
saattaa siitd syntyéd hermopinteité alaselkaan, pakaroihin ja jalkoihin. Lonkan-
koukistajien kiristyessé taas alasel&n notko voi korostua, jonka seurauksena
alaselka kuormittuu. Niskan, hartioiden ja ylaselan alueelle rasitusta aiheuttaa
etukumara ja staattinen ajoasento erityisesti triathlonpydralla ajettaessa. Eten-
kin vatsalihasten ja keskivartalon tukilihasten vahvuus ovat tarkeéssa roolissa
kiputilojen ja kuormituksen vahentadmisessé selan alueella. Niin ulompien kuin
sisempienkin vinojen vatsalihasten aktivoiminen pyoraillessa auttaa yllapita-

maan hyvaa pyodrailyasentoa. (Boman ym., 2014, s. 202.)

5.3 Juoksu

Juoksussa vammoja aiheutuu useimmiten alaraajoihin kohdistuvan rasituksen
vuoksi. Rasitusvammojen syntyyn vaikuttaa usein huono juoksutekniikka ja -
asento tai epasopivat kengéat. Myds juostessa vammoja voi syntya ympari ke-
hoa. (Hautala & Ruuhinen, 2011, s. 26.) Tavanomaisia juoksusta aiheutuvia
vammoja ovat saaren ja nilkan alueen seka akillesjanteen kiputilat, kantapaa-
kipu ja plantaarifaskiitti. Naiden lisaksi lonkan limapussin tulehdukset ja erilai-

set polvikivut ovat yleisia juoksijoilla. Keskivartalon lihaskunnon kehittamisella,
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lihastasapainosta huolehtimalla, oikeanlaisella juoksutekniikalla ja harjoittelun
sopivalla rytmittamisella voidaan ehkaista ylla mainittuja vammoja. Mikali juok-
sijalla on heikot jalkateran lihakset, pdésee juoksun ponnistusliike pettamaan
juoksuaskeleella. Kuormitus paasee talloin siirtymaan jalkaterasta ylospain
vaikuttaen muun muassa polviin, lonkkiin ja alaselan kautta ihan hartioihin
saakka. Jalkateréan, nilkan sek& saaren lihasten vahvistaminen on tarkeaa,
silla parhaistakaan juoksukengista ei saa yhta hyvaa tukea kuin vahvoista
omista lihaksista. (Boman ym., 2014, s. 200.)

5.4 Vammojen ennaltaehkaisy

Urheiluvammojen ennaltaehkaisya voi toteuttaa eri tasoilla, joita on kolme.
N&ma tasot ovat nimeltaan primaaripreventio, sekundaaripreventio seka terti-
aaripreventio. Primaariprevention tasolla pyritddn vahentamaan uusia vam-
moja eli ehkaisystrategiat otetaan kayttdon ennen kuin vamma ehtii syntya.
Sekund&ariprevention tasolla pyritdan tunnistamaan ja diagnosoimaan jo syn-
tynyt vamma mahdollisimman varhain sekd aloittamaan vamman vaatima
hoito mahdollisimman nopeasti. Talla tavoin muun muassa ehkaistaan vam-
man kroonistuminen tai paheneminen. Tertiaariprevention tasolla paapainona
taas on vamman kuntoutus. (Pasanen, 2021, s. 34.) Tassa opinnaytetydssa

on erityisesti keskitytty primaariprevention tasoon.

Vammojen ennaltaehkaisyssa kaikkien triathlonin lajien kohdalla korostuvat
vahvistamisen, likkuvuuden, voiman ja stabiliteetin sekd lammittelyn ja jaah-
dyttelyn tarkeys. Uinnissa keskivartalon vahvistaminen ja erilaisten tasapaino-
harjoitteiden tekeminen ovat osa vammojen ennaltaehkaisya. Myés muun mu-
assa kiertgjdkalvosimen lihasten vahvistaminen ehkaisee olkapaavaivoilta.
Pyorailyssd vammojen valttamiseksi on listattu muun muassa alaraajojen vah-
vistaminen ja keskivartalon hallintaa parantavat harjoitteet. Juoksun osalta eri-
tyisesti seka alaraajojen vahvistaminen etta vakauttavien harjoitusten tekemi-
nen ovat osa vammojen ennaltaehkéisya. (Hautala & Ruuhinen, 2011, s. 27,
41, 43.) My0Os ennen plyometristen harjoitteiden aloittamista on tarkeda muis-
taa tehda riittava alkulammittely (Patel, 2014, s. 35).
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Urheiluvammojen ehkaisya varten vaaditaan kehittymista monissa fyysisissa
ominaisuuksissa, kuten liikkuvuudessa, kestavyydessa, voimassa ja nopeu-
dessa. Tarkoituksena vammojen ennaltaehkéisyssa, kuten myds kuntoutuk-
sessa, on valmistaa kehoa kestamaan valitun lajin fyysiset vaatimukset seka
yllapitamaan fyysista suorituskykya kyseisessa lajissa. (Hansen & Kennelly,
2017, s. 239))

Urheiluvammojen ennaltaehkéisyssa neuromuskulaarinen harjoittelu on olen-
naisessa osassa. Tavoitteena talla harjoittelumuodolla on lihasten ja hermos-
ton yhteistoiminnan kehittdminen. Neuromuskulaarinen harjoittelu yhdistaa eri
lihasvoimaharjoittelun muotoja. Harjoittelussa tdhdatdadn muun muassa lihas-
voiman, lihasten nopean aktivoitumisen ja liikekontrollin kehittdmiseen. Lisaksi
harjoittelussa painotetaan ketteryyden, tasapainon ja liiketaitojen kehittamista.

(Leppanen & Pasanen, 2021, s. 42.)

6 LIHASVOIMAHARJOITTELU

Lihasvoimaharjoittelulla kuormitetaan lihaksia, jotta voidaan yll&apitaa ja lisata
niiden voimantuottoa sekd massaa (Liikuntaan liittyvia maaritelmia: Kaypa
hoito -suositus, 2015, kohta Liikuntaharjoitteluun liittyvia maaritelmia). Lihas-
voimaharjoittelun jaotteluun on monia tapoja. Eréita jaottelutapoja ovat esimer-
kiksi harjoitettava lihastydmuoto sek& lihasvoimaharjoittelun muoto. (Kaura-
nen, 2021, s. 743.)

6.1 Lihastydn muodot

Lihasvoimaharjoittelu pystytdan jakamaan lihastydomuodon perusteella kol-
meen eri lihastydmuotoon, joita ovat konsentrinen, eksentrinen ja isometrinen.
Konsentrisessa lihastydssa lihasjannityksen aikana lihas supistuu, jolloin li-

haksen pituus lyhenee. Siind voimantuotto on suurempaa kuin ulkopuolinen
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vastus. Konsentrinen lihastyd on erityisen sopiva aloittelijoille, silla se ei ai-
heuta niin paljon vaurioita lihakseen kuin eksentrinen lihasty6. Eksentrinen li-
hastyd on vastakohta konsentriselle lihastyolle. Eksentrisessé lihastydssa li-
hassupistuksen aikana lihas pitenee ja samalla jarruttaa liiketta. Siind lihas
tuottaa supistumisen aikana enemman voimaa kuin kahdessa muussa lihas-
tydmuodossa. Isometrinen eli toisin sanoin staattinen lihastyd suoritetaan yh-
dessa nivelkulmassa, joka ei muutu. Jotta lihasvoima kehittyy isometrisessa
lihastyossa, pitda lihaksessa olla tarpeeksi suuri jannitystaso. (Kauranen,
2021, s. 744-745.)

Uinti ja pyoraily ovat lajeja, joissa hyddynnetddn paaasiassa konsentrista li-
hastyota (Vogt & Hoppeler, 2014). Pydrailyssa suuret alaraajojen lihakset paa-
asiassa lyhenevat polkemisen aikana. Polkemissyklin aikana esiintyy vain va-
han eksentrista lihastoimintaa. Juoksuun sen sijaan liittyy sekéa eksentrisia etta
konsentrisia vaiheita. Aktiivisen toiminnan aikana lihaksissa siis tapahtuu pi-
dentyminen ja taman jalkeen lyheneminen. (Broker & Langlais, 2013, s. 83.)

6.2 Lihasvoimaharjoittelun muodot

Lihasvoimaharjoittelu voidaan jakaa muun muassa lihasvoimamuodon mu-
kaan, jolloin puhutaan kesto-, nopeus- tai maksimivoimaharjoittelusta. No-
peusvoimaharjoittelussa tuotetaan mahdollisimman lyhyen ajan sisalla suurin
saavutettavissa oleva voimataso. Keskeinen tekija on talléin lihaksen kyky
tuottaa voimaa nopeasti. Harjoituksen aikana maksimoidaan liikkeiden suori-
tus- ja liikenopeus. Harjoitusten tempo on nopea ja suoritusajat lyhyitd. Taman
vuoksi nopeusvoimaharjoittelussa ei ehditd saavuttaa hermolihasjarjestelman
maksimivoimaa vaan harjoittelussa hydédynnetddn submaksimaalisia kuormi-
tustasoja. Talloin kaytetaan 30—80 prosenttia lihasten suurimmasta mahdolli-

sesta voimantuottotasosta. (Kauranen, 2021, s. 743-744.)

Kestovoimalla tarkoitetaan lihaksen kykya yllapitaa haluttua voimatasoa. Kes-
tovoimaa harjoittamalla pyritaan kehittamaan lihaksen kestavyysominaisuuk-

sia. Harjoittelulla vaikutetaan muun muassa lihaskudoksen
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aineenvaihduntaan. Tallgin lihasten rakenne eli anatomia muuttuu, esimerkiksi
hiusverisuonten ja mitokondrioiden maara lihaskudoksessa lisaantyy. Kesto-
voimaharjoittelulle ominaista on matalien kuormitustasojen (0—60 % voiman-
tuottokyvystd) hyddyntaminen. Talléin on mahdollista myds tehda pitkia, 10—
50 toiston, sarjoja suhteellisen lyhyilla palautusajoilla. (Kauranen, 2021, s.
744.)

