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Abstract

Running is an endurance sport that requires strength. When running, the joints, ten-
dons and muscles of the legs have to withstand many times the runner’s body weight.
Training with heavy weights strengthens the targeted areas more than bodyweight ex-
ercises.

This thesis aimed to increase runners” understanding of how maximal strength train-
ing affects performance. Its purpose was to create a maximal strength training guide
to accompany running, considering the runner’s training load and busy lifestyle.

The structure for developing the guide was premised on Salonen’s (2013) constructiv-
ist model. Data collection methods included a literature review and a feedback survey.
The guide contains a knowledge base on the impact of maximal strength training on
running performance and a training program to complement running. The guide is
built upon information gathered from the literature review.

The guide was tested with the Kontio Running Coaching group. Feedback was col-
lected via Webropol survey regarding the usefulness, appearance and necessity of
the guide. Based on the feedback, content on strength training programming was

added. The guide is intended to be used within the commissioning party’s coaching

group.
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1 Johdanto
1.1 Opinnaytetydn tausta

Voimaharjoittelun juuret ulottuvat kauas ensimmaisiin sivilisaatioihin. Voimaharjoittelu miel-
letdan lihasta kasvattavaksi harjoittelumuodoksi. Nykyaikana suurin osa urheilulajeista kui-
tenkin hyddyntda voimaharjoittelun eri muotoja kehityksen optimoimiseksi. Kestavyys-
juoksu voidaan mieltda usein voimaharjoittelun vastakohdaksi. Valttamatta ei ymmarreta,
kuinka hyodyllistd on yhdistda ne. Sen lisaksi, ettd voimaharjoittelu voi kasvattaa lihaksia,
se voi parantaa juoksutekniikkaa, lihasaktivaatiota, lihasten toimintakykya ja optimoida lii-
kelaajuuksia. (Saarinen 2022, 10.) Juoksu on suosittu laji, jonka harrastajat ovat moninai-
nen joukko erilaisia ihmisia. Juoksun suosio selittyy sen monilla terveyshyodyilla seka silla,
kuinka helposti siina paasee alkuun. Monet kuitenkin lopettavat juoksemisen muun muassa

vammojen seurauksena. (Janssen ym. 2020.)

Suositusten mukaan aikuisten tulisi tehda liikehallintaa ja lihaskuntoa vahintdan kahdesti
viikossa (UKK-instituutti 2019). KunnonKartta -tutkimuksen mukaan vain 26 % tyoikaisista
vastaaijista liikkuu suosituksen mukaan. Tyoikaiset osallistujat viettivat keskimaarin yli yh-
deksan tuntia valveillaoloajastaan istuen tai makoillen. Lihasvoima ja kestavyysvoima hei-
kentyvat koko tyburan aikana tasaisesti. Lihasten hallinta, liikkuvuus, tasapaino ja ylavarta-
lon lihaskestavyys heikentyvat 40 ikdvuoden jalkeen selkeasti. (Husu ym. 2022.)

Tyoikaisten voimaharjoittelusta tiedetaan se, ettd jokaisen tydikaisen tulisi liikkua ja harjoit-
taa voimaa toimintakyvyn yllapitdmiseksi. Lihasvoimaharjoittelulla voidaan ehkaista ja hoi-
taa tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja, joita ovat esimerkiksi hartia-, selka- ja nivelrikkokivut.
(Terveyskirjasto 2024.) Useat juoksijat kokevat voimaharjoittelun haastavaksi ja sen aloit-
tamisen hankalaksi. Monesti he tekevat voimaharjoittelua kotona hyddyntaen kehonpainoa,
erilaisia kasipainoja, kahvakuulia ja vastuskuminauhoja. Taman tyyliset harjoitukset saatta-
vat olla liian yksipuolisia, minkd seurauksena niistd saatu hyoty voi jaada pieneksi. Juos-
tessa jalkojen nivelet, jAnteet ja lihakset joutuvat kestdmaan juoksijan kehonpainon monin-
kertaisena. Raskailla painoilla toteutettu voimaharjoittelu vahvistaa harjoitettuja alueita
enemman kuin kehonpainolla tehty harjoittelu. Juoksijoiden omilla voimavaroilla ja mahdol-
lisuuksilla harjoitella on suuri vaikutus voimaharjoittelun muotoon ja toteutustapaan. (Saa-
rinen 2022, 45.)

1.2 Yhteistydkumppanin kuvaus

Opinnaytetydn yhteistydkumppanina toimi Kontion Juoksuvalmennus. Se on vuonna 2022
perustettu kontiolahtelainen juoksuvalmennuksiin keskittynyt yritys, jonka myydyin palvelu

on etdvalmennus. Valmennusta on saatavilla kaikille kestavyysmatkoille viidesta



kilometristd maratoniin ja ultrajuoksuihin saakka. Yritys jarjestda myds polku- ja ultrajuok-
suleireja seka juoksuryhmia paikallisella tasolla Pohjois-Karjalassa. Valmentajina toimivat
yrittdja itse seka hanen puolisonsa, joka on kansainvalisen tason ultrajuoksija. Yritys val-
mentaa juoksijoita ympari Suomen aloittelijoista kilpatason juoksijoihin, sekd maantiemat-

koilla etta polkujuoksussa. Yrityksen erikoisosaamisala on ultrajuoksu. (Ronkainen 2024.)

Yhteistydbkumppani toi esiin nakdkulman juoksijoiden kiireisyydesta ja juoksijoiden vahai-
sesta kiinnostuksesta voimaharjoitteluun. Juoksijan maksimivoimaharjoittelun oppaassa
(Liite 1) huomioitiin arjen kiireisyys, joten harjoitusohjelma tehtiin mahdollisimman nopeasti
suoritettavaksi. Kontion juoksuvalmennus sai opinnaytetyona tuotetun oppaan vapaaseen
kayttéonsa. Yhteistybkumppanin kanssa tydskentely tarjosi mahdollisuuden saada kontak-
tia juoksua harrastaviin tyoikaisiin, jotka voisivat hyotya fysioterapeuttisesta nakékulmasta
tehdysta maksimivoimaharjoittelun oppaasta. Fysioterapeuttinen nakdkulma kattaa syvalli-

semman ymmarryksen inmisen toimintakyvysta ja anatomiasta.
1.3 Opinnaytetyon tavoite, tarkoitus ja kehittamistehtavat

Opinnaytetydn tavoitteena on lisata juoksijoiden ymmarrysta maksimivoimaharjoittelun vai-
kutuksesta juoksijan suorituskykyyn. Tarkoituksena on tehda maksimivoimaharjoittelun
opas juoksuharrastuksen ohelle, ottaen samalla huomioon juoksijan kokonaiskuormitus ja
kiireinen arki.

Kehittamistehtavat:
1. Millaista tietoa on maksimivoimaharjoittelun vaikutuksista juoksijan suorituskykyyn?

2. Millaisia asioita tydikaiselle juoksuharrastajalle suunnatussa maksimivoimaharjoit-
teluoppaassa tulee kasitella?



2 Tyoikdaisen maksimivoimaharjoittelu
2.1 Voimaharjoittelun perusteet

Lihasvoima kuvaa lihaksen suorituskykya ja sita tarvitaan kaikessa liikkkumisessa. Nopeus
lihasvoima, kestavyys ja koordinaatiokyky ovat fyysisen kunnon osa-alueita. (Kauranen
2022, 95.) Voiman avulla tuotetaan liiketta ja sita voidaan ajatella kaiken liikkumisen perus-
tana. liman liiketta ei voida tehda juuri mitdan. (Nokelainen 2023, 9.) Lihasvoimaharijoittelu
voidaan jaotella maksimi-, kesto-, ja nopeusvoimaan. Maksimivoima kuvaa yksittaisen li-
haksen suurinta voimatasoa, jonka se kykenee tuottamaan. Kestovoima kuvaa lihaksen ky-
kya pitaa ylla tiettya voimatasoa. Nopeusvoima kuvaa lihaksen kykya tuottaa mahdollisim-
man suuri voimataso mahdollisimman nopeasti. Lihastydmuodot voidaan jakaa isometri-
seen, konsentriseen ja eksentriseen lihastydhdn. Isometrisessa eli staattisessa lihastydssa
lihaksen pituus pysyy samana. Konsentrisessa lihastydssa lihaksen pituus lyhenee lihas-
jannityksen aikana, jolloin lihas tuottaa voimaa enemman kuin liikuteltavan kohteen paino
on. Eksentrisessa lihastydssa, eli jarruttavassa lihastydssa lihaksen pituus kasvaa lihassu-
pistuksen aikana. (Kauranen 2018, 581-583.) Voimantuottotavoissa on eroja urheilulajien
valilla. Yhdessa lajissa voi korostua nopea voimantuotto, toisessa taas kestovoima ja kol-
mannessa maksimivoima. Monissa lajeissa kuitenkin tarvitaan jonkinlaista yhdistelmaa
naistd. Urheilulajin ominaispiirteet maarittavat, mitkd voiman osa-alueet ovat tarpeen.
(Hulmi 2019, 15.) Voimaharjoittelulla on merkittava rooli lajitekniikan kehittdmisessa ja vam-

mojen ehkaisyssa (Kallio 2019, 48).

Voimaharjoittelun tarkeimmat muuttujat ovat intensiteetti, volyymi ja harjoitusfrekvenssi. In-
tensiteetti voi olla esimerkiksi ulkoisen kuorman suuruus tai oma arvio suorituksen haas-
teellisuudesta. Volyymi tarkoittaa arsykkeiden voimakkuutta. Volyymia pyritdan nousujoh-
teisesti pikkuhiljaa kasvattamaan ylospain lisaamalla toistoja, sarjoja tai kuorman voimak-
kuutta. Harjoitusfrekvenssi tarkoittaa harjoittelun tiheyttd. Se maaraytyy yksildllisesti. Siihen
vaikuttaa harjoittelijan taso, tavoitteet ja ajalliset resurssit. (Nokelainen 2023, 25-28.) Voi-
maharjoitteluohjelman suunnittelu aloitetaan tarveanalyysista. Siina otetaan huomioon har-
joittelijan 1ahtétilanne ja analysoidaan, millaisia voimantuoton ominaisuuksia harjoittelijan
tulisi harjoittaa. Tarveanalyysin pohjalta valitaan harjoitettavat liikkeet ja lihasryhmat, lihas-
tyétavat, toistomaarat, kuorman suuruudet, suoritusnopeus, harjoitussarjojen maara, palau-
tusajan kestot ja harjoituksen kokonaiskesto. Suunnittelussa huomioidaan myds se, suori-
tetaanko sarjat uupumukseen asti vai lopetetaanko ennen uupumusta. Voimaharjoittelun
ohjelmoinnissa pyritdan ylikuormitusperiaatteen mukaisesti kasvattamaan harjoituskuormi-
tusta pikkuhiljaa. Voimaharjoittelun vaikutuksia voi seurata testaamalla voimantuoton muu-
toksia erilaisilla testeilla seka mittaamalla muutoksia lihasten koossa. (Tarnanen & Holopai-

nen 2022, 95.) Maennenan (2023, 371) mukaan suurempien kuormien liikuttaminen on



yksiselitteisin mittari voimatason kehitykselle. Intensiteetti on paaasiallinen ylikuormituksen
muoto voimatason kehityksessa. Tama tarkoittaa raskaampaa kuormaa tai kehonpainoliik-
keissa haastavampaan liikevariaatioon siirtymista.

Voimaharjoitteluohjelma tulisi luoda perusliikemallien ymparille. Niitd ovat lannesarana ja
lantiopainotteiset liikkeet, kyykky, seka tyontd ja veto vaaka- ja pystysuunnassa. Paaliik-
keissa kaytetdan suuria lihasryhmia ja ne pohjautuvat perusliikemalleihin. Paaliikkeet so-
veltuvat laajalle (1-20 toistoa) sarjapituudelle. Apuliikkeiden tehtavana on avustaa paaliik-
keitd, huomioida heikkouksia, aikaansaada lihaskasvua, tasata puolieroja, tasapainottaa
harjoitusohjelmaa, seka tayttda paaliikkeiden jattamia aukkoja esimerkiksi liikemallien
osalta. Apuliikkeina voidaan kayttaa samoja liikkeita kuin paaliikkeina. Moni liikevalinta toi-
mii kumpana tahansa. Apuliikkeet sopivat pitkille sarjapituisuuksille ja ne voivat usein olla
unilateraalisia liikkeita. Harjoitusta kohden hyva yleissuositus on 2-5 liiketta, joista 1-2 on
paaliikkeita ja 1-3 apuliikkeita. (Méennena 2023, 60, 107-108, 110.)

Alkuverryttelylla valmistetaan kehoa tulevaan harjoitukseen. Talléin tehdaan yleensa jokin
syketta kevyesti nostattava harjoitus, kuten reipas kavely. Kestoksi riittdad 5-10 minuuttia.
On tarkeaa myods avata liikeratoja ja tehda lihaksia aktivoivia liikkeitd. (Nokelainen 2023,
89-90.) Yleislammittelyn jalkeen tulee voimaharjoittelussa suorittaa ensimmaisen paaliik-
keen noususarjat. Mitd vaativampi liike ja mitd suurempia harjoituskuormia tullaan kaytta-
maan, sitéd perusteellisempia tulee nousu- ja lammittelysarjojen olla. Levytankoharjoitte-
lussa tulee noususarjat aloittaa tyhjalla tangolla. Peruslikemalleja jatketaan vahintdan 10
toiston sarjoilla, joista lyhyempiin sarjoihin edetaan pikkuhiljaa. (Mdennena 2023, 203.) Lop-
puverryttelyn tarkoituksena on laskea vireystilaa kohti normaalia tasoa. Mikali rauhoittavaa
loppuverryttelya ei tehda, saattaa keho kayda ylikierroksilla. Loppuverryttelya voi olla esi-
merkiksi rauhallinen kavely harjoittelun jalkeen. (Nokelainen 2023, 89-90.)

Voimaharjoittelun toistuessa saanndllisesti, tapahtuu tuki- ja likuntaelimistdssa toiminnalli-
sia ja rakenteellisia muutoksia. Voimaharjoitus stimuloi solunsisaisia signalointireitteja,
minkd seurauksena solujen biokemia muuttuu. Tdman johdosta lihassolujen supistuvien
proteiinien maara lisdantyy ja johtaa voimantuoton kasvuun. Voimaharjoittelu voi aiheuttaa
paikallisen lihasvaurion harjoitetussa lihaksessa. Tahan vaikuttaa harjoittelutausta ja har-
joituksen kuormittavuus. Saanndllinen voimaharjoittelu aiheuttaa kuitenkin tyypillisesti vain
lievia lihasvaurioita, joista toipuu usein muutamassa paivassa. Nama lihasvauriot voivat ai-
heuttaa alueelle akuutin tulehdusreaktion lihaskudoksen uusiutumisen edistamiseksi. Tasta
johtuen vaurioalueelle kertyy nestetta, plasmaa, leukosyytteja ja proteiineja, mika ilmenee
turvotuksena, lihasjaykkyytena, arkuutena ja voimantuoton tilapaisena heikkenemisena.
(Tarnanen & Holopainen 2022, 93-94.) Ihmisen keho ja aivot on luotu sopeutumaan haas-
teisiin. Tama koskee my06s voimaharjoittelua. Harjoitteiden tulee sisaltaa vaihtelua, jotta ke-
hittymista voi tapahtua. Mikali samoilla toistomaarilla ja kuormalla tehddan samaa liiketta



harjoituskerrasta toiseen, tottuu ihmisen keho siihen. Tama johtaa kehityksen pysahtymi-
seen. (Nokelainen 2023, 46.) Rytkdsen (2018, 83) mukaan harjoitusohjelmaan tulisi lisata
jotakin selkeasti uutta 1-2 kuukauden valein, kun taas Maennenan (2023, 370) mukaan sen
hetkisesta ohjelmasta tulisi saada kaikki kehityspotentiaali ulos ennen siirtymista uuteen,

eika mitdan valttamatta tarvitse muuttaa, mikali harjoittelun suunta on nousujohteinen
2.2 Voimaharjoittelu aikaa saastaen

Fyysisen aktiivisuuden lisddmista vapaa-ajalla on suositeltu laajasti viime vuosikymmenten
aikana, silla yha useamman ihmisen tyd on fyysisesti inaktiivista (Tarnanen & Holopainen
2022, 26). Tyoikaisten liikuntasuositusten tavoite on tydkyvyn yllapito ja sailytys. Ne ovat
hyvan tyokyvyn edellytyksia. (Kauranen 2022, 442.) Aikuisten liikkkumisen suosituksen mu-
kaan 18-64-vuotiaiden tulisi tehda lihaskuntoa ja liikehallintaa ainakin kahtena paivana vii-
kossa. Aikuisille suositellaan viikoittain joko reipasta liikuntaa 2,5 tuntia tai rasittavaa liikun-
taa 1 tunti 15 minuuttia. (UKK-instituutti 2019.)

Harjoitusten suurimpana ongelmana on niiden sovittaminen paivittdiseen elamaan (Kallio
2019, 28). Liikuntaraportin mukaan ajan puute on tydikaisilla yleisin estava tekija liikkunnan
harrastamiselle. Miehista 59 % ja naisista 54 % vastasivat tdman olevan yleisin syy liikku-
mattomuudelle. Raportin mukaan yleisimmat syyt liikunnan harrastamiselle ovat terveyden

edistaminen, mielen hyvinvointi ja fyysisen kunnon yllapitaminen. (Husu ym. 2022.)

Suorittamalla moninivelliikkeitd voidaan sdastda aikaa voimaharjoittelussa. Kaikkia kehon
suuria lihasryhmia voidaan harjoittaa kolmella liikkeelld, jotka suoritetaan taydella liikera-
dalla. Alaraajojen ojennusliikkeena voidaan suorittaa esimerkiksi jalkakyykky, ylavartalon
tydéntavana liikkeena penkkipunnerrus ja ylavartalon vetavana liikkkeena leuanveto. (Tarna-
nen & Holopainen 2022, 98.) Pienin tehokas harjoittelumaara on yhden 6-12 toistoa sisal-
tavan sarjan suorittaminen kahdesta kolmeen kertaa viikossa. Jotta harjoittelu olisi tehok-
kaampaa, tulisi jokaista kehon lihasryhmaa harjoittaa vahintdan neljalla sarjalla viikossa.
Mikali harjoittelulle I6ytyy enemman aikaa, voi harjoittelusarjojen maaraa vahitellen lisata
aina 16 sarjaan saakka. Viikoittaisten harjoitussarjojen maara on keskeisempi tekija kuin
se, montako kertaa viikon aikana harjoitellaan. Taman vuoksi harjoittelun voi jakaa useam-
malle ja lynyemmalle harjoituskerralle viikossa. (Tarnanen & Holopainen 2022, 98.) Eniten
harjoituksen kestoon vaikuttaa liikevalintojen ja volyymin maara. Harjoituksen keston voi
laskea arvioimalla sarjojen keston ja kertomalla sen niiden lukumaaralla. Tahan lisataan
tarvittavat lepotauot ja tarvittavat jarjestelyt harjoituksen aikana. Mikali kuntosalilla kuluu
tarpeettoman pitka aika, kannattaa ensimmaisena yksinkertaistaa harjoitussisaltéa. (Maen-
nena 2023, 111.)



Mikali halutaan minimoida harjoitteluaika ja optimoida harjoittelumaara, voidaan kayttaa
apuna edistyneempia harjoittelutekniikoita (Tarnanen & Holopainen 2022, 98). Liikepari-
harjoittelussa liikkeistd muodostetaan pareja ja niita tehdaan vuorotellen. Nain voidaan valt-
taa harjoittelussa olevia tyhjia ajanjaksoja. Esimerkiksi hauiskdanto ja vipunosto voisivat
olla liikepareja. Vipunostojen aikana hauikset saavat tarvitsemaansa lepoa, joten vipunos-
tojen jalkeen voidaan lahes valittdmasti siirtya tekemaan uudestaan hauiskaantdja. (Noke-
lainen 2023, 42-43.) Liikepariharjoittelulla voidaan lepojaksojen pituus puolittaa ilman, etta
harjoittelun laatu karsii. Tama edellyttda kuitenkin sita, etta liikepareilla on vain vahan tai ei
lainkaan paallekkaisyytta. Liikepariharjoittelua ei kannata tehda paaliikkeiden kohdalla, kun
liikkeille halutaan antaa jakamaton huomio, silla keskittymiskyky ja harjoitukseen kaytdssa
oleva energia ovat rajallisia voimavaroja. (Maennena 2023, 111.)

Pudotussarjassa siirrytaan valittomasti ilman taukoa sarjan jalkeen pienempaan painoon,
jonka jalkeen tehdaan vield noin 3-8 toistoa lisdd. Painoa voidaan pudottaa 1-3 kertaa pe-
rakkain. (Nokelainen 2023, 84.) Rytkésen (2018, 129) mukaan aloittelijat eivat kuitenkaan
hyddy erikoistekniikoista. Hanen mukaansa kokeneellekin harjoittelijalle tavalliset suorat
sarjat ovat ydinasemassa kehittavassa harjoittelussa.

2.3 Maksimivoimaharijoittelu

Maksimivoimaharjoittelun tavoitteena on ensisijaisesti lihaksen maksimaalisen voiman li-
saaminen. Lihasvoimaharjoittelun alussa maksimivoima kehittyy nopeasti, mutta mita pi-
dempaan harjoittelu on jatkunut, sitd hitaammaksi se muuttuu. Alussa maksimivoima kehit-
tyy vastuksilla, jotka vaativat 50-80 % lihaksen maksimaalisesta voimantuottokyvysta,
mutta myohemmassa vaiheessa se vaatii jatkuvasti 80-100 % vastuksia kehittydkseen.
(Kauranen 2018, 581.) Merkinta 1 RM tarkoittaa suurinta mahdollista kuormaa, jonka yksild
pystyy nostamaan vaaditulla vakioidulla suoritustekniikalla yhden kerran (Kauranen 2022,
108). Kaurasen (2018, 581) mukaan maksimivoimaharjoittelussa toistoja tehdaan 1-3,
mutta Maennenan (2023, 88) mukaan sarjapituuden laajentaminen 1-5 toistoon on edelleen
maksimivoimaharjoittelua, silla esimerkiksi 5 RM:ssa tapahtunut kehitys kantaa parhaim-
millaan uuteen 1 RM suoritukseen.

Vaikka paaliikkeet tehtaisiin maksimivoima-alueella, voidaan apuliikkeissa kayttda pidem-
pid perusvoima-alueen sarjoja. Apuliikkeita tehdaan yleisesti pidemmilla (6-20 toistoa) sar-
japituisuuksilla paaliikkeisiin nahden. Kun paaliikkeita tehdaan pienelld volyymilla ja lyhyilla
sarjoilla, on apuliikkeiden vastuulla yllapitaa hypertrofiaa ja kehittdvaa harjoitusvaikutusta.
Mita tarkeampi liike, sitd aikaisemmin sen tulee sijoittua harjoitukseen. Taman vuoksi paa-
liikkeet tehdaan ennen apuliikkeita. (Maennena 2023, 108, 111.) Ensimmaisissa harjoit-
teissa harjoitettavien lihasten voima kehittyy eniten, joten erityisesti naihin liikkeisiin tulisi
keskittya (Hulmi 2019, 161).



Maksimivoimaharjoittelun tulee sisaltaa tayden palautumisen mahdollistavia lepojaksoja, eli
3-6 minuutin palautuksia tyosarjojen valilla. Mikali pidempi lepo mahdollistaa seuraavan
sarjan paremman suorituksen, kannattaa silloin levata. Maksimivoimaharjoittelussa kayte-
tdan moninivelliikkeita, silla liikkeiden tulee soveltua raskaille kuormille. Yleensa kaytetaan
levytankoliikkeita, silla esimerkiksi kdsipainoliikkeet vaativat enemman tasapainoa ja stabi-
liteettia. (M@ennena 2023, 88.) Vapaalla levytangolla tehtavat liikkeet ovat keskeisia, koska
kuormituksen maaran asteittainen lisddminen on talléin I&hes rajatonta (Mero ym. 2016,
253). Lihassupistuksen lisdksi maksimaalinen voimantuotto vaatii korkeaa motivaatiota ja
halua tuottaa voimaa (Kauranen 2022, 228-229). Maksimivoimaharjoitustilanteessa tarvi-
taan voimakasta tunnelatausta suoritukseen. Tama tarkoittaa hermo-lihasjarjestelmatasolla
sita, ettd kayttéon otetaan taysin uusia motorisia yksiko6ita ja lisatdan kaytdssa olevien yk-
sikdiden syttymistaajuuksia. Harjoitustilanteessa tama ei ole mahdollista ilman voimakasta
tahdonvoimaa. (Mero ym. 2016, 253.)

Maksimivoimaharjoittelussa lihas toimii maksimaalisella jannitystasolla, jolloin sen suoritus-
kyky on korkeimmillaan. Lihaksella kuluu noin 1,5-2,0 sekuntia saavuttaa maksimaalinen
jannitystaso. Suoritukset ovat yleensa ajallisesti alle viiden sekunnin mittaisia, silla elimistd
ei jaksa yllapitaa korkeaa suoritustasoa paljoa pidempaan. Maksimivoimaa mitataan yhden
maksimaalisen tahdonalaisen supistuksen aikana, jolloin kuorma nostetaan yhden kerran.
Maksimitestit vaativat loukkaantumisriskin vahentamiseksi hyvan lammittelyn ja suorituksen
harjoittelun matalammilla kuormituksilla. Maksimisuorituksissa lihaksisto vasyy nopeasti ja
voimakkaasti, joten maksimikuorman tulisi 16ytya korkeintaan 3-5 suorituskerran jalkeen.
(Kauranen 2022, 108, 230.) Toistomaksimeissa tulee olla moitteeton tekniikka, jolloin pu-
hutaan termista tekninen toistomaksimi. Tekniikan pettdminen lisda tarpeettomasti louk-
kaantumisriskia lisdhyddyn saamiseen nahden. (Maennena 2023, 162.)