Maksimivoima kuvaa tilannetta, jossa yksi lihas tai lihasryhma tuottaa sille suu-
rimman mahdollisen voimatason. Maksimivoimaharjoittelulla nimensa mukai-
sesti pyritddn maksimaalisen voiman lisaamiseen. Harjoittelun alussa maksi-
mivoima kehittyy melko nopeastikin ja sita voidaan kehittdd matalammilla voi-
mantuottotasoilla (50-80 % maksimista). Harjoittelun edetessd maksimivoi-
man lisaantyminen hidastuu ja silloin kehittyminenkin vaatii enemman (80—100
% voimantuottokyvyn maksimista). Toistomaarat ovat tyypillisesti pienia, 1-3
toistoa. Kuorman suuruuden takia my6s palautusajat ovat pidempia verrattuna
muihin lihasvoimaharjoittelun muotoihin. Liikenopeus on hidas, silla maksimi-
voiman aikaansaamiseen hermolihasjarjestelméalta menee noin 1,5 sekuntia.
Maksimivoimaharjoittelussa on kohonnut loukkaantumisriski suuren kuormi-

tuksen ja korkean harjoitusintensiteetin vuoksi. (Kauranen, 2021, s. 743.)

7/ PLYOMETRINEN HARJOITTELU

Plyometriseksi harjoitteluksi kutsutaan lihasvoimaharjoittelua, jossa kaytetaan
sekd eksentristd ettd konsentrista lihastydta. Harjoittelussa hyddynnetaan
mya0s lihaksen ja jAnteiden elastisia komponentteja. (Kauranen, 2021, s. 746.)
Plyometrisen harjoittelun teoria pohjautuu tietoon neuromuskulaarisesta jar-
jestelmasta (hermolihasjarjestelma) (Houglum, 2016, s. 223). Plyometrisessa
harjoittelussa hyddynnetdan lihaksen venymis-lyhenemissyklia, jossa liikkeet
ovat nopeita ja voimakkaita (Kauranen, 2021, s. 746). Englanniksi venymis-
lyhenemissyklista puhutaan termilld stretch-shortening cycle (SSC) (Hansen &
Kennelly, 2017, s. 4). Plyometrisessa harjoitteessa liikettd edeltda
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esivenytysvaihe eli lihasta pidentava (eksentrinen) liike, jota seuraa lihasta no-
peasti lyhentava (konsentrinen) liike (Kauranen, 2021, s. 746). Tutkimusten
mukaan ennen lihaksen supistumista tehty nopea venytys eli lihaksen piden-
tyminen mahdollistaa lihaksen supistumisen nopeammin ja voimakkaammin.
N&ain saadaan positiivisia vaikutuksia muun muassa voimaan, nopeuteen ja
tehoon. (Hansen & Kennelly, 2017, kohta Introduction.) Plyometrisella harjoit-
telulla pyritdan parantamaan sekd voimaa etta rajahtavyytta. Harjoitteissa li-
hakset hyodyntavat lyhyissa intervalleissa maksimaalista voimaa. (Wang &
Zhang, 2016.)

7.1 Intensiteetti ja frekvenssi

Intensiteetilla tarkoitetaan harjoitteen suorittamiseen vaadittavaa ponnistusta
(Houglum, 2016, s. 228). Plyometristen harjoitteiden intensiteetti maaritellaan
usein matalasta korkeaan intensiteettiin (Patel, 2014, s. 35). Plyometrisissa
harjoitteissa intensiteetti kertoo toiminnan rasittavuudesta. Rasitusta eli intesi-
teettid plyometrisissa harjoitteissa voidaan muuttaa ja varioida esimerkiksi
kuntopallon painon nostamisella, hyppyjen korkeuden tai harjoitteen suoritus-
nopeuden lisaamisella. (Houglum, 2016, s. 228.) Harjoitteiden intensiteettiin

vaikuttaa my6s muun muassa kehon paino (Kauranen, 2021, s. 746).

Frekvenssi tarkoittaa harjoitusjakson aikana toteutettavien plyometristen har-
joituskertojen lukuméaaraa (Davies ym., 2015). Harjoituksen intensiteetti ja yk-
silon sieto- ja palautumiskyky vaikuttavat siihen, kuinka usein plyometrisia har-
joitteita voi tehda. Muun muassa harjoitteiden voimakkuus vaikuttaa siihen
kuinka pitka palautumisaika tarvitaan plyometristen harjoituskertojen valille. 48
tunnin palautumisaikaa pidetadn hyvana nyrkkisdantona. Mutta mikali tehty
harjoitus on ollut hyvin rasittava (intensiivinen), voi palautumisajan pidentami-
nen olla tarpeellista. Talldin olisi hyva pitaa 72 tunnin palautumisaika harjoitus-
kertojen valissa. (Houglum, 2016, s. 229.) Nain ollen plyometrisid harjoitteita
ei suositella tehtdvan enempdaa kuin kaksi tai kolme kertaa viikossa. Tahan
vaikuttaa esimerkiksi se, ettd plyometrisista harjoitteista palautuminen kestaa

normaalia pidempaéan. (Kauranen, 2021, s. 746; Patel, 2014, s. 35.)
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7.2 Volyymi ja progressio

Plyometrisessa harjoittelussa volyymilla tarkoitetaan yksittaisen harjoitusker-
ran tai -jakson aikana suoritettua kokonaistydmaaraa (Davies ym., 2015). Ala-
raajojen plyometrisissa harjoitteissa, esimerkiksi erilaisissa hypyissa, volyymia
mitataan jalkakontaktien kokonaismé&arand. Plyometrisissa harjoitteissa,
joissa hyodynnetddn esimerkiksi kuntopalloa, volyymia mitataan toistojen eli
heittojen lukuma&aralla. (Houglum, 2016, s. 228.) Volyymia plyometrisessé har-
joittelussa voidaan luokitella esimerkiksi harrastajan urheilullisen kyvyn mu-
kaan. Talla tavoin luokiteltuna kontaktimaaréat olisivat seuraavat: aloittelijataso
80-100, keskitaso 100-120 ja edistynyt taso 120-140 kontaktia tai heittoa.
Toinen vaihtoehto volyymin maarittamiselle on yleisen harjoitusintensiteetin
perusteella. Matalan intensiteetin plyometrisissa harjoituksissa volyymi on
400, kohtalaisen intensiteetin 350, korkean intensiteetin 300 ja erittdin korkean
intensiteetin 200 kontaktia tai heittoa. (Davies ym., 2015.) Téalla tarkoitetaan
siis sita, etta volyymin tulisi laskea, kun harjoitteiden intensiteetti kasvaa (Pa-
tel, 2014, s. 35).

Plyometriset harjoitteet ovat luonteeltaan teknisia ja rgjahtavia, joten muun
muassa harjoitteiden asteittainen progressio on tarkedd seka turvallisuuden
ettd tehokkuuden maksimoimiseksi. Jotta harjoittelu kehittad, esimerkiksi voi-
maa tai kehon hallintaa, kuormitusta pitaa kuitenkin tulla riittavasti. (Hansen &
Kennelly, 2017, s. 9, 240.) Plyometrisessa harjoittelussa hydédynnetdén prog-
ression ja ylikuormituksen periaatteita. NAma voidaan saavuttaa siten, etté
muutetaan eri muuttujien, kuten toistojen tai sarjojen, volyymia. Julkaistussa
kirjallisuudessa ei ole yksimielisyytta tarkoista kriteereista, spesifeista harjoi-
tuksista, progression periaatteista tai suuntaviivoista, joita plyometrisessa har-

joittelussa pitaisi kayttaa. (Davies ym., 2015.)

Mietittdessa plyometrisia harjoitteita ja progressiota, kannattaa huomioon ot-
taa my0s alusta, jolla harjoitteet suoritetaan. Vaikka pehme&mpi alusta ei ole
optimaalinen venytysrefleksin aktivoimiseksi, on pehmeammalta alustalta silti
hyva aloittaa iskukuormituksen minimoimiseksi. Harjoittelua voi toteuttaa esi-

merkiksi hiekalla, nurmikolla,  tekonurmella tai  parkettilattialla.
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Harjoitusohjelman edetessé ja voimatasojen kehittyessé, voidaan siirtya ko-
vemmalle alustalle ja mukailla myds eri lajeille ominaisia alustoja. (Hansen &
Kennelly, 2017, s. 10, 14-16.)

7.3 Kontraindikaatiot

Plyometristen harjoitteiden tekemisen kontraindikaatioita eli vasta-aiheita ovat
muun muassa kipu, akuutit tai subakuutit venahdykset ja nyrjahdykset, tuleh-
dus, nivelten epavakaus seka leikkauksen jalkitiloihin liittyvat pehmytkudosra-
joitukset. Mikali harrastajalla on alaraajojen alueella entuudestaan erilaisia
vammoja, kuten nivelside- tai jAnnevammoja, taytyy kudosten antaa ensin pa-
rantua riittavasti ennen kuin aloittaa alaraajojen plyometriset harjoitteet. Kui-
tenkin harrastajan riittAméatén harjoittelupohja tai perusvoima ovat luultavim-
min kaikista merkittdvimmat kontraindikaatiot plyometriselle harjoittelulle. Har-
rastajan motorinen kontrolli ja koordinaatio eivat valttamatta ole riittavalla ta-
solla, jotta harrastaja voisi edeta vaativampiin plyometrisiin harjoitteisiin, mikali
harrastaja ei tayta vahimmaisvaatimuksia. (Davies ym., 2015.)