Maksimivoiman kehittdmiseen riittda usein 8-12 viikon mittainen jakso, jolloin voimaharjoi-
tuksia on vahintaan kaksi kertaa viikossa. Kun maksimivoima on kehittynyt lajin kannalta
oleellisiin lihasryhmiin, ei voimaharjoittelua saisi missaan nimessa lopettaa kokonaan. Sita
tulisi sisallyttda harjoitusohjelmassa 1-1,5 kertaa viikossa vuoden ympari, silla muuten saa-
dut hermostolliset vaikutukset haviavat vahitellen. (Mero ym. 2016, 285.) Maksimivoimaa,
etenkdan yhden toiston maksimeja ei tulisi harjoittaa tasaisesti vuoden ympari, vaan mak-
simivoimaharjoittelua kannattaisi jaksottaa (Hulmi 2019, 160). Maksimivoima on voimak-
kaasti hermostollinen ominaisuus, joten tihedmmat kevennykset muiden voiman osa-aluei-
den harjoitteluun verrattuna ovat maksimivoimaharjoittelussa tarpeen (Maennena 2023,
377). Muutaman viikon vélein tulisi olla useamman paivan kevennysjakso. Harjoitusmuut-
tujien systemaattinen jaksottaminen johtaa nopeampaan ja parempaan kehitykseen kuin
jaksottamaton harjoittelu. (Rytkénen 2018, 83, 41.) Vuositasolla suositellaan 1-2 pidempi-

aikaista kevennysta tai taystaukoa harjoittelusta. Nousujohteisten ja kevennettyjen jaksojen



valilla tulee olla selva ero. Kevennettyjen jaksojen tulee olla oikeasti kevyita, jotta palautu-
minen onnistuu. Onnistuneen kevennyksen tunnistaa levanneesta ja latautuneesta oloti-
lasta seka korkeasta harjoitusmotivaatiosta. (Maennena 2023, 398-399.)



3 Tyoikaisen suorituskyky
3.1 Suorituskyvyn perusteet

Suorituskyky tarkoittaa yksilon kykya toteuttaa jokin tehtava tai toimi vakioidussa ymparis-
tdssa. Se kuvaa korkeinta todennakdistd suoriutumista vakioiduissa olosuhteissa ilman
apuvalineita tai toisen ihmisen apua. (THL 2024.) Suorituskyky tarkoittaa kokonaisuutta fyy-
sisen kehityksen, pystyvyyden, huipputehon, voiman ja kapasiteetin valilla. Suorituskyvyn
maaritelma urheilussa tarkoittaa urheilijan kykya suoriutua parhaalla mahdollisella tavalla
esimerkiksi kilpailuissa ja harjoituksissa. Se liittyy moniin tekijoihin, kuten fyysiseen kun-
toon, teknisiin taitoihin, taktisiin valmiuksiin, psyykkiseen kestavyyteen ja palautumisky-
kyyn. Urheilusuorituskyky ei ole pelkastaan fyysista voimaa, vaan myos alykkyytta, keskit-
tymista ja kykya hallita paineita. (Weinberg & Gould 2023.)

Pitkakestoisessa liikunnassa olennaista fyysisen suorituskyvyn kannalta on hapen kuljetus
lihaksiin ja lihaskudoksen kyky hyédyntaa happea. Tama ominaisuus eli kardiorespiratori-
nen kunto voidaan ilmaista myds termilla maksimaalinen hapenottokyky. Kardiorespiratori-
nen kunto koostuu kardiovaskulaarisesta, pulmonaalisesta, hematologisesta, luustolihasten
toiminnasta ja ndiden toiminnasta yhdessa. Heikko maksimaalinen hapenottokyky on sy-
dansairauksista johtuvien kuolemien riskitekija. (Savonen ym. 2015.) Aerobista kapasiteet-
tia rajoittavia tekijoité voivat olla hermoston kyky aktivoida lihassoluja intensiivisen harjoit-
telun aikana ja lihasten kyky kayttda veren mukana tulevaa happea suurilla nopeuksilla.
Hermoston aktivaation puute voi rajoittaa hapen kayttdnopeutta, koska aktivoitumattomat
lihassolut eivat kykene kayttamaan happea hyddykseen. (Anderson 2018, 79.)

Aikuisten kestavyyskunto heikkenee ian lisdantyessa. Hapenkulutuksen perusteella tyo-
ikaisten miesten kestavyyskunto oli keskimaarin parempi kuin tydikdisten naisten. (UKK-
instituutti 2018.) Useiden pitkaaikaisten sairauksien osalta fyysisesti aktiivisen elaman vai-
kutukset ovat huomattavissa suorituskyvyssa vasta ikdantyessa ja eldkkeelle jadmisen jal-
keen. (Kauranen 2022, 442.)

3.2 Kuormitus ja palautuminen

Fyysisellda kuormituksella tarkoitetaan fyysisen tyon tai rasituksen aiheuttamaa vaikutusta
kehon rakenteeseen ja toimintaan. Kohtuukuormitteisella fyysisella aktiivisuudella voidaan
ehkaista, hoitaa ja kuntouttaa yli 20 erilaista terveysongelmaa. Fyysisen kuormituksen ai-
kana elimistd reagoi ulkoisiin arsykkeisiin, joiden seurauksena se pyrkii parantamaan suo-
rituskykydan vastatakseen arsykkeiden vaatimaan vastukseen. Tama voi nakya esimerkiksi
lihaksiston kasvuna. Sen seurauksena sama rasitus ei enda aiheuta elimistéssa yhta voi-
makasta stressireaktiota. Naiden adaptaatiomuutoksien seurauksena suorituskyky ja
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fyysinen kunto nousevat. (Kauranen 2022 8, 24.) Harjoittelussa oikean kuormittavuuden
tason tunnistaminen voi olla haastavaa, silla suorituskyvyn kasvaessa aiempi harjoitus ei
tuota enda vastaavanlaista arsykettad kuin aikaisemmin. Olennaista on harjoitella progres-
siivisesti aina vaativammalla tasolla. (Kallio 2019, 94.) Kuormituksen seurannan kautta saa-
daan tietoa harjoitettujen ominaisuuksien muutoksista, harjoitusohjelman toimivuudesta, ur-
heilijan adaptoitumisesta tehtyyn harjoitteluun, seka urheilijan kuormittumis- ja palautumis-
tilasta. Voimaharjoittelun ndkdkulmasta kuormituksen seurannassa keskeisintd on hermoli-
hasjarjestelmaan ja hormonaaliseen toimintaan liittyvien tekijéiden huomioiminen. Kesta-
vyysharjoittelun nakékulmasta keskeisemmaksi nousee hengitys- ja verenkiertoelimiston
seka energia-aineenvaihdunnan huomioiminen. (Maennena 2023, 417-418.)

Urheilijan ylikuormitustilan tyypillisia oireita ovat selittdmaton yli 10 % suorituskyvyn lasku,
matala harjoitusmotivaatio, psykologisen hyvinvoinnin lasku, voimakas nousu koetussa
kuormitustuntemuksessa, superkompensaatiovaje kahden viikon mittaisen levon tai keven-
netyn harjoitusjakson jalkeen, terdvyyden tunteen puuttuminen, toistuvat sairastelut, union-
gelmat, sykkeen epanormaali kayttdytyminen, elimistén lammaonsaatelyn muutokset ja pai-
non putoaminen tai nouseminen ilman tietoista yritysta. (Mdennena 2023, 437.) Psyykki-
sella kuormituksella tarkoitetaan velvollisuuksien ja voimavarojen valista ristiriitaa. Psyykki-
sia kuormitustekijoita tydikaisella ovat esimerkiksi liian suuri tydkuorma, kiire, aikapaineet
tai tydn valuminen vapaa-ajalle. Sosiaalisella kuormituksella tarkoitetaan vuorovaikutuk-
sesta syntyvaa kuormitusta. Tyoikaisella sosiaalista kuormitusta voivat aiheuttaa esimer-
kiksi haasteelliset asiakastilanteet, hairidt tydyhteisén toiminnassa tai puutteet johtami-
sessa. (Tybturvallisuuskeskus a.)

Kokonaiskuormitus koostuu tyon ja vapaa-ajan yhteisvaikutuksesta. Kuormitus on mydén-
teista silloin, kun se on sopivaa voimavaroihin nahden. Liian vahainen tai liiallinen kuormitus
on haitallista. Oleellista kuormituksen hallinnassa on palautuminen. (Tyéturvallisuuskeskus
b.) Harjoittelun kuormittavuuden vastapainona toimii kokonaisvaltaisen palautumisen prio-
risointi. Se koostuu levosta, unesta ja muusta palautumista edistavasta toiminnasta. Har-
joittelu on osa arkea, jossa haasteina ovat esimerkiksi perhe-elama, tyokiireet ja opiskelu.
Nama tekijat kuormittavat ja vaikuttavat harjoitteluun ja siitd palautumiseen. (Kallio 2019,
18.) Voimavarojen tunnistaminen voi vahentaa tyosta aiheutuvien kuormitustekijoiden hai-
tallista vaikutusta. Voimavaroja ovat esimerkiksi tydtehtavien palkitsevuus, tydéssa onnistu-
minen, joustavat ty6ajat ja mahdollisuus vaikuttaa omiin tyétehtaviin. Henkilékohtaisia voi-
mavaroja, jotka voivat ehkaistd kuormituksen haitallisia vaikutuksia ovat esimerkiksi opti-
mismi, sinnikkyys, joustavuus ja hyva itsetunto. (Tyéturvallisuuskeskus a.)
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4 Juoksija
4.1 Juoksu harrastuksena

Juoksu on yksi suosituimpia lajeja maailmanlaajuisesti. 50 vuoden aikana juoksun suosio
on kasvanut. Juoksun suosion syyna ovat osaltaan sen aloittamisen helppous ja se, etta
juoksun voi aloittaa oikeastaan kuka tahansa ilman, etta taytyy sijoittaa paljoa rahaa varus-
teisiin. Tutkimusten perusteella juoksusta voi saada monia terveyshyotyja. (Kaukaris ym.
2021.) Juoksuharjoitteluun saa monipuolisuutta hyddyntamalla erilaisia juoksualustoja.
Juoksu metsdmaastoissa ja poluilla vaatii enemman keskittymista kuin kovalla ja tasaisella
alustalla juokseminen, mutta se aiheuttaa vdhemman iskutusta jaloille pehmeamman alus-
tan vuoksi. Vaihtelevassa maastossa juostessa jokainen askel voi olla hieman erilainen,

mika kehittéda tasapainoa ja koordinaatiota. (UKK-instituutti 2024.)

Toisin kuin ammattilasilla, on juoksua vapaa-ajalla harrastavilla usein rajoitetusti aikaa
juosta. Harrastus pitaa sovittaa arkeen muiden aktiiviteettien ja velvollisuuksien puitteissa.
Harjoittelumaara, matkat ja intensiteetti vaihtelevat yksilollisesti. Osa tavallisista juoksijoista
noudattaa samankaltaisia harjoittelumalleja ammattilaisten kanssa, kuten esimerkiksi noin
70 kilometrin juoksumaaraa viikossa. Tama voi lisata riskia juoksuvammoille. Vasta aloitta-
neilla juoksijoilla on suurempi riski saada juoksuvamma, kuin pitkdan juoksua harrastaneilla.
(Boullosa ym. 2020.) Juoksua harrastavia on noin kaksi kertaa enemman kuin pyo6railya tai
golfia harrastavia. Hitaallakin nopeudella juokseminen vastaa metabolisilta vaikutuksiltaan
voimakkaalla tehokkuudella uintia tai pyorailya. (Arnold & Moody 2018.)

Juoksijoita on jaoteltu eri ryhmiin muun muassa juoksijaidentiteetin, henkildkohtaisten ta-
voitteiden saavuttamisen, juoksun sosiaalisten ulottuvuuksien, sitoutumisen, kilpailemisen
ja harjoittelun helppouden perusteella (Janssen ym. 2020). Kestavyysjuoksuun kuuluvat
matkat 800 metristd maratoniin saakka. Kestavyysjuoksumatkat voidaan jakaa keskimat-
koihin, pitkiin ratajuoksuihin ja maratonjuoksuihin. Keskimatkan menestyneet juoksijat ovat
usein hoikkia, pitkaraajaisia ja kevytrakenteisia, silla he kykenevat varastoimaan energiaa
runsaasti kokoonsa nahden ja kayttamaan sita saasteliaasti. Kestavyysjuoksijalla tulee olla
riittdvaa nopeusvoimaa ja kestavyysvoimaa. Erityisesti jalkalihasten voimaharjoittelu on tar-
keaa huomioida harjoittelussa. 400 metrin juoksussa tarkeaa on riittava nopeustaso. Ta-
sosta riippuen 400 metrin juoksusuoritus kestaa miehilla 43-50 sekuntia ja naisilla 48-54
sekuntia. Juoksijalla tulee olla hyva nopeusreservi ja loistava energiantuottojarjestelma. Sa-
dan metrin juoksu voidaan jakaa teline- ja kiihdytysvaiheeseen, maksiminopeuden vaihee-
seen ja nopeuden hidastumisvaiheeseen. Telineistd irtoamiseen vaikuttaa rajahtavan voi-
man tuotto ja taidokas suoritus, mika aikaansaa suuren telineista irtoamisnopeuden. Huip-
pujuoksijoilla kiihdytysvaihe kestda noin 50-70 metriin asti, jonka lopulla juoksija saavuttaa
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maksiminopeutensa. Maksiminopeutta yllapidetaan noin 10-20 metria, jonka jalkeen alkaa
nopeuden hidastumisen vaihe. Pikajuoksussa ratkaisevimmat tekijat ovat kuitenkin urheili-
jan psyykkiset ominaisuudet. Keskittynein, motivoitunein ja eniten itseluottamusta omaava
juoksija voittaa kilpailun. (Mero ym. 2016, 472-474, 520, 389-400.)