Muun muassa Davies ym. (2015), Houglum (2016) seka Patel (2014) ovat
koonneet vahimmaisvaatimuksia ja kriteereja, jotka pitdisi toteutua ennen
plyometrisen harjoitusohjelman aloittamista. Vahimmaisvaatimuksiin kuuluu
muun muassa se, etta harrastajalla pitaa olla riittdva voimataso, jotta plyomet-
riset harjoitteet pystytaan suorittamaan turvallisesti. Riittavaa voimatasoa mi-
tataan ennen alaraajoihin kohdistuvien plyometristen harjoitteiden aloittamista
esimerkiksi kyykylla. Harrastajan pitaisi pystya tekeméaan kyykky 60 prosentilla
kehon painosta viiden sekunnin aikana viisi kertaa. Polvien koukistuksen tulisi
olla jokaisella kyykistyskerralla lahella 90 astetta. Ennen korkeamman tason
plyometristen harjoitteiden, jotka kohdistuvat alaraajoihin, aloittamista suosi-
tellaan pystyttdvan tekemaan kyykky vapailla painoilla 1,5-2,5 kertaa kehon
painoa vastaavalla painolla. Mikali lihasvoima ei viela ole riittavalla tasolla nai-
den yll& mainittujen harjoitteiden suorittamiseksi, olisi harrastajan hyva viela
jatkaa voima- ja tekniikkaharjoittelua. Kriteereihin sisaltyy myaos riittavat liike-

laajuudet nivelissa, joihin harjoite kohdistuu. Riippuen lahteestda nivelen
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likelaajuutta vaaditaan 90 prosentista tayteen liikelaajuuteen. Lisaksi kyky
seista yhdella jalalla 30 sekuntia seka silmat auki etté kiinni on suositeltavaa
proprioseptiikan kannalta. (Davies ym., 2015; Houglum, 2016, s. 227; Patel,
2014, s. 34.) Proprioseptiikka voidaan méaaritella yksilon kyvyksi havainnoida
ja maarittdd kehon osien asentoja ja liikkeita kehon sisalta tulevien aistimusten
avulla. Proprioseptiikka on tarkeassa roolissa motorisissa toiminnoissa. Pro-
prioseptiivisen aistimuksen avulla henkild pystyy esimerkiksi tunnistamaan jal-
kateransa asennon kavellessa ilman, etta jalkateraa tarvitsee katsoa. (Héroux
ym., 2022; Kauranen, 2021, s. 263.)

7.4 Harjoittelun turvallisuus

Plyometrisen harjoittelun turvallisuuden kannalta on tarkeaa seurata harjoittei-
den tekniikkaa tarkasti. Virheellista tekniikkaa ei saisi sallia, koska virheellisia
motorisia malleja ei saa voimistaa. Kun harjoitteen tekniikka hajoaa tai heikke-
nee, on harjoitteen tekeminen lopetettava heti. Myos palaute on annettava va-
littbma&sti huonosta tekniikasta tai suorituksesta. Palautteen avulla voidaan li-
sata harrastajan tietoisuutta esimerkiksi virheellisesta tekniikasta. Talla on tar-
ked rooli turvallisuuden kannalta, koska virheellinen tekniikka voi altistaa har-
rastajan loukkaantumisille. Harjoitteen laatu on siis tairkeampaa kuin harjoittei-
den tai toistojen maaréa. Tavoitteena pitaisi olla, ettd volyymia pystytaan lisaa-
maan harjoitteiden tai toistojen lukuméaaran avulla, samalla tekniikan sailyessa

erinomaisena. (Davies ym., 2015.)

Urheilujalkineiden tehtdvana on paaasiassa jalkojen suojeleminen vaurioilta.
Suojaamiseen kuuluu muun muassa riittdva iskunvaimennus seka jalkateran
kaaren tukeminen. Jalkojen suojaaminen kunnollisilla jalkineilla on suositelta-
vaa. Voiman kehittyessa voi siirtyd jaykempaan jalkineeseen, jolloin voidaan

paremmin hyddyntaa venytysrefleksia. (Hansen & Kennelly, 2017, s. 17-18.)

Plyometrisen harjoittelun aikana suhdeluku ty6n ja levon valilla pitéisi olla 1:.5—
1:10. Talla tavoin voidaan varmistaa, ettd harjoittelun intensiteetti pysyisi yll&a

ja tarkoituksenmukainen toteutus séilyisi. Harjoitteen volyymista ja
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intensiteetista riippuen harjoitteiden valilla pitéisi siis olla 1-5 minuutin lepo
suositusten mukaan. (Patel, 2014, s. 35.) Lihakset saavat erdanlaisen tuleh-
dustilan plyometrisen harjoituksen jalkeen, joten lihakset tarvitsevat riittavasti
aikaa palautuakseen rasituksesta, jotta ne voivat toimia asianmukaisesti seu-

raavassa plyometrisessa harjoituksessa (Houglum, 2016, s. 229).

7.5 Hyo6dyt ja urheiluvammoja ennaltaehkaiseva vaikutus

Tutkittua nayttdd on jonkin verran siita, ettd plyometrinen harjoittelu vaikuttaa
positiivisesti pyorailyyn. Tehokkainta sen on kuitenkin osoitettu olevan juoksu-
nopeuden ja -voiman parantamisessa. Plyometrisen harjoittelun avulla harjoi-
tetaan hermolihasjarjestelmaa tekemaan voimakkaita ja nopeita supistuksia.
Juoksussa tdma vaikutus nakyy juoksunopeuden kehittymisena. (Friel, 2024,
s. 212)

Plyometrinen harjoittelu on todettu tehokkaaksi keinoksi muun muassa ennal-
taehkaisemaan urheiluvammoja. Useiden tutkimusten perusteella harjoitusoh-
jelmalla, joka sisdltdéda muun muassa plyometrisia harjoitteita, voidaan naisilla
vahentad huomattavasti ACL-vammojen riskia. Plyometrisia harjoitteita tehtéa-
essa opitaan hallitsemaan ja vakauttamaan kehon painopistetta kaikissa liike-
tasoissa tukipinnan ylapuolella, jolloin alaraajoihin kohdistuva rasitus vahenee.
(Hansen & Kennelly, 2017, s. 239-240.)

Plyometriset harjoitukset sopivat myos urheiluvammoille altistavien tekijoiden
arviointiin. Arvioitavia asioita ovat esimerkiksi virheelliset likemallit, lihasepata-
sapaino seka keskivartalon tuki. Plyometristen harjoitteiden avulla voidaan siis
rajata kehitysta vaativat osa-alueet sekd mihin harjoittelussa kannattaa keskit-
tyd. Esimerkiksi naiden yll& mainittujen asioiden arvioinnin pohjalta voidaan
rakentaa urheiluvammoja ennaltaehkaiseva harjoitusohjelma. (Hansen & Ken-
nelly, 2017, s. 240.)
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8 OPINNAYTETYON MENETELMAT

Tama opinnaytetyd on toiminnallinen opinnaytetyd. Toiminnallinen opinnayte-
tyo tarjoaa vaihtoehdon perinteisille tutkimuspainotteisille opinnaytetéille. Toi-
minnalliseen opinnaytetybhon siséaltyy sekd kaytannon toteutus etta rapor-
tointi. Toteutustapana ja tuotoksena toiminnallisessa opinnaytetydssa voivat
olla esimerkiksi kirja, opas, portfolio tai tapahtuma. (Vilkka & Airaksinen, 2003,
s. 9.) Tassa opinnaytetydssa toiminnallisen opinnaytetydén tuotoksena on

opas.

Salonen ym. (2017) kayttavat kehittdmistoimintaa toiminnallisen opinnayte-
tyon ylakasitteena. Kehittamistoiminnan vaiheita voidaan kuvata esimerkiksi
konstruktivistisen mallin avulla. Naita vaiheita on seitseman ja ne ovat nimel-
taan kehittamistarpeen tunnistaminen, ideointi-, suunnittelu-, toteutus-, arvi-
ointi-, tulos ja tuotos seka paattsvaihe. (Salonen ym., 2017, s. 7, 52, 54.) Nou-

datimme konstruktivistista mallia tdman opinnaytetytn teossa.

Kehittamistarpeen tunnistamisen vaiheessa kehittamistoiminta eli tassa ta-
pauksessa toiminnallinen opinnaytetyd laitetaan liikkeelle esille nousseen ke-
hittdmis- tai muutostarpeen mukaan (Salonen ym., 2017, s. 56). Opinnayte-
tyon aloitimme syksylla 2023, kun aloimme pohtia opinnaytetydn aihetta seka
tilaajaa. Omien kiinnostuksen kohteiden ja kontaktien perusteella lahestyimme
FitKat yritystd. Taman opinnaytetyon kehittdmistarve tuli opinnaytetyon tilaa-

jalta, koska han toivoi tietoa plyometrisesta harjoittelusta.

Seuraavana vaiheena on ideointivaihe, jossa nimensa mukaisesti ideoidaan.
Tahan vaiheeseen kuuluu myds alustavan etenemissuunnitelman paattami-
nen. (Salonen ym., 2017, s. 58.) Tassa vaiheessa toteutimme ideointia aihee-
seen liittyen. LAhestyimme aihetta etsimalla siihen liittyvaa kirjallisuutta, julkai-
suja, tutkimuksia ja artikkeleita. Halusimme saada selville, mita aiheesta tie-
detdan ja mihin voisimme opinnadytetydssa keskittya. Ideointivaiheen jalkeen
alkaa suunnitteluvaihe, jolloin rajataan aihe seka tehdaan kirjallinen kehitta-

missuunnitelma (Salonen ym., 2017, s. 60). Meidan kohdallamme tama
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tarkoitti opinnaytetydsuunnitelman tekemista. Opinnaytetydsuunnitelmaa var-
ten jatkoimme tiedonhakua, jolloin lahdimme etsimaan liséda tietoa ja lahteita
aiheestamme ja valitusta nakokulmasta. Opinnaytetyon suunnitelma hyvaksy-
tettiin kevaalla 2024.

Toteutusvaihe alkaa suunnitelman hyvaksyttamisen jalkeen. Tama vaihe on
samaan aikaan seké vaativa ettd ammatillisesti kehittava. (Salonen ym., 2017,
S. 62.) Toteutusvaiheessa tydstimme seka opinnaytetyon raporttia etté opasta.
Opasta varten harjoitteiden valitseminen, kuvaaminen seké ohjeiden kirjaami-
nen tapahtui toukokuun 2024 aikana. Oppaan sisaltamien harjoitteiden pilo-
tointi tapahtui kesan 2024 aikana. Toteutusvaiheen aikana teimme myos pilo-
tointia koskevan kyselylomakkeen, jonka l&hetimme pilotointiin osallistuneille
lokakuussa 2024. Raporttia Kirjoitimme oppaan tydstadmisen kanssa samaan
aikaan kesan ja syksyn 2024 aikana. Kesaaikana opinnaytety6 kuitenkin eteni

melko hitaasti, joten suurin tydmaara jai syksylle 2024.