4.2 Juoksun terveysvaikutukset

Juoksu kehittdd hengitys- ja verenkiertoelimistda, seka kuormittaa monipuolisesti koko ke-
hoa. Saanndllinen juokseminen vahvistaa sydamen toimintaa, rasva- ja sokeriaineenvaih-
duntaa seka vahvistaa luustoa ja lihaksia. Suurin osa juoksulenkeista tulisi olla peruskesta-
vyysharjoittelua, jolloin juoksija hengastyy lievasti. Sykkeen tulisi olla 60-75 % maksimaali-
sesta sykkeesta. Maksimi- ja vauhtikestavyysharjoitukset kehittavat maksimaalista suori-
tuskykya, mutta peruskestavyysharjoittelun osuuden tulisi olla suurin. (UKK-instituutti
2024.) Hyvana yleisluontoisena mittarina kunnon kehitykseen pidetdan maksimaalista ha-
penottokykya, eli sitd, paljonko elimistd pystyy ottamaan happea kayttdonsad minuutin ai-
kana. Mitéd parempi hapenottokyky, sitd suurempi kyky polttaa energiaa ja tuottaa liiketta.
(Kallio 2019, 73.)

Juoksijat elavat keskimaarin kolme vuotta pidempaan kuin ihmiset, jotka eivat harrasta juok-
sua. Lisaksi heilla on 25-40 % pienempi riski kuolla ennenaikaisesti. Tutkimusten mukaan
juoksusta saattaa olla apua kroonisten sairauksien ehkaisyssa. Julkisen terveyden nako-
kulmasta juoksu saattaa olla kustannustehokkain tapa parantaa ihmisten terveytta. (Lee
ym. 2017.) Juoksun elinikda pidentava vaikutus perustuu siihen, etta juoksu vahentaa riskia
sairastua kahteen eniten kuolemia aiheuttavaan sairauteen kehittyneissa maissa, eli sydan-
sairauksiin ja sydpaan. Sen lisaksi juoksu vahentaa riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen
ja korkeaan verenpaineeseen. Juoksemisen on todettu olevan hyoédyksi masennuksesta
karsiville ihmisille vahentamalla masennuksen oireita seka riskia sairastua masennukseen
uudestaan. (Anderson 2018, 467- 476.)

4.3 Juoksijan suorituskyky

Hyva suorituskyky juoksussa tarkoittaa kykya yllapitda korkeaa vauhtia pitkdan ilman mer-
kittdvaa vasymysta. Se tarkoittaa tehokasta energiankayttdad ja nopeaa palautumista rasi-
tuksen jalkeen. Se ilmenee esimerkiksi hyvassd maksimaalisessa hapenottokyvyssa
(VO2max), juoksutekniikan tehokkuudessa, seka korkeassa maitohapon sietokyvyssa el
kyvyssa juosta kovaa ilman, ettd maitohappo keraantyy lihaksiin. Hyva suorituskyky on yh-
teydessa siihen, etta urheilija pystyy valttdmaan vammoja ja yllapitamaan optimaalista voi-
mantuottoa koko suorituksen ajan. Huono suorituskyky taas ilmenee siten, etta juoksija ei
pysty yllapitamaan tehokasta vauhtia pitkdan, vasyy nopeasti tai kokee lihaskramppeja tai
kipuja. Se voi johtua esimerkiksi huonosta kestavyydesta (alhainen VO2max), heikosta
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maitohapon sietokyvysta tai huonosta palautumisesta rasituksen jalkeen. Huono suoritus-
kyky voi liittya virheellisiin juoksutekniikoihin, jotka lisdavat energianhukkaa ja rasittavat ke-
hoa liikaa. (Bishop ym. 2019.) Andersonin (2018, 309-314) mukaan juoksijan suorituskyvyn
kehityksessa olennaista on intensiteettiin keskittyminen maaran sijaan. Harjoittelua suunni-
tellessa tulisi ottaa huomioon, onko tavoitteena enemman kestavyys- vai nopeusvoiman
kehitys. Perinteisena kasityksena on, etta harjoittelussa keskitytdan matalaan intensiteettiin
ja pitkiin matkoihin. Nopeusvoiman kehittymisen kannalta tdmé ei kuitenkaan ole valtta-
matté optimaalisinta. Boullousan ym. (2020) mukaan kestavyysjuoksu on kuormittavaa li-
haksille ja sidekudoksille, koska juoksu on painoa kantava liikkuntamuoto ja keho altistuu
toistuville venytys-lyhenemissykleille. Pidempikestoisessa juoksussa keho altistuu suurem-
malle maaralla maaosumia, mika lisda vammojen riskia. Toisaalta myds korkealla intensi-
teetilld juoksu lyhyemman matkaa altistaa kehoa vammoille. Nopeammassa vauhdissa
keho altistuu suuremmille pystysuorille ja vaakasuorille voimille. Kaikissa kestavyysjuoksun

muodoissa on riski alaraajavammoille.

Juoksun taloudellisuudella tarkoitetaan sita, kuinka pienelld energiankulutuksella juoksijan
on mahdollista juosta tavoitevauhtiaan. Mita parempi taloudellisuus juoksutekniikassa on,
sitd kovempaa juoksija voi juosta samalla tydmaaralla. Juoksutekniikassa mitataan yleisim-
min juoksukadenssia, eli askelten maaraa minuutissa. Alhainen kadenssi kuvaa pitkaa
harppovaa askelta, jonka ajatellaan iskeytyvan maahan vartalon etupuolella ja nain jarrut-
tavan eteenpain menevaa liiketta. Tiheita askeleita ottaessa jalka normaalisti iskeytyy maa-
han vartalon alla, jolloin jarruttavia voimia ei synny. Hyva juoksukadenssi on noin 180 as-
kelta minuutissa. Askelkontaktin tulisi olla mahdollisimman pieni, pomppiminen tulisi mini-
moida ja lilkkeen tulisi olla askelkontaktissa mahdollisimman jatkuva. Juoksutekniikan arvi-
ointiin voidaan kayttaa esimerkiksi videointia. (Kallio 2019, 165-167.) Juokseminen on usein
taloudellisinta niilld nopeuksilla, joilla juoksija yleensa juoksee. Maratoonareille juoksu on
taloudellisinta hitailla nopeuksilla ja pikajuoksijoille nopeammalla vauhdilla. Taloudellinen
juoksu on yleensa helpon nakoista. Se nayttaa rauhalliselta ja hallitulta myés kovaa juos-
tessa. Juoksijat valitsevat yleensa luonnostaan itselleen nopeuteensa nahden taloudelli-
simman askelpituuden, joten sitd lyhnyemmalla tai pidemmalla askelpituudella juokseminen
on kuluttavampaa. Taloudellisuus paranee aina harjoittelun myéta. (Mero ym. 2019, 139,
476-477.)

Skovgaardin ym. (2018) mukaan pitkakestoiset aerobiset harjoitukset, kuten pitkat lenkit
matalalla intensiteetilld parantavat kehon kykya kayttda happea tehokkaasti ja lisdavat kes-
tavyytta. Tallainen harjoittelu parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa. Anaero-
binen harjoittelu puolestaan parantaa maitohapon sietokykya, juoksunopeutta ja lihaskes-
tavyytta. Anaerobista harjoittelua ovat esimerkiksi korkean intensiteetin intervalliharjoitukset

ja makiharjoitukset. Intervalliharjoitukset voivat myos parantaa juoksunopeutta ja kykya
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yllapitaa kovaa vauhtia pitkia aikoja. Voimaharjoittelu tukee juoksutekniikkaa ja parantaa
juoksutehokkuutta, koska se vahvistaa juoksijan keskeisia lihasryhmia, kuten alaraajojen
lihaksia, vatsaa ja alaselkda. Voimaharjoittelu voi myds ehkaistd vammoja ja parantaa
yleista liikkuvuutta. Suorituskyvyn kehittdminen juoksussa edellyttdd monipuolista harjoitte-
lua, joka yhdistda aerobista ja anaerobista harjoittelua, lihasvoimaharjoittelua ja riittavaa
palautumista. Tallainen lahestymistapa parantaa sekd juoksunopeutta ettd kestavyytta,
seka edistaa lihaksiston sopeutumista ja parantaa juoksutaloutta.

Mita enemman kestavyysharjoittelua tehdaan, sen suuremmaksi kasvaa voimaharjoittelun
merkitys. Kestavyysjuoksijan suorituskyvyn maksimoinnissa voimaharjoittelulla on suuri
merkitys. Nykytiedon mukaan voidaan sanoa, etta voimaharjoittelulla voidaan parantaa kes-
tavyysjuoksijoiden juoksun taloudellisuutta ja nain ollen myds suorituskykya. Kestavyys-
juoksijan tulisi mieluiten tehda voimaharjoittelua usein ja vahan kerrallaan. Liikkeitd harjoi-
tuksessa tulisi olla 2-4, 3-10 toistoalliike ja sarjoja 3-4/liike. (Mero ym. 2016, 478-479.) Ek-
lund (2017) suosittelee voima- ja kestavyysominaisuuksien harjoittelua eri paivina. Mikali
ajankaytollisista haasteista johtuen naita joutuu harjoittelemaan samana paivana, tulisi har-
joittelun kokonaismaara pitaa maltillisena. Tall6in voimaosio tulisi tehda ennen kestavyytta.

Korkeampi maksimi- ja perusvoimataso antavat jokaiselle juoksuaskeleelle suuremman voi-
mareservin (Maennena 2023, 279). Kova nopeusvoimasuoritus vaatii kovaa maksimivoi-
mareservia ja kovaa voimantuottonopeutta. Nopeusvoimalajeissa suorituskyky kehittyy
usein parhaiten yhdistetylld nopeus- ja maksimivoimaharjoittelulla, jossa eri ominaisuuksia
jaksotetaan eri kausille. (Rytkdnen 2018, 86-87.) Kestavyyslajeissa harjoittelussa tulisi huo-
mioida oikeassa suhteessa maksimivoimaa ja nopeusvoimaa, mitad voidaan toteuttaa la-
jinomaisena nopeusvoimaharjoitteluna. Nopeusvoimaharjoittelu ei voi tuottaa kovinkaan hy-

vaa tulosta, jos maksimivoimataso on riittdmatén. (Mero ym. 2016, 285.)
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5 Opinnaytetyon toteutus
5.1 Toiminnallinen opinnaytety®

Toiminnallinen opinnaytety® on tyéelamalahtdinen ja toiminnallisen osuuden tuloksena syn-
tyy tuotos, joka on tassa opinnaytetydssa maksimivoimaharjoittelun opas juoksuharrastuk-
sen ohelle. Toiminnallinen opinnaytety® etenee johdannosta tietopohjaan eli teoriaan, jossa
on luotettaviin lahteisiin perustuvia paa- ja alalukuja. Toimeksiannon raportoinnissa on me-
netelman, kehittamistehtavan ja tuotoksen kuvaus. Yhteenvedossa ja pohdinnassa arvioi-
daan prosessia ja tuotosta, kerrataan tavoite ja kasitelldan jatkokehittdmisehdotukset. Liit-
teissa on opas (Liite 1) ja tarvittavat lomakkeet (Liitteet 2-5). Kuviossa 1 esitelldan opinnay-
tetyon aikajana.

Kesa/Syksy 2024

Syksy/Talvi 2024

Aloitusvaihe

Talvi/Kevat 2025

-> Alustava

o o Suunnitteluvaihe
kehittamistehtava

-> Opinnaytetydsuunnitelma Tydstévaihe

-> Opas juoksijan
maksimivoimaharjoitteluun

Viimeistelyvaihe

Valmis tuotos

Kuvio 1. Opinnaytetyon aikajana
5.2 Tutkimusasetelma ja —aineisto

Kehittamisprosessissa hyddynnettiin Salosen konstruktivistista mallia (Kuvio 2). Sen mu-
kaan mukaan kehittdmisprosessi alkaa aloitusvaiheesta, jota seuraa suunnitteluvaihe, tyds-
tovaihe, tarkistusvaihe ja viimeistelyvaihe. (Salonen 2013, 18-20.)
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Suunnitteluvaihe

Aloitusvaihe -Kirjallinen opinnaytetydsuunnitelma,
jossa ilmenevat tavoitteet, TKI-
- Ajatus mukana olevista toimijoista menetelmat, toimijat,
- limaistu kehittadmistarve dokumentointitavat ja

N . tiedonhankintamenetelmat
- Alustava kehittamistehtava

- Yhteistyokumppani Kontion
Juoksuvalmennus

Tyéstévaihe Tarkistusvaihe Viimeistelyvaihe
. - Opas ja - Tuotoksen arviointi ja
- Oppaan tekeminen e . . A
e . kehittamishankeraportti tarvittaessa tyostovaiheeseen
kirjallisuuskatsauksen pohjalta L .
viimeistellaan palauttaminen

Kuvio 2. Kehittdmisprosessin kuvio (mukailtu Salonen)
5.3 Tiedonkeruumenetelmat

Tiedonkeruumenetelmia olivat kirjallisuuskatsaus ja kyselylomake (Liite 2). Kehittdmisteh-
tavien ja tiedonkeruumenetelmien vastaavuus on esitelty taulukossa 1. Tietoperustassa ka-
siteltiin voimaharjoittelun perusteet, voimaharjoittelu aikaa saastaen, maksimivoimaharjoit-
telu, suorituskyvyn perusteet, kuormitus ja palautuminen, juoksu harrastuksena, juoksun
terveysvaikutukset, seka juoksijan suorituskyky. Tietoperustan tiedonhakuun kaytettiin op-
pikirjoja, seka UKK-instituutin ja Tydturvallisuuskeskuksen internet-sivuja. Kirjallisuuskat-
sauksessa etsittiin tietoa maksimivoimaharjoittelun vaikutuksista tydikaisilla juoksijoilla. Kir-

jallisuuskatsauksen tiedonhakuun kaytettiin PubMed -tietokantaa ja LabPrimoa.

Hakustrategian kriteeriksi valittin PCC eli P=Population C=Concept ja C=Context. PCC-
menetelmaa kaytetaan silloin kun aiheeseen liittyvia tutkimuksia on syyta tutkia laajasti (Sil-
tanen ym. 2023). Population eli populaatio ovat juoksijat, Concept eli konsepti on maksimi-
voimaharijoittelu ja Context eli konteksti on suorituskyvyn muutokset.

Kirjallisuuskatsauksen tiedonhaussa kaytettiin hakusanoina “maximum strenght training” ja
‘runn®’. Mukaanottokriteerit olivat vertaisarvioidut ja enintdan 10 vuotta vanhat ilmaiset ar-

tikkelit, seka tutkittavien tydikaisyys.

Sahkoisella kyselylomakkeella kerattiin palautetta oppaan hyddyllisyydesta, visuaalisuu-
desta, harjoitteiden ymmarrettavyydesta, harjoitteiden sopivuudesta kohderyhmalle, seka
oppaan vastaamisesta kohderyhman tarpeisiin. Kyselylomake tehtiin Webropol-ohjelmalla
ja lahetettiin halukkaille oppaan testaajille yhteistydkumppanin kautta. Mukaan lahetettiin
tietosuojailmoitus (Liite 3), suostumuslomake (Liite 4) ja saatekirje (Liite 5). Testaajat olivat
tyoikaisia Kontion Juoksuvalmennuksen asiakkaita. Kyselyyn vastattiin suljetuilla ja avoi-
milla kysymyksilla. Kysely teetettiin tydikaisille juoksuharrastajille. Kyselyyn annettiin
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vastausaikaa 24 vuorokautta. Kyselyn vastausaikaa pidennettiin kahdella vuorokaudella,
silld vastauksia oli saatu vain vahan. Palautteen analysointiin kaytettiin Webropolin perus-
raporttia, joka toi vastaukset ja niiden arvot taulukkomuotoon. Vastauksista tehtiin havain-

nollistavat kuvaajat Wordin Excel-ohjelmassa.

Kehittamistehtavat | Kirjallisuuskatsaus = Kyselylomake
1 XX
2 XX X

XX=ensisijainen tiedonkeruumenetelma
X=toissijainen tiedonkeruumenetelma

Taulukko 1. Kehittamistehtavien ja tiedonkeruumenetelmien vastaavuus
5.4 Oppaan kehittamisprosessi

Aloitusvaiheessa ideoitiin, minkalainen opinnaytetyd haluttaisiin tehda ja kyseltiin aiheesta
mahdollisesti kiinnostuneilta yrityksilta kiinnostusta toimia opinnaytetydn yhteystydkumppa-
nina. Opinnaytetyd haluttiin tehda voimaharjoittelun vaikutuksista juoksijan suorituskykyyn.
Suunnitteluvaiheessa yhteistydkumppaniksi 16ytyi Kontion juoksuvalmennus. Aiheeksi ra-
jautui maksimivoimaharjoittelu tyodikaisen juoksijan suorituskyvyn tukena.

Tyo6stdvaiheessa tehtiin kirjallisuuskatsauksen pohjalta opas juoksijan maksimivoimahar-
joitteluun. Harjoitusohjelma luotiin mahdollisimman yksinkertaiseksi, jotta se sopisi kiireisen
tydikaisen arkeen. Oppaaseen valittiin liikkeita, joista voisi olla tutkimusten perusteella hyd-
tya juoksijan suorituskyvyn nousussa. Oppaaseen maariteltiin kirjallisuuskatsauksen perus-
teella liikkeet, toistomaarat ja voimaharjoittelun frekvenssi. Harjoitusohjelma suunniteltiin
kuntosalilla toteutettavaksi. Opas tehtiin Canva-ohjelmalla. Oppaan ulkoasusta pyrittiin te-
kemaan mahdollisimman selkea ja visuaalisesti miellyttava.

Tarkistusvaiheessa arvioitiin tehtya tuotosta ja lahetettiin testiopas seka kyselylomake sah-
kopostitse yhteistydkumppanille, joka jakoi oppaan 80 valmennettavalleen. Kyselyn avulla
pyydettiin palautetta opinnaytetydsta. Kayttajat arvioivat kyselyssa oppaan hyddyllisyytta,
ulkoasua, helppolukuisuutta, ohjeistusten ymmarrettavyytta, harjoitteiden sopivuutta koh-
deryhmalle seka oppaan vastaavuutta tarpeisiin. Oppaaseen paatettiin tehda muutoksia,
mikali vahintdan 25 % vastaajista ehdottaa muutoksia kyseiseen kohtaan.

Viimeistelyvaiheessa opas ja kehittdmishankeraportti viimeisteltiin. Lopullinen opas lahetet-
tiin yhteistydkumppanille sdhkopostitse.
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5.5 Aineiston analysointi

Kirjallisuuskatsauksen tutkimusartikkeleiden hakusanoina kaytettiin opinnaytetyon otsikko-
tason kasitteitd. Tutkimusartikkelit karsittiin otsikko- ja abstraktitason perusteella, jonka jal-
keen lapikaytiin koko teksti. Tutkimuksista kerattiin tietoa voimaharjoittelun vaikutuksista
suorituskykyyn. Kirjallisuuskatsaukseen valikoidut tutkimusartikkelit kuvataan tulokset-osi-

ossa.

Opinnaytetydssa kaytettiin aineistolahtdista analyysia kyselytutkimuksessa keratyn palaut-
teen analysointiin. Nowell ym. (2017) mukaan aineistolahtéinen analyysi sopii erityisesti
laadulliseen aineistoon, jossa analyysi perustuu aineistosta nouseviin teemoihin ja katego-
rioihin. Mikali kysely sisaltaa avoimia kysymyksia ja tavoitteena on ymmartaa, mita ilmioita
aineistosta ilmenee, voi aineistolahtdinen analyysi olla hyddyllinen. Analyysivaiheessa voi-
daan kvantitatiivisilla menetelmilla laskea esimerkiksi keskiarvoja ja prosenttiosuuksia seka
esittda tuloksia graafisesti, kun taas kvalitatiivisilla menetelmilla voidaan jarjestaa avoimet

vastaukset teemoittain tai kategorioittain.

Tutkimusaineiston kuvaamiseen voidaan kayttaa tilastollisia tunnuslukuja seka niista koot-
tuja taulukoita. Nain lukija saa tietoa aineistosta tiivistetyssd muodossa. Tutkimusaineiston
kuvaamiseen voidaan kayttdd myos kuvioita, joiden avulla lukija voi tarkastella havaintoar-
vojen vaihtelua kokonaisuudessaan. (Opinkirjo 2018.) Kyselyn tulokset kasiteltiin Webro-
pol-ohjelmalla, joka toi vastaukset sekd niiden CSAT-arvot analysoitavaan taulukkomuo-
toon. Customer Satisfaction Score eli CSAT mittaa asiakkaan kokemaa tyytyvaisyytta saa-
tuun palveluun (Dialok 2023). CSAT-arvot on kuvattu kuvioissa 4-8. Analyysissa vertailtiin
vastausjakaumaa ja vastausten keskeiset arvot ilmoitettiin keskiarvona, jonka Webropol-
ohjelma laskee automaattisesti. Kyselyn vastaukset esiteltiin graafisten kuvaajien avulla,
jotka tehtiin Wordin Excel-ohjelmalla. Vastaukset jasenneltiin pylvasdiagrammimuotoon,
josta tarkasteltiin oppaan koettua hyodyllisyytta kohderyhmalle. Analyysin tulokset raportoi-
tiin selkeasti ja johdonmukaisesti. Raportissa esiteltiin analyysin keskeiset tulokset, niiden
tulkinta ja johtopaatokset.
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6 Tulokset

6.1 Maksimivoimaharjoittelun vaikutukset juoksijan suorituskykyyn tutkimusten pe-

rusteella

Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli vastata ensimmaiseen tutkimuskysymykseen, eli sel-
vittdad, millaista tietoa on maksimivoimaharjoittelun vaikutuksista juoksijan suorituskykyyn.
Rajausten jalkeen tuloksia l16ytyi LabPrimosta seitseman. Kaksoiskappaleiden ja ei-asiaan-
kuuluvien tutkimusten poistamisen jalkeen tuloksia jai kolme. PubMed —tietokannasta I6ytyi
nailla hakukriteereilld 141 tulosta, joista ilmaisia ja kehittdmistehtdvien kannalta asiaankuu-
luvia oli otsikoiden ja tiivistelmien perusteella viisi. Lisaksi kasihaulla 16ydettiin nelja tutki-
musta. Tutkimuksia hyvaksyttiin yhteensa kaksitoista.

7 tulosta LabPrimosta 141 tulosta PubMed-
tistokannasta

Hakusanat:

“maximum strenght Hakusanat: "maximum

training”, “runn™” strenght training™,
“runn*”

4 tutkimusartikkelia Poissulkukritesrit: - - . .

poissuljettu otsikon ja 136 tutkimusartikkelia

abstraktin tarkastelun &i kohdistu poissuljettu otsikon ja

jilkeen aiheeseen, tutkimus abstraktin tarkastelun

maksumuurin jalkeen

takana, tutkimus ei

kohdistu tybikaisiin

3 tutkimusartikkelia

5 tutkimusartikkelia ‘ Kasihaulla 4 tutkimusartikkelia

Kuvio 3. Kirjallisuuskatsauksen tulokset

Tgienin ym. (2021), Vikmoenin ym. (2017), Stylesin ym. (2016) ja Karstenin ym. (2016)
tutkimuksissa havaittiin voimaharjoittelulla olevan vaikutusta luustolihasten voimantuottoon
(Toien ym. 2021), suorituskykyyn pyoérailyssa ja juoksussa (Vikmoen ym. 2017), kyykkyvoi-
man kasvuun ja sprinttiajan lyhenemiseen (Styles ym. 2016) seka viiden kilometrin juoksu-
ajan lyhenemiseen (Karsten ym. 2016). Tgienin ym. (2021) tutkimuksessa populaationa oli-
vat nuoret miehet, Vikmoenin ym. (2017) tutkimuksessa naisduathlonistit, Stylesin ym.
(2016) tutkimuksessa ammattilaisjalkapalloilijat ja Karstenin ym. (2016) tutkimuksessa kes-
tavyysjuoksijat. Tagienin ym. (2021) tutkimuksessa havaittiin, etta jalkaprassiharjoittelu ras-
kailla maksimaalisilla kuormilla (90 % 1RM) tehosti hermoston toimintaa seka lisasi luusto-
lihasten voimantuottoa ja tehokkuutta. Tutkittavilla havaittin merkittdvid parannuksia 1
RM:ssa. Vikmoenin ym. (2017) tutkimus osoitti, ettéd raskaan voimaharjoittelun lisdaminen
kestavyysharjoittelun rinnalle paransi naisduathlonistien suorituskykya pyorailyssa ja juok-
sussa. Tutkittavat tekivat raskasta jalkoihin kohdennettua harjoittelua kaksi kertaa viikossa

11 viikon ajan. Tutkijoiden mukaan juoksijoiden ja pydrailijdiden harjoitusohjelmien tulisi
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sisaltaa raskasta voimaharjoittelua, jotta maksimaalinen suorituskyky voitaisiin saavuttaa.
Styles ym. (2016) havaitsivat yhteyden kyykkyvoiman kasvun ja sprinttiajan lyhenemisen
valilla. Jalkapalloilijat suorittivat voimaharjoittelua kuuden viikon ajan (85-90 % 1RM) kah-
desti viikossa muun harjoittelun ohella. Karsten ym. (2016) havaitsivat yhteyden maksimi-
voimaharjoittelun ja viiden kilometrin juoksuajan lyhenemisen valilld. Tutkijoiden mukaan
juoksunopeutta voidaan parantaa yhdistdmalld maksimivoimaharjoittelu ja monipuolinen
kestavyysharjoittelu.