Arviointivaihe voidaan sisallyttaa kaikkiin taman mallin vaiheisiin. Arviointia voi
toteuttaa esimerkiksi itsearviointina tai ulkopuolisen arvioinnin avulla. (Salonen
ym., 2017, s. 64.) Arviointivaihetta olemme pitaneet mukana koko opinnayte-
tyon tekemisen ajan. Olemme lahettdneet opinndytetyon arvioitavaksi ohjaa-
jalle, jolta saadun palautteen perusteella olemme tehneet tarvittavat muok-
kaukset. MyOs opinnaytetyon tilaajalta kysyimme palautetta ja teimme muu-
toksia sen perusteella. Osana tatéa vaihetta myos viimeistelimme muun mu-
assa oppaan ulkomuotoa seka tyylia. Tahan vaiheeseen liittyen oikoluimme
kirjallista raporttia ja teimme tarvittavat muutokset ja muokkaukset.

Kehittdmistoiminnan tuotoksena syntyy useimmiten jotain konkreettista, kuten
uusi tuote, opas tai toimintapéiva. Tulosten ja tuotoksen vaiheessa tulee ilmi
kehittamistoiminnalla saavutetut hyodyt. (Salonen ym., 2017, s. 63.) Tassa

opinnadytetydssa valmiina tuotoksena on opas.

Paattdmisvaiheeseen kuuluu muun muassa tuotoksen esittdminen sek& sen
levittaminen muiden saataville (Salonen ym., 2017, s. 66). Valmis toiminnalli-

sen opinnaytetyon raportti seka opas esitetaan opinnaytetydéseminaarissa ja
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samalla kerrotaan projektin eri vaiheista. Taméan jalkeen kirjallinen opinnayte-
tyon raportti ja opas laitetaan Theseukseen, josta se on muiden I6ydettavissa,

luettavissa seka hyodynnettavissa.

8.1 Tiedonhaku

Tiedonhakuun hyddynsimme PubMedia, Finna -tietokantaa seka Google
Scholaria. Naista tietokannoista etsimme vertaisarvioituja julkaisuja ja tutki-
muksia. Paasaantdisesti teimme haut englannin kielella. Tiedonhaun yhtey-
dessa kaytimme muun muassa seuraavia hakusanoja: plyometric training,
plyometric exercises, plyometrics, strength training, triathlon ja injury preven-
tion. Hy6dynsimme myds hakusanojen yhdistelemista. Lisaksi aiheeseen liit-
tyvaa kirjallisuutta etsimme kirjaston palveluita hyddyntamalla.

Plyometrisesta harjoittelusta on toistaiseksi vain vahan tutkittua tietoa suomen
kielella. Suomen kielella tehdyt julkaisut olivat |&hinn& opinnéytetoita tai muita
paattotoita tai -tutkielmia. Myds suoraan triathloniin yhdistetysta plyometri-

sesta harjoittelusta on vahan tutkittua tietoa saatavilla.

8.2 Tilaaja ja kohderyhma

Opinnaytetyon tilaajana on triathlonvalmennuksen ja hyvinvoinnin yritys Fit-
Kat. Toiveena tilaajalla on saada teoriatietoa plyometrisesta harjoittelusta ja
sen hyodyista. Tilaajaa kiinnostaa, millaista kyseinen harjoittelu voisi olla
triathlonharrastajille. Tilaajan kanssa paadyimme yhdessa siihen, ettd op-
paassa keskitymme juoksun tukemiseen. Yritys voi hyddyntaa opinnaytetyon
materiaaleja haluamallaan tavalla omassa toiminnassaan. Opinnéaytetydn koh-
deryhmana ovat kaiken tasoiset aikuiset triathlonharrastajat. Opinnéytetyon si-
sallésta voivat hyotyd myos muut triathlonista ja plyometrisesta harjoittelusta

kiinnostuneet.
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8.3 Pilotointi

Pilotointiin kuului oppaan sisaltamat plyometriset harjoitusohjelmat. Opinnay-
tetyon tilaajana olevan FitKat yrityksen valmennettavat eli aikuiset triathlonhar-
rastajat toimivat pilotoijina. Pilotointiin osallistui kahdeksan (8) triathlonharras-
tajaa. Plyometrisia harjoitteita toteutettiin pilotoinnissa keksimaarin neljan vii-
kon ajan. Ennen pilotoinnin aloittamista pidimme yhdessa pilotointiin osallistu-
vien harrastajien kesken yhden tapaamiskerran. Tapaamiskerralla esittelimme
itsemme seka kerroimme lyhyesti opinnaytetydstd, sen aiheesta seka op-
paasta. Tapaamiskerran tarkoituksena oli, etta harrastajat paasivat kokeile-
maan harjoitteita ja saamaan tarvittaessa palautetta tekniikasta. Harrastajat

saivat myos esittdd kysymyksia.

Pilotointiin osallistuneille lahetettiin kyselylomake (liite 1), jossa pyysimme pa-
lautetta muun muassa harjoitteista, ohjeiden ja videoiden selkeydesta seka
siitd, oliko osallistuja kokenut harjoitteista olevan hyoétya. Kyselyyn vastasi 6
henkil6a. Vastaukset kerattiin anonyymisti. Puolet olivat kokeneet harjoitteet
sopiviksi ja puolet olivat arvioineet harjoitteet lilan helpon ja haastavan vali-
maastoon. Esimerkiksi osa pallolla tehtavista liikkeista oli koettu haasteel-
liseksi tehda ilman paria. Kaikki kyselyyn vastanneet olivat joko melko vahvasti
tai erittéin vahvasti samaa mielta siita, etta videot ja sanalliset ohjeistukset har-
joitteista ovat olleet selkeita ja ne ovat auttaneet ymmartamaan harjoitteiden
suoritustekniikan. Yli puolet (67 %) kyselyyn vastanneista kokee saaneensa
hyotya plyometrisista harjoitteista. Loput 33 % ei osannut sanoa, onko ohjel-
masta ollut hyotyd. Kukaan vastaajista ei kokenut harjoitusohjelmaa haital-

liseksi. Varsinaisia kehittamisideoita emme kyselyssa saaneet.

9 VALMIS OPAS

Varsinaista opasta aloimme tydstamaan kirjallisen raportin kanssa samaan ai-

kaan alkukeséan 2024 aikana. Halusimme, ettd opas sisaltdd lyhyempia
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tietoiskuja opinnaytetyon aiheesta, koska tarkemmat tiedot voi lukea varsinai-
sesta opinnaytetyén raportista. Oppaan halusimme suojata Creative Com-
mons -lisenssilla. Paddyimme CC BY-ND-NC 4.0 -lisenssiin, jonka mukaan
opasta ei saa muokata, jakaa eteenpain ilman tekijoiden nimia tai kayttaa kau-

pallisiin tarkoituksiin.

Opas on tarkoitettu triathlonharrastajille tai muuten plyometrisesta harjoitte-
lusta kiinnostuneille. Opasta voi hyddyntda osana omaa triathlonharjoittelu-
aan. Opinnaytetyon tilaaja pystyy hyddyntamaan opasta omassa tydssaan an-
tamalla valmennettavilleen valmiiksi kootun harjoitusohjelman tai yksittaisia
harjoitteita. Opas on saatavilla sahkdisena versiona ja se lahetetaan opinnay-
tetyon tilaajalle. Opas liitetd&n osaksi opinnaytetyota (liite 2), josta se on myos

muiden saatavilla. Valmiiksi opas saatiin marraskuussa 2024.

9.1 Oppaan ulkomuoto

Visuaalinen suunnittelu on tarkeéssa roolissa, kun tehd&an erilaisia julkaisuja.
Visuaaliseen suunnitteluun vaikuttaa julkaisun tarkein asia eli julkaisun viesti.
Ennen tyon aloittamista kannattaa siis pohtia muun muassa julkaisun kohde-
ryhmaa seké keskeista viestid. Myds muita pohdittavia asioita ovat muun mu-
assa varitys ja typografia. (Pesonen & Tarvainen, 2003, s. 2—4.) Tekstia luo-
dessa tulee huomioida kohderyhméan tietamys aiheesta ja tekstin tulee olla
kohderyhmaa puhuttelevaa (Vilkka & Airaksinen, 2003, s.129). Tassa opinnay-
tetydssa esille tuleva tieto voi olla kohderyhmalle uutta, joten tekstiin on pyritty
avaamaan kasitteet ja siind on huomioitu helppolukuisuus. Oppaan tekstin ym-
marrettavyyden ja selkeyden kannalta pohdimme erilaisia fontteja ja -kokoja.
Valitsemamme fontti on yksinkertainen ja fonttikoko pyrittiin pitamaan suhteel-
lisen suurena mahdollisuuden mukaan. Oppaan varimaailma luonnehtii opin-
naytetyon tilaajan seka pilotointiin osallistuneiden triathlonharrastajien triath-

lonseuran vareja.

Virallinen opas on tehty Canvassa. Hahmottelimme oppaan sisaltamat asiat

ensin Word-pohjaan, josta ne saatiin helposti siirrettyd Canvaan. Canva
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valikoitui oppaan pohjaksi, koska se on maksuton, helppokayttdinen sekéa se
siséltda useita mallipohjia, joita voi itse haluamallaan tavalla muokata. Kay-
timme apunamme valmista mallipohjaa, jonka muokkasimme meidan tarkoi-

tukseemme sopivaksi.

9.2 Terveysaineiston laatukriteerit

Laadukkaalla terveytta edistavalla aineistolla voidaan yllapitaé ja tukea muun
muassa yksildiden terveyttd. Terveysaineistoille on olemassa omat laatukri-
teerinsa, joiden avulla voidaan esimerkiksi arvioida ja kehittaa terveysaineis-
toja. Tassa lahteessa on esitetty seitsemén erilaista standardia hyvélle ja laa-

dukkaalle terveysaineistolle. (Rouvinen-Wilenius, 2007, s. 3, 9.)

Ensimmaisen standardin mukaan aineistolla pitdéa olla konkreettinen ja mah-
dollisimman selkeé terveystavoite (Rouvinen-Wilenius, 2007, s. 9-10). Tassa
oppaassa terveyden ja hyvinvoinnin tasolla tavoitteena on urheiluvammojen
ennaltaehkaisy. Toisena standardina on, etta aineiston avulla valitetaan ter-
veyteen ja sen taustatekijoihin liittyvaa tietoa (Rouvinen-Wilenius, 2007, s. 9—
10). Oppaaseen on koottu teoriatietoa urheiluvammoista seka niiden ennalta-
ehkaisysta. Opinnaytetyon raportista I0ytyy tietoa laajemmin aiheesta kiinnos-

tuneille.