Raskaalla voimaharjoittelulla havaittiin yhteys juoksun taloudellisuuteen (Blagrove ym.
2017; Ambrosini ym. 2021; Storniolo ym. 2021; Eihara ym. 2022) seka juoksunopeuteen
(Blagrove ym. 2017; Eihara ym. 2022). Vaikka maksimaalisen voimaharjoittelun havaittiin
olevan hyodyllista, pitavat Ambrosini ym. (2021) silti juoksun kannalta tehokkaimpana har-
joittelumuotona plyometrista harjoittelua, kun taas Eiharan ym. (2022) mukaan pitkdn mat-
kan juoksijoilla raskas voimaharjoittelu vaikuttaa plyometrista harjoittelua tehokkaammin
juoksutalouden ja juoksunopeuden paranemiseen. Eihara ym. (2022) tarkastelivat meta-
analyysissaan raskaan voimaharjoittelun ja plyometrisen harjoittelun vaikutuksia pitkan
matkan juoksijoilla. Heidadn mukaansa voimaharjoittelu Iahes maksimaalisella kuormalla pa-
ransi tehokkaimmin juoksun taloudellisuutta. He kuitenkin suosittelevat parhaan hyédyn
saavuttamiseksi seka plyometrisen, ettd raskaan voimaharjoittelun sisallyttamista harjoitus-
ohjelmaan vuorotellen. Storniolon ym. (2021) mukaan voimaharjoittelun myéta parantuneet
neuromuskulaariset tekijat voisivat olla yhteydessa juoksun korkeampaan aineenvaihdun-
nan talouteen. Tulosten perusteella voimaharjoittelua kannattaisi sisallyttda harjoitusohjel-
maan, jotta likkumisen taloudellisuus ja juoksun aineenvaihdunnallinen kehitys parantuisi.
Blagroven ym. (2017) mukaan kestavyysjuoksijan harjoittelun tdydentaminen voimaharjoit-
telulla parantaa todenndkdisesti voimantuottoa, tehoa ja anaerobisia parametreja, kuten
maksimaalista sprinttinopeutta.

Juoksuharjoittelua on verrattu kompleksiharjoitteluun (Li ym. 2019), plyometriseen harjoit-
teluun (Eihara ym. 2024) ja rinnakkaiseen harjoitteluun (Vikmoen ym. 2016; Prieto-
Gonzales & Sedlacek 2022). Li ym. (2019) tutkimuksessa populaationa olivat nuoret mies-
juoksijat, Eiharan ym. (2024) tutkimuksessa keski-ikaiset harrastejuoksijat, Vikmoenin ym.
(2016) tutkimuksessa hyvakuntoiset kestavyysurheilua harrastavat naiset ja Prieto-
Gonzaélesin ja Sedlacekin (2022) tutkimuksessa miespuoliset kuntoliikkujat. Li ym. (2019)
havaitsivat tutkimuksissaan kompleksiharjoittelun, eli maksimivoimaharjoittelun ja plyomet-
risen harjoittelun yhdistdmisen olevan tehokkain tapa suorituskyvyn parantamiseen. He ha-
vaitsivat maksimivoimaharjoittelun parantavan voimaa, viiden kilometrin juoksusuoritusta ja
juoksun taloudellisuutta, mutta sen vaikutukset olivat pienempia verrattuna kompleksihar-
joitteluun. Eihara ym. (2024) havaitsivat plyometrisen harjoittelun ja voimaharjoittelun pa-
rantavan juoksutaloutta yhta tehokkaasti. Lisaksi he havaitsivat pohjelihasten
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voimaharjoittelun (pakiodille nousu 1 RM) muutosten korreloivan merkitsevasti juoksutalou-
den paranemiseen. Prieto-Gonzalesin ja Sedlacekin (2022) tutkimuksen mukaan rinnakkai-
nen harjoittelu on tehokkain tapa suorituskyvyn parantamiseen. He tutkivat pelkan juoksu-
kohtaisen voimaharjoittelun, pelkan kestavyysharjoittelun ja naiden rinnakkaisen harjoitte-
lun vaikutuksia suorituskykyyn. He havaitsivat juoksukohtaisen voimaharjoittelun paranta-
van maksimi- ja rdjahdysvoimaa ja kestavyysharjoittelun parantavan maksimaalista ha-
penottokykya ja anaerobista kynnysta. Rinnakkaisen harjoittelu paransi kaikkia edella mai-
nittuja suorituskykyparametreja sekd kehon koostumusta. Vikmoen ym. (2016) eivat ha-
vainneet voimaharjoittelulla olevan vaikutusta kestavyysjuoksijoiden juoksusuoritukseen.

6.2 Tyoikaisen juoksuharrastajan maksimivoimaharjoitteluopas

Opinnaytetydn tuotoksena syntynyt opas (Liite 1) koostuu johdannosta, teoriatieto-osuu-
desta, harjoitteluohjeista seka harjoitusohjelmasta. Teoriatieto-osuus sisaltaa tietoa voima-
harjoittelun merkityksesta juoksijoilla, tietoa voimaharjoittelun perusteista, tietoa palautumi-
sesta seka ohjeista maksimivoimaharjoittelun yhdistdmisesta juoksuharjoitteluun. Harjoitus-
ohjelma sisaltaa liikkeiden kuvalliset ja sanalliset suoritusohjeet, toistomaarat, seka ohjeet
[@mmittelyyn ja jaahdyttelyyn. Testiopas sisalsi lisdksi QR-koodin ja linkin Webropol-kyse-
lyyn. Opas pohjautuu opinnaytetydn teoreettiseen viitekehykseen ja kirjallisuuskatsauk-
sesta hankittuun tutkimustietoon.

Meron ym. (2016, 285) mukaan maksimivoiman kehittdmiseen riittda usein 8-12 viikon mit-
tainen jakso, jolloin voimaharjoituksia on vahintaan kaksi kertaa viikossa, jonka jalkeen sita
tulisi sisallyttda harjoitusohjelmassa 1-1,5 kertaa viikossa vuoden ympari. Tdma voisi olla
kiireisen tyoikaisen arkeen helposti mahdutettava harjoittelumaara, joten harjoitusohjelma
suunniteltiin kaksi kertaa viikossa suoritettavaksi. Harjoitusohjelma sisaltaa viisi liiketta,
joista ensimmaiset kaksi liikettad ovat paaliikkeita ja vimeiset kolme liikettd ovat apuliikkeita.
Mikali harjoitteluun kaytettavissa oleva aika on rajallinen, voi harjoittelija nipistada harjoituk-
sen loppuun sijoitetuista apuliikkeista. Harjoitusohjelma suunniteltiin kuntosalilla suoritetta-
vaksi, silla kuntosali on optimaalisin paikka maksimivoimaharjoittelulle, jossa kaytetdan ras-
kaita kuormia ja lyhyita sarjapituuksia.

Jalkalihaksiin kohdennetun raskaan voimaharjoittelun lisddminen kestavyysharjoittelun rin-
nalle parantaa juoksusuorituskykya (Vikmoen ym. 2017), joten harjoitusohjelman liikkeet on
valikoitu kohdentumaan erityisesti jalkalihaksiin. Kyykkyvoiman kasvun on havaittu olevan
yhteydessa sprinttiajan lyhenemiseen (Styles ym. 2016; Li ym. 2019), joten takakyykky va-
likoitui ensimmaiseksi paaliikkeeksi. Jalkaprassiharjoittelun maksimaalisilla kuormilla on ha-
vaittu lisdavan luustolihasten voimantuottoa ja tehokkuutta, seka tehostavan hermoston toi-
mintaa (Tgien ym. 2021), joten raskas jalkaprassi valikoitui toiseksi paaliikkeeksi. Bulgaria-

laisella kyykylla ja romanialaisella maastavedolla on havaittu yhteys juoksijoiden voimaan,
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viiden kilometrin juoksusuoritukseen ja juoksun taloudellisuuteen (Li ym. 2019), joten nama
liikkeet valikoituivat apuliikkeiksi. Pohjelihasten voimaharjoittelulla on havaittu yhteys juok-
sutalouden paranemiseen (Eihara ym. 2024), joten pakidille nousu valikoitui kolmanneksi
apuliikkeeksi. Harjoitusohjelmassa keskityttiin sellaisiin liikkeisiin, jotka olisivat mahdollisim-
man nopeita suorittaa. Tasta syysta unilateraalisia, eli yhdelld jalalla tehtavia liikkeita valit-
tiin harjoitusohjelmaan ainoastaan yksi.

6.3 Palautekyselyn tulokset

Palautekyselyn tavoitteena oli vastata toiseen kehittamistehtavaan, eli selvittaa, millaisia
asioita tyoikaiselle juoksuharrastajalle suunnatussa maksimivoimaharjoitteluoppaassa tulisi
kasitella. Webropol-kyselyyn vastasi yhdeksan Kontion Juoksuvalmennuksen asiakasta.
Palautekyselylla saatiin positiivista seka rakentavaa palautetta, jolla opasta muokattiin koh-
deryhmalle sopivammaksi.

Palautekyselyn vastaukset ovat koottuna kuvioissa 4-8. Kyselyn tulokset osoittavat, etta
opas on koettu erittdin hyodylliseksi juoksuharrastuksen tueksi. Kaikki vastaajat pitivat
opasta hyédyllisena, helppolukuisena ja visuaalisesti miellyttavana, seka harjoitteiden oh-
jeistuksia ymmarrettavina. Kaikki vastaajat olivat neutraaleja, tyytyvaisia tai erittain tyytyvai-
sia harjoitteiden sopivuuteen kohderyhmalle seka oppaan vastaavuudesta tarpeisiin.

Opas oli hyodyllinen
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Erittsin Tyytymatan Meutraz Tyytyvainen
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Kuvio 4. Vastaajien kokemus oppaan hyddyllisyydesta



Opas oli helppolukuinen ja visuaalisesti miellyttava
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Kuvio 5. Vastaajien kokemus oppaan helppolukuisuudesta ja visuaalisuudesta

Harjoitteiden ohjeistukset olivat ymmérrettavia
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Kuvio 6. Vastaajien kokemus harjoitteiden ohjeistuksien ymmarrettavyydesta

Harjoitteet sopivat kohderyhméille
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Kuvio 7. Vastaajien kokemus harjoitteiden sopivuudesta kohderyhmille
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Opas vastasi tarpeisiini
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Kuvio 8. Vastaajien kokemus oppaan vastaamisesta tarpeisiin

Palautekyselyn lopussa oli avoin kysymys, johon oli mahdollista kirjoittaa palautetta. Avoi-
mia vastauksia saatiin nelja. Avoimissa vastauksissa kehuttiin oppaan selkeytta, tarpeelli-
suutta, visuaalisuutta, liikevalintoja seka teoriatieto-osuutta. Kehuja saatiin myds kuvista.
Yhdessa vastauksessa toivottiin lisaa tietoa siita, miten voimaharjoittelun voisi suhteuttaa
juoksuharijoitteluun ja kysyttiin, voiko voimaa ja juoksua harjoitella samana paivana. Lisaksi
vastauksessa toivottiin malliviikkoa, jossa olisi voimaharjoittelupaivat, juoksupaivat ja lepo-
paivat merkittyna. Oppaaseen paadyttiin lisddmaan vastaajan toiveesta lisaa tietoa voima-
harjoittelun ohjelmoinnista.
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7 Yhteenveto ja pohdinta
7.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaatokset

Opinnaytetydn tavoitteena oli lisata juoksijoiden ymmarrystd maksimivoimaharjoittelun vai-
kutuksesta juoksijan suorituskykyyn. Tarkoituksena oli tehda maksimivoimaharjoittelun
opas juoksuharrastuksen ohelle, ottaen samalla huomioon juoksijan kokonaiskuormitus ja
kiireinen arki. Opinnaytetyon tarkoitus saavutettiin, silla opas saatiin kirjallisuuskatsauksen
pohjalta toteutettua. Maksimivoimaharjoittelusta oli Iahes kaikissa tutkimuksissa saatu po-

sitiivista dataa, mutta etenkin harjoituksista, joissa keskityttiin isoihin moninivelliikkeisiin.

Opinnaytetydn ensimmaisena kehittdmistehtavana oli selvittaa, millaista tietoa maksimivoi-
maharjoittelun vaikutuksesta on juoksijan suorituskykyyn. Taman kehittdmistehtavan tie-
donkeruumenetelmana kaytettiin kirjallisuuskatsausta. Kirjallisuuskatsauksen perustella
voidaan olettaa maksimivoimaharjoittelulla olevan merkitysta juoksijan suorituskyvyn pa-
rantamisessa.