Kolmantena standardina on, etta aineistossa on tietoa keinoista, joiden avulla
voi saavuttaa muutoksia esimerkiksi yksilon kayttaytymisessa (Rouvinen-Wi-
lenius, 2007, s. 9-10). Oppaassa olemme tuoneet esiin, milla asioilla pystyy
itse vaikuttamaan ennaltaehkéisevasti urheiluvammojen syntyyn. Oppaan si-
saltamat harjoitteet toimivat yhtena esimerkkind, mitd voi konkreettisesti tehda
ennaltaehkéisyn eteen. Neljas standardi ottaa huomioon sen, etta aineisto mo-
tivoisi ja voimaannuttaisi yksil6itd tekem&an myonteisia valintoja terveyden na-
kokulmasta (Rouvinen-Wilenius, 2007, s. 9-10). Oppaan lukija voi lahdeluet-
telon perusteella luottaa siihen, ettd hanen lukemansa asiat ovat tutkittuja ja

yleisesti luotettavaa tietoa. Tiedon luettavuus voi lisdtd motivaatiota |&htea



29

kokeilemaan oppaan sisaltamia harjoitteita. Lisdksi opas antaa selkeét ohjeet

siihen, miten lukija voi lahteda turvallisesti kokeilemaan ohjelmaa.

Viidennessa standardissa huomioidaan kayttajaryhman tarpeet seka se, etta
aineisto palvelisi naita tarpeita (Rouvinen-Wilenius, 2007, s. 9-10). Oppaan
kayttajaryhmaan kuuluvat kaiken tasoiset aikuiset triathlonharrastajat seka
triathlonista ja plyometrisesta harjoittelusta kiinnostuneet. He saavat tiedot
plyometrisesta harjoittelusta seka sen turvallisuudesta ja vaikutuksista. Heille
on oppaassa koottuna kaksi eri harjoitusohjelmaa, joista he voivat valita itsel-
leen parhaan. Olemme huomioineet ohjelmissa sen, ettd ne sopivat myds
aloittelijoille ja sen, etté ohjelmia voi oman tilanteen mukaan soveltaa. Kuudes
standardi huomioi, ettd aineisto on muun muassa luottamusta ja mielenkiintoa
herattava (Rouvinen-Wilenius, 2007, s. 9, 11). Oppaan luottamuksellisuuteen
vaikuttaa muun muassa lahdeluettelo, joka on koottu oppaan loppuun. Lahde-
luettelon kautta aiheesta kiinnostunut paésee perehtymé&éan aiheeseen liséa.
Oppaaseen on pyritty hakemaan luotettavaa seka nayttoon perustuvaa tietoa.
Viimeisena eli seitsemantena standardina on varmistaa, etta aineistossa on
otettu huomioon sisalloén, aineistomuodon seka julkaisuformaatin edellyttamat
vaatimukset. (Rouvinen-Wilenius, 2007, s. 9, 11). Oppaan etusivulle on koot-
tuna selvasti oppaan tekijat ja yhteisty6tahot sekd mita varten opas on koos-
tettu. Opas on koottu sahkdiseen muotoon, josta se on helposti kaikkien saa-

tavilla.

9.3 Oppaan sisaltd

Opas sisaltaa tietoiskuja urheiluvammoista, niiden ennaltaehkaisysta seka
plyometrisestad harjoittelusta. Oppaaseen on koostettu myds kaksi plyomet-
ristd harjoitusohjelmaa seka harjoitteita, joista harjoitusohjelmat koostuvat.
Nama harjoitusohjelmat on luotu juoksun tueksi triathlonharrastajille ennalta-
ehkaisemaan juoksusta mahdollisesti aiheutuvien urheiluvammojen synty-

mista.
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Harjoitteista on siis luotu valmiiksi kaksi 8 viikon mittaista harjoitusohjelmaa.
Harjoitusohjelmien viikkosuunnitelmista l6ytyy tieto harjoitteiden toistomaa-
rista seka siita, mitka harjoitteet suoritetaan millakin viikolla. Selkeyden vuoksi
paatimme tehda harjoitteista sanallisten ohjeiden lisdksi kuvat seka videot. Ku-
vat olemme ottaneet harjoitteiden alku- ja/tai loppuasennoista seka tarvitta-
essa valivaiheista. Videoilla on kuvattuna harjoitteiden suoritukset kokonaisuu-

dessaan.

9.4 Plyometrinen harjoitusohjelma

Harjoitusohjelman harjoitteita lahdimme miettimaan juoksuun liittyvien urheilu-
vammojen ennaltaehkaisyn kantilta. TAhan paadyimme sen vuoksi, koska
juoksusta aiheutuu eniten vammoja triathlonissa (Laukka, 2016, s. 295). Juos-
tessa tarkeita lihasryhmia ovat muun muassa hamstring-lihakset (takareidet),
nelipainen reisilihas (etureidet), lonkankoukistajat, pakaralihakset seka pohje-
lihakset (Thurgood ym., 2015, s. 10-11). Ylla mainittujen isojen vaikuttajali-
hasten ja niiden vastavaikuttajalihasten yhteistoimintaa vaaditaan, jotta kehoa
voidaan liikuttaa. Naiden vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihasten sailyttaminen ta-
sapainossa, muun muassa voiman osalta, on vammojen ennaltaehkaisyssa

erityisen tarkeada. (Striano, 2014, s. 65.)

Harjoittelu taytyy sovittaa omiin voimavaroihin. Perhe-elama, opiskelu, ty6t ja
muu elama vaikuttavat kaytettavissa olevaan aikaan. Harjoittelu pitéda suunni-
tella ja rytmittdé siten, ettei harrastaja koe tekevansa uhrauksia muusta ela-
masta harjoittelun vuoksi. (Boman ym., 2016, s. 20.) Juuri naiden asioiden
vuoksi paadyimme tekeméaan kaksi erillista ohjelmaa. Toisessa on harjoitteita,
jotka tehdaan kerran viikossa ja toisessa on kaksi kertaa viikossa tehtavat har-
joitteet. Kerran viikossa tehtavassa ohjelmassa on yhdistelty seka alaraajoja
ettd keskivartaloa vahvistavia harjoitteita. Kaksi kertaa viikossa tehtavassa oh-

jelmassa on omat harjoituskerrat alaraajoille ja keskivartalolle.

Harjoitteiden volyymia lahdimme miettimaan harrastajien urheilullisen kyvyn

perusteella. Nama plyometriset harjoitteet olivat harrastajille uusia, joten
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koimme tarkeaksi, etta harjoitteet tulisivat ensin tutuiksi. Siksi paadyimme
aloittamaan pienemmista kontaktimaarista. Kaytanndssa tama tarkoittaa sita,
ettd mietimme kuinka paljon yksi plyometrinen harjoituskerta sisaltaisi kontak-
timaaria. Liikkeelle lahdimme aloittelijatason kontaktimaaristé eli noin 80:stéa ja

tasta lisasimme viikkojen kuluessa kontaktimaaria kohti 120:ta.

10 POHDINTA

Fysioterapiassa ydinosaamisen alueita ovat erityisesti toimintakyky, liikkumi-
nen seké terveyden edistdminen. Fysioterapian palvelut voidaan jakaa esimer-
kiksi kuntouttaviin ja ennaltaehkaiseviin palveluihin. Ennaltaehkaisevien pal-
veluiden avulla pystytdan muun muassa vaikuttamaan vammojen syntymiseen
ehkaisevasti. (Korpi, 2022.) Terveyden edistamiseen taas sisaltyy muun mu-
assa sairauksien ja tapaturmien ehkaisy (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2023). Tama sairauksien ja tapaturmien ehkaisy kuuluu nimenséa mukaisesti
preventioon eli ehkaisemiseen (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024). Talla
opinnaytetydlla pyritaan terveyden edistamisen kannalta ehkaisemaan triath-
lonista johtuvia vammoja. Nain ollen opinnaytety® kuuluu fysioterapian n&ko-
kulmasta terveyden edistamisen asiantuntijuuteen. Vammojen ehkaisyn
vuoksi tyd sisaltyy fysioterapian sisaltamien palveluiden kannalta ennaltaeh-

kaiseviin palveluihin.

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa nayttéon perustuvan tiedon ja teorian
pohjalta plyometrisia harjoitteita triathlonharrastajille urheiluvammojen ennal-
taehkaisemiseksi. Plyometristen harjoitteiden suunnittelussa otimme huomi-
oon juoksusta aiheutuvien urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn vaikuttavia te-
kijoitd. Muun muassa alaraajojen voiman vahvistamisella ja juoksun aikana
keskivartaloa seka lantiota tukevia lihaksia vahvistamalla voidaan alentaa ur-
heiluvammojen riskia (Hautala & Ruuhinen, 2011, s. 27; Striano, 2013, s. 101).
Mielestamme harjoitteiden valitseminen naiden kriteerien perusteella toteutui

hyvin. Myds pilotoijille |&hetetyn kyselyn perusteella selviaa, ettd 67 %
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vastanneista on kokenut harjoitteista olleen hyotya. Lisaksi pilotointiin osallis-
tuneiden tyytyvaisyys harjoitusohjelmaan on ollut 4,5 asteikolla 1-5. Opinnay-
tetyon tilaajalta saadun palautteen mukaan opinnaytety6 vastasi tilaajan tar-
peita. Lisaksi harjoitteet ovat tilaajan mukaan laadukkaita ja monipuolisia.

Plyometrinen harjoittelu oli meille aivan uusi kasite. Kuulimme siita ensimmai-
sen kerran, kun opinnaytetyon tilaaja ehdotti sitd aiheeksemme. Tartuimme
heti tilaisuuteen oppia uutta. TAma vaati sen, ettd meidan piti perehtya aihee-
seen, jotta ymmarsimme, mistd on kyse ennen opinnadytetyon aloittamista.
Koimme, etta valttamatta kohderyhmallammekaan ei ollut tietoutta siita, mita
plyometrisella harjoittelulla tarkoitetaan. Siksi valitsimme osaksi opinnaytetyon
tarkoitusta tiedon lisd&dmisen triathlonharrastajien piirissa. Pilotoijille [&hetetyn
kyselyn vastauksista selviaa, etta pilotoijat saivat plyometrisen harjoitusohjel-
man kautta uutta nakemysta ja vaihtelua omaan harjoitteluunsa seka ymmar-
rysta heille uudenlaisista harjoitteista. Naiden vastausten pohjalta koemme on-

nistuneemme tarkoituksessamme lisata tietoa plyometrisesta harjoittelusta.

Koko opinnaytetydprojektin ajan yhteisty6é valillamme sujui saumattomasti,
silla keskustelimme tyohon liittyvista asioista avoimesti ja olimme joustavia
muun muassa aikatauluissa. Pyrimme tekemaan ty6ta yhdessa, mutta erityi-
sesti syksylla 2024 teimme ty6ta myos paljon etana seka erikseen aikataulul-

lisista syista. Tana aikana puheluiden merkitys kasvoi ja niita pidettiinkin usein.

Opinnayteyon avulla paasimme syventdmaan opinnoissamme kaytyja tietoja
ja taitoja tutustumalla tarkemmin erityisesti lihasvoimaharjoitteluun, progressii-
visen harjoitusohjelman luomiseen seka urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn.
Opinnaytetyon tekeminen lisdsi taitojamme projektitydskentelysta. Tahan liit-
tyvét yhteydenpito eri tahojen valilla, aikatauluttaminen seka tieteellisen tekstin
tuottaminen. Erityisesti paasimme kehittdmaan tiedonhakutaitojamme ja hake-
maan tieteellisia l&hteitd eri tietokannoista. Opimme myds hakemaan ja kasit-
telemaan englanninkielisid lahteita ja teksteja, silla aiheen lahteet olivat suu-

reksi osaksi englanninkielisia.
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Opinnaytety6ta tehdessa tarvitaan lahdekritiikkia. Lahteita valittaessa taytyy
siis kayttad omaa harkintaa seka kriittistéa suhtautumista. (Vilkka & Airaksinen,
2003, s. 72.) Lahteiden etsimiseen seka niihin tutustumiseen kannattaa varata
hyvin aikaa (Kostamo ym., 2022, s. 84). Nain jalkikateen tarkasteltuna, lahtei-
den hakuun olisimme voineet aikatauluttaa ja ndin olleen myods kayttaa enem-
man aikaa. Pyrimme kuitenkin olemaan huolellisia ja I6ytamaan laadukkaita
l&hteita. Kaytimme my0s kirjastojen palveluita tiedonhaussa. Osaa kayttamis-
tamme lahteista ei suoraan l0ytynyt koulun tai kaupunginkirjaston valikoi-
masta, joten teimme haluamistamme Kkirjallisista teoksista tilauspyynnot kirjas-
tojen asiakaspalvelupisteille. Yhden teoksen saapumista jouduimme odotta-
maan useamman kuukauden ajan, muuten kirjastojen palvelut vastasivat tar-

peisiimme hyvin.

Opinnaytetyota tehdessa olemme ottaneet huomioon myds eettisia asioita.
Viittaukset ja lahdemerkinnat on tehty Satakunnan ammattikorkeakoulun oh-
jeiden mukaisesti. Huomioon on otettu myos hyvét tieteelliset kaytannoét. Hy-
vaan tieteelliseen kaytantoon kuuluvat muun muassa rehellisyys, arvostus,

luotettavuus seka vastuunkanto (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2024).

Taman opinnaytetydn oppaassa kaytetyissa harjoitteissa keskityimme triathlo-
nin kolmesta lajista eniten juoksusta aiheutuvien urheiluvammojen ennaltaeh-
kaisyyn. Jatkokehitysideana olisikin perehtyminen siihen voisiko plyometrisella
harjoittelulla tukea my6s uinnin ja pyoréilyn osalta triathlonharjoittelua ennal-
taehkaisemalld urheiluvammoja naissa lajeissa. Liséksi jatkokehitystyoksi so-
pisi tAman opinndytetyon sisdltdémén oppaan harjoitusohjelman vaikuttavuu-
den tutkiminen. Esimerkiksi miten harjoitusohjelma ja sen sisaltamat harjoitteet

vaikuttavat urheiluvammojen ehkéaisyyn tai lihasvoimaan.
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LIITE 1: KYSELYLOMAKE

22.11.2024 klo 19.26 Plyometrinen harjoitusohjelma -palautekysely

Plyometrinen
harjoitusohjelma -
palautekysely

6.10. 2024

Osallistuit FitKat valmennuksen kautta
plyometrisen harjoitusohjelman testaamiseen.
Toivomme, etta vastaat kyselyyn 19.10.2024
mennessa. Vastaamiseen menee noin 15
minuuttia. Vastaukset kerataan nimettmina.

Harjoitusohjelman toteutus

Téssa osassa haluamme selvittaa milla tavalla ohjelmaa toteutettiin.

1. Kuinka monta viikkoa toteutit harjoitusohjelmaa? *

2. Kuinka monta toistoa teit harjoitusohjeman alussa? Lisasitkd toistoja harjoitusohjelman
aikana? *

3. Sisallytitk6 plyometrisen harjoitusohjelman omiin treeneihisi, vaikka niita ei kalenterissa
lukenutkaan? Miten? *

4. Kuinka kauan yksi plyometrinen harjoituskertasi on kestanyt (ilman alkulammittelya ja
loppuverryttelyd)? *

5. Millaiseksi koit yhden plyometrisen harjoituskerran pituuden (ilman alkuldammittelya ja
loppuverryttelya)? *

() Liian lyhyt
O Sopivan pituinen

O Liian pitka

O Muu

6. Kuinka usein teit plyometrisia harjoitteita viikossa? *

O Kerran
() Kaksi

O Muu

38
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Harjoistusohjelman laatu

Téssa osiossa haluamme selvittas millaisia harjoitukset ja niihin kuuluvat harjoitteet ovat mielestési olleet.

7. Millaisia harjoitteet ovat mielestasi olleet? *
O Liian helppoja
O Sopivia
O Liian haastavia

O Jotain néiden valilta

8. Avaa edellisen kysymyksen vastaustasi. Esimerkiksi mitka harjoitteista ovat olleet liian
helppoja/haastavia, miksi? *

9. Millaiseksi olet kokenut harjoitusten toistomaarat? Voisiko joissakin harjoitteissa olla
enemman tai vahemman toistoja? *

10. Etenivatké harjoitteet mielestdsi sujuvasti ja progressiivisesti (edistyvasti, etenevasti)? *
O xylia
O =

O Muu

11. Miten vahvasti olet samaa mieltd seuraavista lausekkeista? *

Melko vahvasti eri Melko vahvasti Erittain vahvasti

Vahvasti eri mielta mielta En osaa sanoa samaa mielts samaa mielts

Videot ovat

auttaneet

ymmartamaan

harjoitteiden O O O O O
suoritustekniika

n

Videot ovat

selkedt ja niistd

on helppo

16ytas etsitty O O O o O

harjoite

Sanalliset
ohjeistukset
ovat auttaneet

ymmértamaan O O O O O
harjoitteiden

suoritustekniika

n

Sanalliset

ohjeistukset O O O O O

ovat selkeita

Viikkosuunnitel

maa on helppo O O O O O

seurata

Ohjelma on

edennyt
progressiivisesti O O O O O
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12. Avaa edellisen kysymyksen vastauksiasi. Esimerkiksi miksi olet samaa tai eri mielta? *

13. Koetko, ettd pystyit olemaan yhteydessa opinnaytetyén te
asioissa tarvittaessa? *

O Kyl
O H

ihin sinua askarruttavissa

o Muu

14. Koetko, etta pystyit soveltamaan harjoitteita oman tasosi mukaan? *

O Kylla

O
O En osaa sanoa
O

Vaikutukset

Téssd osassa haluamme selvittaa millaisia vaikutuksia plyometrisella harjoitusohjelmalla on ollut sinulle. Haluamme myos tietda
miten ohjelma vaikuttaa harjoitteluusi jatkossa.

15. Onko plyometrisestd harjoitusohjelmasta ollut sinulle hydtya? *
O wyla
O H

O En osaa sanoa

O Muu

16. Huomasitko vaikutuksia juoksuun (tai muuhun urheiluun)? Millaisia? *



17. Koitko plyometrisen harjoitusohjelman haitalliseksi harjoittelullesi? *
O Kyl
O E

O En osaa sanoa

O Muu

18. Toiko plyometrinen harjoittelu jotain uutta omaan harjoitteluusi? Mitd? *

19. Aiotko jatkaa plyometrista harjoitusohjelmaa osana muuta harjoitteluasi? *
O wyla
ON:]

O En osaa sanoa

20. Miten todenndkdisesti suosittelet tatd ohjelmaa ystavalle? *

Erittain
epéatodennakéisesti todennégksisesti

21. Kuinka tyytyvainen olet harjoitusohjelmaan? *

En ollenkaan tyytyvdinen oW W oW Erittdin tyytyvdinen

22. Haluatko antaa muuta palautetta? *

Kiitokset!

Haluamme vield kiittda lampimsti sinua osallistumisesta plyometrisen harjoitusohjelman pilotointiin ja kyselyyn vastaamisesta.
Hyvaa tulevaa syksya toivottavat opinndytetyon tekijat Mira ja Sofia!

Tamé ei ole Microsoftin luomaa tai suosittelemaa siséltoa. Lahettamasi tiedot lahetetaan lomakkeen omistajalle.

Microsoft Forms
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LIITE 2: OPAS

Plyometrisia harjoitteita juoksun tueksi triathlonharrastajille © 2024 by
Mira Kortelainen and Sofia Kuusinen is licensed under CC BY-NC-ND 4.0

Plyometrisia
harjoitteita
juoksun tueksi

triathlonharrastaijille

Tadma opas on osa opinnaytetyotaq,
joka on tuotettu Satokunnan
ammattikorkeakoulussa

fysioterapion tutkinto-chjelmassa.

Opas sisdltad tietoa plyometrisestd
harjoittelusta, urheiluvammoista
sekd niiden ennaltaehkdaisysta.
Oppaaseen on koottu plyometrisia
harjoitteita progressiivinen

eteneminen huomiciden.