Kirjallisuuskatsaukseen valikoituneiden tutkimusten valilla oli jonkin verran eriavia tuloksia.
Yhden tutkimuksen mukaan plyometrinen harjoittelu on juoksijan suorituskyvyn kannalta
paras harjoittelumuoto (Ambrosini ym. 2021) ja toisen tutkimuksen perusteella maksimivoi-
maharjoittelu on plyometrista harjoittelua tehokkaampaa (Eihara ym. 2022). Kolmessa tut-
kimuksessa taas suositeltiin naiden harjoittelumuotojen yhdistamista (Li ym. 2019; Prieto -
Gonzales & Sedlacek 2022; Eihara ym. 2024).

Yhteistydkumppani toi esiin tyoikaisten juoksuharrastajien kiireisyyden, mink& vuoksi voi-
maharjoittelu saattaa jadda monilta tekematta. Erilaisten erikoistekniikoiden kayttéa harjoi-
tusajan minimoimiseksi pohdittiin, mutta opinnaytetydn tietoperustan ja kirjallisuuskatsauk-
sen tiedon valossa kehittavan harjoittelun ydinasemassa nayttaisivat olevan tavalliset suo-
rat sarjat, joten suoria sarjoja hyddynnettiin oppaan harjoitusohjelmassa.

Opinnaytetydn toisena kehittamistehtavana oli selvittda, millaisia asioita tydikaiselle juok-
suharrastajalle suunnatussa maksimivoimaharjoitteluoppaassa tulisi kasitella. Taman ke-
hittdmistehtavan ensisijaisena tiedonkeruumenetelmana kaytettiin palautekyselylomaketta.
Palautekyselyyn saatujen vastausten perusteella kaikki vastaajat pitivat opasta hyddylli-
send. Vastausten korkea keskiarvo ja asiakastyytyvaisyyspiste (CSAT) voivat viestia siita,
ettd opas on onnistunut tarjpamaan lisdarvoa juoksijoille juoksuharrastuksen ohelle.

Oppaan visuaalinen ilme ja helppolukuisuus olivat hyvia vastaajien mielesta, mika vahvis-
taa kasitysta siita, etta sisallon omaksuminen on ollut helppoa. Tama on tarkeaa erityisesti
silloin, kun kohderyhma koostuu aktiivisista liikkujista, jotka kaipaavat kaytdnnonlaheista ja
nopeasti sisaistettavaa tietoa Kkiireisen arjen keskelld. Harjoitteiden ohjeistusten
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ymmarrettavyys arvioitiin korkealle, mika tarkoittaa, ettd oppaan tarjoamat tehtavat on esi-
tetty selkeasti ja helposti toteutettavassa muodossa. Hieman alemmat pisteet saatiin koh-
dasta, jossa kysyttiin harjoitteiden sopivuudesta kohderyhmalle ja oppaan vastaavuudesta
tarpeisiin. Nama tulokset voisivat viitata siihen, ettd vaikka opas on yleisesti laadukas ja
hyvin rakennettu, se ei valttamatta ole kaikille kayttajille taysin raataloity. Juoksijat ovat yk-
sil6llisia niin tavoitteiden, Iahtétason kuin motivaationkin suhteen, joten osa vastaajista saat-
toi toivoa vield henkilékohtaisempaa tai vaihtelevampaa sisaltéa. Nuuttilan (2020) mukaan
yksiléllinen harjoitusohjelma aikaansaa suurempaa ja johdonmukaisempaa kehitysta. Tama
voi avata kehittdmismahdollisuuksia esimerkiksi eriytetyn materiaalin tai lisdresurssien

muodossa.

Opas voi olla hydédyllinen juoksuharrastuksen ohella erityisesti silloin, kun halutaan tukea
palautumista seka saada hyva ja mahdollisesti kehittdva vaste juoksuharjoitteluun. Se on
selked, visuaalisesti toimiva ja ohjeiltaan helposti [ahestyttdva. Vaikka pieni osa kayttajista

toivoi vield parempaa osuvuutta omiin tarpeisiinsa, on yleiskuva oppaasta positiivinen.

Opinnaytetydprosessi sujui paaosin hyvin. Yhteyden pidossa yhteistydkumppanin kanssa
oli jonkin verran haasteita. Haasteita tuotti lisaksi opiskelijoiden harjoittelujaksot, tyét ja
muut arjen kiireet, jolloin opiskelijoiden ajalliset resurssit opinnaytetydprosessiin vaihtelivat.
Prosessin lopullinen kesto saatiin kuitenkin pidettya aikataulussa. Haasteita tuotti lisaksi
tutkimusten rajaaminen, silla aiheesta oli saatavilla niukasti tietoa. Aiempaa tutkimustietoa
I0ytyi runsaasti esimerkiksi kestavyysvoimaharjoittelun vaikutuksesta juoksijoiden suoritus-
kykyyn, mutta maksimivoimaharjoittelun vaikutuksista 16ytyi vahemman tutkimuksia.

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Palautekyselyyn (Liite 2) saatiin muistutusviestista huolimatta vain vahan vastauksia (n=9),
joten pitkalle vievia johtopaatoksia oppaan (Liite 1) hyoddyllisyydesta ei voi tehda. Maksimi-
voimaharjoittelun vaikutuksista tydikaisten juoksijoiden suorituskykyyn oli saatavilla niukasti
tietoa, joten kirjallisuuskatsaukseen valikoituja tutkimuksia laajennettiin my6s muihin urhei-
lijoihin, kuin ainoastaan juoksijoihin, seka voimaharjoittelun muihin osa-alueisiin, kuin aino-

astaan maksimivoimaan, mika heikentaa tyon validiteettia.

Rehellisyytta, arvostusta, vastuunkantoa ja luotettavuutta pidetaan hyvan tieteellisen kay-
tannon perusperiaatteena (Tenk 2023, 12). Tutkija kunnioittaa tutkittavien henkildiden ih-
misarvoa ja itsemaaraamisoikeutta, eika tutkimus saa aiheuttaa tutkittaville merkittavia ris-
keja, haittoja tai vahinkoja (Tenk 2019, 7)

Plagiointi tarkoittaa luvatonta lainaamista, jossa toisen tekemaa ty6ta tai tutkimusideaa kay-
tetdan ilman lupaa tai viittausta. Plagiointia on suora, sekd mukaillen tehty kopiointi. Plagi-
ointi on tieteellisen toiminnan vilppi. (Tenk 2013, 16-17.) Opinnaytetyd tarkastetaan
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plagiaatintunnusjarjestelmassa ja lahetetdan arvioitavaksi tarkastajille (Arene 2020, 6-7).
Opinnaytetybraportin tekstista tulee selvitd, mikd on peraisin muista lahteista ja mika on
kirjoittajien omaa tekstia. LAB-ammattikorkeakoulussa on kaytdssa viittausjarjestelma,
jossa lahteisiin viitataan tekstissa ja tarkemmat tiedot esitetdan lahdeluettelossa. (LAB-am-
mattikorkeakoulu 2020, 21.) L&hdeluettelossa on aakkosjarjestyksessa tarkat tiedot kaikista
Iahteista, joihin tekstissa on viitattu.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tarvitaan taustatietoa tarkasteltavasta aiheesta. Tiedon-
lahteind kaytetaan tieteellisia ja ammatillisia kirjoja ja artikkeleita, erilaisia tilastoja, tutkimus-
ja kehittamishankkeiden raportteja ja ylemman ammattikorkeakoulun opinnaytetéitd. Opin-
naytetyon tekijat noudattavat tutkimuseettisen neuvottelukunnan julkaisemia hyvan tieteel-
lisen kaytanndn menettelytapoja. Opinnaytetyo julkaistaan avoimesti Theseuksessa.

Tietojen kayttotarkoitus on tutkimuksellinen. Opinnaytetydn tekijat takaavat tietojen salas-
sapitovelvollisuuden ja Iluottamuksellisuuden. Informointitapana yhteistydkumppanin
kanssa kaytetdan sahkopostia, sekd Microsoft Teamsia. Heitd informoitiin opinnaytetydn
etenemisesta, seka siihen liittyvista prosesseista. Kun opinnaytetydsta kerattiin palautetta
kyselylla, mukaan lahetettiin tietosuojailmoitus (Liite 3), suostumuslomake (Liite 4) ja saa-
tekirje (Liite 5). Kyselyyn vastaaminen perustui vapaaehtoisuuteen ja kyselyyn vastattiin
anonyymisti. Yhteistydbkumppanin kanssa allekirjoitettiin kirjallinen yhteistydsopimus opin-
naytetyon toimeksiantajana toimimisesta. Opinnaytety6ta laadittaessa noudatettiin henkil6-
tietojen kasittelyyn liittyvaa lainsdadantoa. Tietoja sailytettiin opinnaytetyodn tekijéiden hal-
lussa LAB-ammattikorkeakoulun suojatuilla palvelemilla opinnaytetydprosessin ajan, jonka
jalkeen tiedot tuhottiin. Keratyn aineiston tuhoamisesta ja sailytyksesta kerrotaan tietosuo-

jailmoituksessa. Oppaan mallina toimi vapaaehtoisesti yksi opinndytetyon tekijoista.
7.3 Jatkokehittamisaiheet

Kirjallisuuskatsauksen perusteella maksimivoimaharjoittelusta voisi olla hyotyd juoksijan
suorituskyvyn kannalta, mutta tutkittua tietoa 16ytyi vain vahan. Maksimivoimaharjoittelun
vaikutuksesta juoksuun tarvitaan lisaa tietoa.

Jatkotutkimuksissa voitaisiin keskittya esimerkiksi tiettyjen harjoitteiden, harjoitusvolyymin
tai harjoitusfrekvenssin vaikutuksiin juoksijoilla. Tulisi myds selvittaa, miten maksimivoima-
harjoittelu olisi hyodyllisinta yhdistaa juoksijan harjoitusohjelmaan pidemmalla aikavalilla.
Tahan voitaisiin hydédyntda esimerkiksi satunnaistettua kontrolloitua tutkimusta, jossa eri
voimaominaisuuksien painottamista juoksijoiden harjoitusohjelmassa vertaillaan keske-
naan. Nain saataisiin arvokasta tietoa siita, miten maksimivoimaharjoittelu vaikuttaa juoksi-

joiden suorituskykyyn suhteessa kesto- ja nopeusvoimaharjoitteluun.
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Jatkotutkimuksissa voisi olla lisaksi hyodyllista selvittda, miten maksimivoimaharjoittelu tu-
kee erilaisia juoksijoita. Tutkimuksessa voitaisiin jakaa juoksijat ryhmiin juoksumatkan tai
nopeuden perusteella, ja selvittda ettd onko maksimivoimaharjoittelu hyddyllisempaa esi-
merkiksi kestavyysjuoksijoille, verrattuna pikajuoksijoihin. Tata voitaisiin tutkia esimerkiksi
interventiotutkimuksessa, jossa on kaksi ryhmaa ja molemmat tekevat tietyn ajan, esimer-

kiksi 8-12 viikkoa samaa maksimivoimaharjoitteluohjelmaa.

Maksimivoimaharjoittelun hyddyntadminen juoksijoiden suorituskyvyn tukemiseksi on lu-
paava tutkimusalue, jonka kehittdminen voisi vieda juoksuvalmennusta eteenpain ja saada
juoksijoita harjoittelemaan monipuolisemmin. Maksimivoimaharjoittelun oppaasta (Liite 1)
voisi raataldida juoksijalle yksildllisen huomioiden henkildkohtaiset tavoitteet, tarpeet ja re-

surssit.
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Lukijalle

Tama opas on osa fysioterapian koulutusohjelman opinnaytetycta LAB-
ammattikorkeakoulussa.

Tama opas on suunniteltu tyoikaisille juoksijoille, jotka haluavat kehittaa voimaansa
tehokkaasti osana juoksuharjoitteluaan. Oppaaseen valitut harjoitteet perustuvat
opinnaytetyon tieteelliseen nayttoon. Harjoitusohjelma on suunniteltu siten, ettd ne on
helppo sisallyttaa kiireiseen arkeen juoksuharjoittelun ohelle.

Oppaasta loydat:
* Tietoa voimaharjoittelun merkityksesta juoksijoilla
" » Tietoa voimaharjoittelun perusteista
y * Tietoa palautumisesta

» Ohjeita siita, kuinka yhdistad maksimivoimaharijoittelu
osaksi viikoittaista treeniasi
J e Harjoitusohjelman, joka sisaltda sanalliset ja kuvalliset
ohjeet liikkeiden suorittamiseen, toistomaarat, seka
ohjeet lammittelyyn ja loppuverryttelyyn

S——

Oppaan tekijat: Sofia Schali, Ronja Salminen, Salla Ojala



Miksi juoksijan tulisi tehda
voimaharjoittelua?

Mita on hyvd suorituskyky juoksussa?