SISALLYSLUETTELO

Urheiluvammat

Vammojen ennaltashkaisy

Plyometrinen harjoittelu
Kasitteet

Progressio
Turvallisuus

Plyometrinen harjoitusohjelma
Viikkosuunnitelma

Harjoitteet

K-hyppy

Naruhyppely

Kyykkyhyppy

Pogo-hyppy

Hiihtohyppy

Boksihyppy

Boksilta alas + pysahdys/hyppy -
1 jalan hyppy paikallaan / viivan j,fln"

pienelle kerokkeelle

Seind punnmerrus --—--

Istumaan nousu + pallon heitto -—

Istuen kierto + pallon heitto ———

Vatsamakuulla pallen heitto

Pallon heitto maahan

Pallon heitto kylki edells pelviltaan
Pallon heitto pdan ylapuolelta polviltaan

Lahteet

—
= 0w o] =] Oh O LN L)

B e T A N -y
N N N R

15
15
16
16
17
17
138
18

19
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URHEILUVAMMAT

Syntyvat lilkuntasuorituksen aikana

Voidaan jaotella akuutteihin ja kroonisiin
vammoihin

Triathlonissa urheiluvammat ovat jopa yli 80%
rasitusvammoja, joista kaksi kolmasosaa
aiheutuu juoksusta

Syita urheiluvammojen syntymiselle voivat
olla esimerkiksi lihasepadtasapaino tai lihasten
heikkous, huono suoritustekniikka tai liiallinen
harjoittelu

Juostessa vammoja voi syntya ympadri kehoa,
mutta erityisesti alaraajat ovat alttiit
vammoille



ESIMERKKEJA
URHEILUVAMMOISTA

Akuutit vammat

Krooniset

vammat
(rasitusvammat)

lihasten, janteiden
ja nivelsiteiden
revahdykset

jannetulehdukset

lihasten, janteiden
ja nivelsiteiden
ruhjevammat

rasitusmurtumat

luunmurtumat

limapussin
tulehdukset
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VAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

* Ennaltaeshkaisyn tasoja ovat primaaripreventio,
sekundaaripreventio seka tertiaaripreventio

o Primaaripreventio = pyritaan vahentamaan uusia vammoja
eli ehkdisystrategiat otetaan kayttdéon ennen kuin vamma
ehtii syntya

o Sekundaaripreventio = pyritaan tunnistamaan ja
diagnosocimaan jo syntynyt vamma mahdollisimman
varhain seka aloittamaan vamman vaatima hoito
mahdollisimman nopeasti

o Tertidadripreventio = pdapainona vamman kuntoutus

* Ennaltaehkaisyssa valmistetaan kehoa kestdamaan valitun
lajin fyysiset vaatimukset seka yllapitamaan fyysista
suorituskykya kyseisessa lajissa

» Vahvistaminen, lilkkkuvuus, voima ja stabiliteetti seka
lammittely ja jaahdyttely ovat tarkedssa roolissa vammaojen
ennaltaehkaisyssa

» |uoksusta aiheutuvien urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa
tarkeaa on alaraajojen vahvistaminen seka stabiloivien
(vakauttavien) harjoitteiden tekeminen

* Hyva ryhti juostessa sekd oikeanlainen jucksutekniikka
ennaltaehkdisevat vammoja



PLYOMETRINEN HARJOITTELU

= Lihasvoimaharjoittelua, jossa kaytetdan seka eksentrista (linas
pitenee) etta konsentrista (lihas lyhenee) lihastydta
» Harjoittelussa hyddynnetian lihaksen venymis-lyhenemissyklia el
englanniksi stretch-shortening cycle (55C)
o Sykliss3 eksentrista eli lihasta pidentavaa lilketta seuraa
konsentrinen eli lihasta nopeasti lyhentava litke

« Harjoittelulla pyrit3an parantamaan muun muassa voimaa ja

rajahtavyytta

KASITTEET

* Intensiteetti = plyometrisen harjoitteen sucrittamiseen vaadittava
ponnistus
* Frekvenssi = kerfoo harjoitusjakson aikana toteutettavien

plyometristen harjeituskertojen lukumaaran
» Volyymi = yksitt3isen plyometrisen harjoituskerran tai -jakson
aikana suoritettu kokonaistyémaara

Harrastajan urheilullisen kyvyn mukainen luokittelu

Alhainen valyymi )
(aloittelijataso) 80-100 kontalktia

I{ask.l.suurl volyymi 100-120 kontaktia

(keskitaso)

smfn velyymi 120-140 kontaktia

(edistynyt taso) .
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PROGRESSIO

Harjoittelussa hyédynnetdan progression ja ylikuormituksen periaatetta
o Mama voidaan saavuttaa siten, ettd muutetaan e muuttujien, kuten
toistojen tai sarjojen, volyymia
Harjoitteet ovat luonteeltaan teknisia ja réjahtawia, joten niiden
asteittainen progressioc on tarkeda sekd turvallisuuden ettd tehokkuuden
maksimoimiseksi
o |otta harjoittelu kehittda, esimerkiksi voimaa tai kehon hallintaa,
kuormitusta pitds kuitenkin tulla riittavasti
Erityisesti aiemmmat polvi- tai selkdkivut vaikuttavat sithen, ettd voidaan
tarvita pienempis tydmaarid ja asteittaisempaa kuormituksen lisdamista
kivun ja lisdvarmnmojen ehkiisemiseksi
o Tallgin voi edetd harjoituschjelmassa hitaampaan tahtiin tai tehda
vahemman toistoja
Pehmedmmaltad alustalta on hyva aloittaa iskukuormituksen
minimaimiseksi
o Hyddynnettdvia alustoja ovat esimerkiksi hiekka, nurmikko tai
parkettilattia
o Harjoituksien tullessa tutummiksi ja voimatasojen kehittyessa voi
edetd kovemmille alustoille

TURVALLISUUS

Turvallisuuden kannalta on tarkead seurata harjoitteiden tekniikkaa
tarkasti

Kun tekniikka karsii, on harjoitteen tekeminen lopetettava heti
Harjoitteiden suaritustekniikka on tarkedmpi kuin toistojen masra
Harrastajan olisi hyva saada palautetta omasta suoritustekniikastaan
(joko suullisesti tai esimerkiksi peilin kautta), jotta voidaan estaa
loukkaantumisia

Vaolyymia tulee lisdtd asteittain, jotta voidaan vahentad
loukkaantumnis- ja ylikuntoriskia

Kunnollisten jalkineiden kayttdminen on suositeltavaa jalkojen

suojelemisen nakikulmasta 7
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TURVALLISUUS

Harjoituskertojen valissa 48 tunnin palautumisaikaa pidetaan
nyvana nyrkkisdaantona, silla plyometrisista harjoitteista
palautuminen kest33 normaalia pidempaan

o Rasittavimpien harjoitusten jalkeen palautumisaikaa voi

pidentad 72 tuntiin

Harjoituksen aikainen suhdeluku tyon ja levon valilla pitaisi olla
1:5-1:10
Harjoitteen volyymista ja intensiteetista riippuen harjoitteiden
valilla pitaisi olla 1-5 minuutin lepo suositusten mukaan
Harrastajan riittdmatén harjoittelupohja tai perusvoima ovat
luultavimmin kaikista merkittavimmat kontraindikaatiot (vasta-
aiheet) plyometriselle harjoittelulle
Harrastajan motorinen kontrolli ja koordinaatio eivat valttamatta
ole riittavalla tasolla vaativampiin plyometrisiin harjoitteisiin
etenemiseen, mikali harrastaja el tayta vahimmaisvaatimuksia

Vahimmaisvaatimukset:

Ei kipuja tai turvotusta alaraajoissa
90-100 9% lilkkuvuus kaikissa alaraajojen nivelissa
Tasapainoilu yhdell3 jalalla 30 sekuntia seka silmat auki etta kiinni
Ei yli 20% puolieroja alaraajojen lihasvoimassa ja -kestavyydessa
Laadullisesti hywvat lilkemallit ja tekniikat ilman kompensaatioita
mMuun mMmuassa seuraavissa liikkeissa
o Kyyklky 60 %:lla kehon painosta viides=a sekunnissa viisi kertaa
TAl kyyklky vapailla paincilla 1,5-2,5 kertaa kehon painoa
vastaavalla painolla
2 Yhden jalan minikyykly
o Alemman tason plyometriset harjoitteet



PLYOMETRINEN HARJOITUSOHJELMA
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* Kaksi harjoitusohjelmaa, joista voi valita oman aikataulun mukaan
o Kerran viikossa tehtava

o Kaksi kertaa viilkossa tehtava
* Ohjelmat on koottu helposti luettavaan taulukkoon
{viilkkosuunnitelma), josta ndhd3an progressio ja chjelman

eteneminen viikoittain
* Viilkkosuunnitelman mukaisista harjoituksista on YouTube-

videoihin johtavat linkit seka gr-koodit
+ Alempana on harjoitteista myos kuvat ja kirjalliset suoritusohjeet

VIIKKOSUUNNITELMA

Yhden kerran viikossa tehtava treeni

brlurmann bilvern ki Pallos haitin| Yatsama 1. |mlan

rasiiRl + nallnn haitin paan simdln hsppy

fmllos  {moEmminpo plipunislta |galkan [realsermin

X-hpopy [Mardssppely i olin| P‘:il:l'rl'fl:l.'l'f Hithealryppy [podyi iaan FuE T Do ira gy (pundn| Ko Eaknim aarar

1 | 2x10 | iz«lB] | 3w | Zxd Zal 26 | [ &
2 12% 10 Zal0 2xb Zad FEL 216 82
a 2x10 2= 10] =l Zad IxB 28 92
d {2 x15) 2el§ | ¥uf FERN] & 258 | 103
5 2x15 | (215 Eull Zx10 2ul FEL 2 106
i 12x1a) ra s b £l 2wk dxd 2ui Lul L1l
7 FERE] ixeif] 2xB FEL] 2x=h F=l 114
[} 12x15] 15 Zufl FET ] | 2uh TxA 122

9



Kaksi kertaa viikossa tehtava treeni

1/2 (alaraajapainotteinen)

1. jalan
Iy
|mickesnmin
Viikny Llwppy | Masuhyopely |Epdkkphyvagy | Foso-lpoy | Hiihmabypey [Bokaitypey |Boksifia alas| puolin] Konrakiimbien
1 2uil 2u1l 2xB 2x8 258 a0
z 2510 2510 2ul 28 2uli an
4 | 2x18 | [(2x15) 2xB ag8 |  IxA | 88
4 2215 [2 % 15) 2xh EEL Zafl 220 98
5 | 2«15 | [2x15) dxil | 3«8 xR [ 140
G 2:15 [2x15) 3a8 2x8 258 2ef 105
7 2w 20 [2 w20 IxB 2x8 2xl 112
8 | 2x2) | [2x2) Iz 2x8 2x1D 120
Kaksi kertaa viikossa tehtava treeni
I=tuen Hallan
kierto + heitha oyl
palion Isbumasan | Vatsama adella Palkan
heitto mousu+ | kuulla Fallen  (pobelisan  |haitho pasn
{mialemimin |palkan rallon  [haitin  |{malemin [yiapoalela
Wilkol | Haruhyppely| Seindpunmernus | pusding aitho heitio miahan | pusling polviliaan |Kormtaktimaarnat
1 210 2310 256 Ixg a2
2 2x10 2x10 2xB 1z a2
=) [ 10} 2210 3k 3x8 2ud a8
4 [2x 15] 2x15 3k 3xd 2xd aa
] |2 % 15] 2115 3x8 PRl 2ub 2a6 102
i) [2x 15 2x15 2x8 2x6 2z dx8 110
! [23% 15] 2315 2eB 258 2ed 3x8 114
e |2 15} 2115 2u8 2xB 218 dx8 118

10



HARJOITTEET

» Alle on koottu kuvat ja kirjalliset ohjeet kaikista liikkeista, jotka
esiintyvat harjoitusohjelmissa

« Harjoitteet on valittu siten, etta ne tukevat aikuisten
triathlonharrastajien jucksuharjoittelua muun muassa

vammojen ennaltaehkaisyn nakékulmasta

+ Osassa harjoitteista on annettu vaihtoehtoisia suoritustapoja

X-HYPPY

1. Seiso jalat lantionlevyisessé asennossa, kédet roikkuen vartalon vierells.

2. Hyppaa jalat auki yii hartioiden leveyden, samalla vieden kadet sivukautta yids.
3. Hyppaéa takaisin alkuasentoon.

4. Jatka liiketta tasaisella rytmilla.

11
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KYYKKYHYPPY

1. Seiso jalat lantionlevyisessa asennossa, jalat hieman ulkokierrossa

(varpaat osoittavat klo 1 ja 11).

2. Lahde kyykistymaén viemalla takapuolta ja kasia taaksepain, nojaa
etuvartalolla kevyesti eteenpain.

3. Hyppaa voimakkaasti yldspain siten, etta koko vartalo suoristuu iimassa.

Myds kadet suoristuvat paan paélle.

4. Laskeudu tasaisesti molemmilla jaloilla jalkapohijilie.

5. Pyséytaé liike ja palaa takaisin alkuasentoon.

6. Suorita uusi toisto. 12
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POGO-HYPPY

1. Seiso suorassa jalat lantionlevyisesséa asennossa, kadet lanteilla.

2. Tee pieni niiaus ja hyppéaa yldspain pitden vartalo suorana, nilkat koukussa
(varpaiden nosto kohti nenaa).

3. Laskeudu maahan jalkapohjan etu- ja keskiosalla, kantapaa ei tomahda
maahan. Vartalo pysyy suorana, polvissa saa olla pieni koukistus.

4. Jatka liiketta tasaisella rytmilla

HIIHTOHYPPY

1. Seiso lantionlevyisessa asennossa ja ota toisella jalalla normaalia askelta

hieman pidempi askel eteenpain (jalat omilla laduiliaan).

2. Tee kyykistys ja hyppaa ylospain samalla vaihtaen jalkojen paikkoja. Kadet
liikkuvat vastakkaiseen suuntaan jalkoinin néhden.

3. Laskeudu etummaisella jalalla koko jalkapohjalie, takimmaiselia jalalla pakialie.
Vie polvet koukkuun ja painopiste alas ja ponnista uudelleen ylos.

4_|atka liiketta tasaisella nytmillé.sé8 vahan leipatekstia 13
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BOKSIHYPPY

1. Valitse sopivan korkuinen boksi.

2. Seiso boksin edessa lantionlevyisessa asennossa pienessa kyykyssa.
Yiavartalo hieman eteenpain kallistunut, kadet ylavartalon suuntaisesti. Pysahdy
tahan hetkeksi.

3. Ponnista voimakkaasti itsesi boksin paalie, kadet heilahtavat eteen. Hyodynna
tata kasien heilahdusvoimaa. Hypyn aikana pyri suoristamaan vartalosi.

4. Laskeudu molemmille jaloille koko jalkapohijalle. Laskeuduttuasi koukista
poivia ja lonkkia.

5. Astu takaisin maahan boksin eteen.

6. Valmistaudu uuteen suoritukseen.

7. Suorita uusi toisto.

BOKSILTA ALAS + PYSAHDYS/HYPPY

1. Valitse sopivan korkuinen boksi. Seiso boksin paalla.

2. Astu alas boksin paaita, 3la hyppaa.

3. Laskeuduttuasi maahan, koukista lonkkia, polvia ja nilkkoja.

4. Pysahdy alas pieneen kyykkyyn. TAl Suorita nopeasti voimakas hyppy ylospain.
Suorista vartalo hypyn aikana.

5. Hypyn jalkeen laskeudu molemmille jaloille tasaisesti koko jalkapohjalle.

6. Valmistaudu uuteen suoritukseen nousemalle takaisin boksin péalle. 14
7. Suorita uusi toisto.
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1JALAN HYPPY PAIKALLAAN
/VIIVAN YLI/
PIENELLE KOROKKEELLE

1. Seiso yhdella jalalla. Koukista ilmassa olevan jalan polvi siten, etta ka
nousee kohti pakaraa (noin 90 asteen kulma polvessa).

2. Hyppaa ylospain, suorista vartalo. TAI Hyppaa viivan yli ja takaisin. TAI
Hyppéa pienelle korokkeelle ja takaisin alas. Kadet voivat rytmittaa liiketta
vartalon sivulla.

3. Laskeudu jalkapohjan etu- ja keskiosalle, kantapaé ei tdmahda alustaan.
4. Jatka liiketta tasaisella rytmilla.
5. Vaihda jalka sarjan lopuksi.

SEINAPUNNERRUS

1. Seiso lantionlevyisessa asennossa seinan edesse
paassa seinasta. Nosta kadet suoraksi rinnan te
2. Kaadu seiné&é kohti, pida vartalo suorana. Os
koukistuvat sivulie.

3. Punnerra itsesi takaisin pystyasentoon.

4. Jatka liiketta tasaisella rytmillé.
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ISTUMAAN NOUSU
+ PALLON HEITTO

1. Valitse sopivan painoinen kuntopallo.

2. Istu maassa, polvet 90 asteen kulmassa, edesséasi seind/kaveri. Tuo pallo rinnan
korkeudelle lahelie vartaloa.

3. Lahde nojaamaan taaksepain kontrolloidusti, kunnes selka osuu maahan.

4. Suorita nopea istumaan nousu. Lilkkeen yldasennossa tydnnéa/heita pallo
seinaan/kaverille.

Heittaessasi seinaén huomioi, ettd pallo palautuu rinnan korkeudelle.

5. Ota pallo kiinni rinnan korkeudeita. Hyddynna pallon takaisintulon voimaa ja
laskeudu

hallitusti takaisin seiéllesi.

6. Jatka lilketta tasaisella rytmilla.

ISTUEN KIERTO
+ PALLON HEITTO

R "~
u

1. Valitse sopivan painoinen kuntopallo.
2. Istu maassa, polvet 90 asteen kulmassa, seind/kaveri toisen kyljen puolella.

Pidé palloa vatsan edessa.
3. Lahde kiertamaan palloa seinasta/kaverista vastakkaiseen suuntaan.

4. Heita pallo vartalon edesta seindan/kaverille. Pallon pitdisi palautua
seinan/kaverin puoleisen lantion kohdalle. Hyddynna pallon takaisintuion

voimaa ja vie pallo hallitusti vastakkaiselle puoleile.

5. Jatka liiketta tasaisella rytmilla.

6. Sarjan jalkeen toista liilke myds toisella puolella. 16
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S€ sopivan painoinen kuntopallo.
vatsamakuulla, jalat suorana. Pallo paén/kasvojen edessa.

artaloa ja jalkoja samanaikaisesti. Pyri ojentamaan selkaa

paljon.

seingan/kaverille. Yritd saada heittoon seka korkeutta etta pituutta.

2n palaa takaisin alkuasentoon.

Ju vierimalla takaisin.

PALLON HEITTO
MAAHAN

1. Valitse sopivan painoinen kuntopallo.

2. Seiso suorassa lantionlevyisessa asenhossa. kadet suorana paan paalla, palio
késissa.

3. Kallista ylévartaloa lonkista eteenpain voimalla ja iske pallo maahan. Tahtsa
pallo noin 30 cm paahan jalmstasuotta paloel |skeydy naamaan. -

4. Ota pallo kiinni ja palaa I&htdasentoon. Keskity likkeeseen, ala kiirehdi. o
5. Jatka liikettd tasaisella rytmilla, N 17
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PALLON HEITTO KYLKI
EDELLA POLVILTAAN

1. Valitse sopivan painoinen kuntopallo.

2. Asetu polviseisotaan, kylki kohtisuorassa seingan/kaveriin.

3. Lahde kiertamaan palloa seinasta/kaverista vastakkaiseen suuntaan.

4. Heita pallo vartalon edestd voimakkaasti seindan/kaverille. Liike saa voiman
keskivartalosta ei pelkista kasista. Hyodynna palion takaisintulon voimaa ja vie pallo
hallitusti vastakkaiselle puolelle.

5. Jatka lilketta tasaisella rytmilla.

6. Sarjan jalkeen toista liike myds toisella puolella.

PALLON HEITTO PAAN
YLAPUOLELTA POLVILTAAN

1. Valitse sopivan painoinen kuntopallo.
2. Asetu polviseisontaan, vartalo kohtisuorassa seindan/kaveriin.

3. Vie pallo paan taakse ja heita se voimakkaasti seindgan/kaverille. Pallo pitaisi
saada kiinni paan ylapuolelta. Hybdynné pallon takaisintulon voimaa ja vie
pallo hallitusti paan taakse.

4. Jatka liiketts tasaisella rytmilla.
18
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