* Tehokasta energiankayttoa
» Kykya yllapitaa korkeaa vauhtia pitkaan ilman merkittavaa vasymysta
s« MNopeaa palautumista rasituksen jalkeen

Mita on juoksun taloudellisuus?

s Tavoitevauhdin juokseminen mahdollisimman pienelld energiankulutuksella
e Parempi taloudellisuus — kovempi juoksunopeus samalla tyomaaralla

Voimaharjoittelulla on suuri merkitys kestavyysjuoksijan suorituskyvyn maksimoinnissa.
Voimaharjoittelulla voidaan parantaa juoksun taloudellisuutta ja nain ollen myos
juoksijoiden suorituskykya. Jalkalihasten voimaharjoittelu kehittaa tutkitusti nopeus- ja
kestavyysominaisuuksia juoksussa.

Korkeampi maksimi- ja perusvoimataso antavat jokaiselle juoksuaskeleelle
suuremman voimareservin.

Kyykkyvoiman kasvulla on havaittu yhteys sprinttiajan
lyhenemiseen.

Jalkaprdassiharjoittelu maksimaalisilla kuormilla liséd
luustolihasten voimantuottoa ja tehokkuutta, sekda
tehostaa hermoston toimintaa.

Bulgarialaisella askelkyykylla ja romanialaisella
maastavedolla on havaittu yhteys jucksijoiden

B Vvoimaan, viiden kilometrin jucksusuoritukseen ja
juoksun taloudellisuuteen.



Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelun tirkeimmiit muuttujat:

* |ntensiteetti — kuten ulkoisen kuorman suuruus tai oma arvio suorituksen
haasteellisuudesta

e Volyymi — arsykkeiden voimakkuus, joita pyritdan nousujohteisesti kasvattamaan

e Harjoitusfrekvenssi — harjoittelun tiheys, joka maaraytyy yksilollisesti harjoittelijan
tavoitteiden, tason ja ajallisten resurssien mukaan

Maksimivoimaharjoittelun tavoitteena on ensisijaisesti lihaksen
maksimaalisen voiman lisidaminen.

Lihasvoimaharjoittelun alussa maksimivoima kehittyy nopeasti, mutta mita pidempaan
harjoittelu on jatkunut, sita hitaammaksi se muuttuu. Alussa maksimivoima kehittyy

vastuksilla, jotka vaativat 50-80 % lihaksen maksimaalisesta voimantuottokyvysta, mutta
mydhemmassa vaiheessa se vaatii jatkuvasti 80-100 % vastuksia kehittydkseen.

Maksimivoimaharjoittelussa kaytetdan moninivelliikkeitta, koska liikkeiden tulee sopia
raskaille kuormille. Maksimivoimaharjoittelua tulisi tehda lahtékohtaisesti levytangolla,
koska ndin kuorman maaran nosto on lahes rajaton. Liikkeiden kuormitusten tulisi olla
vahintaan 80 % 1 RM:sta, eli taydesta maksimista.



Voimaharjoittelun ohjelmointi

Voima- ja kestavyysominaisuuksia kannattaa harjoitella ei paivina. Tama voi aiheuttaa
ajankaytollisia haasteita, joten mikali harjoittelet molempia samana paivana, tee

Pienin tehokas harjoittelumaara on viikossa vahintaan 2 harjoituskertaa ja noin 6-12 toistoa
per liike, suosimalla erityisesti moninivelliikkeita. Tama maara on myos ajankayton
kannalta ihanteellisin eli sopivin kiireiseen arkeen. Harjoitussarjojen maaraa on lisatty,
jotta harjoituspaivien maaraa voidaan pienentaa kahteen kertaan viikossa, mika on
edullisinta, mutta kehittavinta tydikaisen kiireisessa ja kuormittavassa arjessa.

Maksimivoiman kehittamiseen riittaa 8-12 viikon mittainen jakso, jolloin voimaharjoittelua
tehdaan vahintdan kahdesti viikossa. Taman jalkeen maksimivoimaharjoittelua tulisi
sisallyttaa harjoitusohjelmassa 1-1,5 kertaa viikossa.

Harjoitusohjelma sisditad isompia ja raskaampia
padliikkeitd sekd pienempid apuliikkeitd. Padlilkkeissa

g kdytetadn suuria lihasryhmid ja ne pohjautuvat
perusliikernalleihin.

4 Padliikkeet tehdddan aina ensin, koska niissd lihasten
voima kehittyy eniten. Apuliikkeiden tehtévénd on
H avustaa padliikkeitd, ailkaansaada lihaskasvua,

huemicida heikkouksia, tasata puclieroja,
tasapainottaa harjoitusohjelmaa, sekd tayttaa
padliikkeiden jattdmid aukkoja likemallien osalta.

Maksimivoimaharjoittelussa padlilkkeissd toistot ovat
— pienempid ja kuormat suurempia, kun apulilkkeissa
taas kuormat ovat pienempid ja toistot suurempia.
Isormmat padliikkeet jokautuvat 4-6 toistoon ja 3-5
— sarjaan. Apulilkkeissa kaytet@dn pidempia
perusvoimasarjoja, eli ndissd tulisi kuermaa pienentad
ja toistoja suurentaa.



Palautuminen

Harjoittelun kuormittavuuden vastapainona on palautuminen. Palautumisen painottaminen
on ensisijaisen tarkeaa, jotta kuormitus ei kasva liian isoksi.

Kokonaiskuormitus koostuu tyon ja vapaa-ajan yhteisvaikutuksesta. Kuormitus on
myonteista silloin, kun se on sopivaa voimavaroihin nahden. Liian vahainen tai lijallinen
kuormitus on haitallista. Kuormituksen hallinnassa oleellista on palautuminen.

Maksimivoimaa ei tulisi harjoittaa tasaisesti vuoden ympari, vaan sita tulisi jaksottaa.
Maksimivoima on voimakkaasti hermostollinen ominaisuus, joten tiheammat kevennykset
verrattuna muihin voiman osa-alueiden harjoitteluun ovat tarpeen.

* Pidda muutaman viikon vilein useamman paivan kevennysjakso.

* Pida vuositasolla 1-2 pidempiaikaista kevennysta tai taystaukoa
harjoittelusta.

« Nousujohteisten ja kevennettyjen jaksojen vililla tulee olla selva
ero. Kevennettyjen jaksojen tulee olla oikeasti kevyitd, jotta
palautuminen onnistuu.

* Onnistuneen kevennyksen tunnistat levanneesta ja
latautuneesta olotilasta, sekd korkeasta harjoitusmotivaatiosta.




Harjoitusohjelma

Harjoitusohjelman péailiikkeet ovat takakyykRy ja jalkapriassi.
Padliikkeiden tydsarjat jakautuvat 4-6 toistoon ja niiden tarkoituksena
on kehittdd maksimivoimaa.

Harjoitusohjelman apuliikkeini toimivat romanialainen maastaveto,
bulgarialainen askelkyykky ja pakioille nousu. Apuliikkeissi tydsarjat
jakautuvat 8-10 toistoon.

LAMMITTELY
[Q{ * Tee ennen harjoitusta jokin sykettd nostattava harjoitus, kuten
reipas kively. Kestoksi riittda 5-10min.
u * Tee aina ennen harjoitusta monipuocliset ja avaavat
alkulammittelyt etenkin alavartalolle, jotta minimoidaan
loukkaantumisen riski.
= Levytankolilkkeissd lammittely aloitetaan tyhjalla levytangolla,
jonka jalkeen tehdaédn lammittelysarjat. Tee lammittelysarjat
kevyella kuormalla hiljalleen kuormaa nostaen. Lammittelysarjojen
tulee tuntua helpoilta, jotta ne eivit vie voimaa tyosarjoilta.



TAKAKYYKKY

Lammittelysarjat: 12 toistoa, 10 toistoa, 8
toistoa

1. tyoOsarja: 6 toistoa, sarjatauko 3-5 min
2. tyosarja: 5 toistoa, sarjatauko 3-5 min
3. tyosarja: 4 toistoa

e Aseta tanko epakaslihasten paalle

e Nosta tanko rakista ja ota muutama askel
taaksepain

e Aseta jalat hartianlevyiseen asentoon, osoita
varpaat hieman ulkokiertoon

e Lahde viemaan lantiota taaksepain, alas
mennessa ajattele, etta kyykkaat jalkojesi
valiin

e Pyriviemaan kyykky syvalle ja pida selka
neutraalissa asennossa

e Tarvittaessa voit kayttaa kantakorokkeita
kyykyn lilkkkuvuuden lisaamiseksi




JALKAPRASSI

I

Lammittelysarjat: 12 toistoa, 10 toistoa, 8
toistoa

tyosarja: 6 toistoa, sarjatauko 3-5 min
2. tyosarja: 5 toistoa, sarjatauko 3-5 min
3. tyoOsarja: 4 toistoa

e Aseta jalat ylos jalkalaudalle, aseta jalat
hartianlevyiseen asentoon, osoita
varpaat hieman ulkokiertoon

e Vapauta pidikkeet ja lahde tuomaan

polvia rauhallisesti koukkuun, pyri

avaamaan lonkkia hieman ulkokiertoon,
jotta paaset jalkojen valiin

Pyri mahdollisimman syvaan liikkeeseen

Tyonna takaisin ylos
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ROMANIALAINEN MAASTAVETO

Lammittelysarjat: 15 toistoa, 12 toistoa, 10
toistoa

1. tyosarja: 10 toistoa, sarjatauko 1-2 min
2. tyosarja: 8 toistoa, sarjatauko 1-2 min
3. tyosarja: 8 toistoa

e (Ota tangosta hartianlevyinen ote ja aseta
jalat hieman kapeammalle

e Tuo tanko ylos ja pyorayta olkapaat
taakse

e lahde viemaan lantiota taakse ja liu’uta
rauhallisesti tanko jalkoja pitkin saariin
asti ja tuo takaisin ylos

e Polvet voivat koukistua hieman, mutta
pyri tekemaan liike viemalla lantiota
pitkalle taakse
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BULGARIALAINEN ASKELKYYKKY
o & / b% 4 ' Lammittelysarjat: 15 toistoa, 12 toistoa, 10

toistoa

1. tyosarja: 10 toistoa/puoli, sarjatauko 1-2
min

2. tyosarja: 8 toistoa/puoli, sarjatauko 1-2
min

3. tyosarja: 8 toistoa/puoli

e Tuo toinen jalka vartalon etupuolelle ja
vie toinen jalka taakse penkille ja aseta
tanko epakkaiden paalle

e |ahde viemaan liiketta rauhallisesti alas,
jotta polvi olisi 90 asteen kulmassa ja tuo
takaisin ylos

e Toistojen jalkeen vaihda jalat toisinpain,
kun hengityksesi on tasaantunut

e Suosittelemme tekemaan likkkeen Smith-
laitteessa tasapainon sailymisen
varmistamiseksi
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PAKIOILLENOUSU

Lammittelysarjat: 12 toistoa, 10 toistoa

1. tyosarja: 10 toistoa, sarjatauko 1-2 min
2. tyosarja: 8 toistoa, sarjatauko 1-2 min
3. tyosarja: 8 toistoa, sarjatauko 1-2 min

e Ota liikkeeseen jokin koroke jalkojen alle

e Aseta jalat niin, etta pelkat pakiat ovat
alustalla ja kantapaat alustan yli

e Asetatanko epakkaiden paalle

e Ldhde nostamaan itseasi pakioille ja laske
rauhallisesti alas niin, etta kantapaat
painuvat alustan yli kohti lattiaa

e Pyripitamaan paino isovarpailla, jotta
nilkat eivat lahde kiertymaan

e Liikkeen voi tehda Smith-laitteessa tai
seisten tehtavassa pohjelaitteessa

Harjoituksen jalkeen laske vireystilaasi takaisin kohti normaalia tasoa esimerkiksi
rauhallisella kavelylla.
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Liite 2. Kyselylomake

Palautekysely

TZm3E on palauteloysely Maksimivoimaharjoittelu frdikdisen fuoksifan suoritushnnm fukena -oppaaseen

listtyen
Kiitos, et olet perehtynyt oppaaseen. Pyydamme ystavillisesti tiyttimasn alla olevan Iyvhyen loyselyn.

Eyselyss® on viisi kysymystd, joihin vastatazn asteikolla tAysin en mieltd eri mieltd, nevtraali, samaa mielts
tai tAysin samaa mieltd. Kyselyn lopussa voit antas kehitysideoita ja vapaata palautetta. Kyzelyyn
vastaaminen on vapaaehtoista ja palaute on tiysin anonyymi

Eiitos!

1. Hyviiksyn osallistumiseni kyselvyn ja vastaukseni hyidyntimisen

opinniytetydssi

O Kylia
OE

2. Opas oli hyddyllinen
1 2 3 4 5

Taysinerimieltas () O O O ()  Tiysin zamaa mielts

3. Opas oli helppolukuinen ja visuaalisesti miellyttivi
1 2 3 4 3

Taysinerimielta () O O O (O  Taysin samaa mielts

4. Harjoitteiden ohjeistukset olivat ymmirrettivii
1 2 3 4 3

Taysinerimielta () O O O (O  Tiysin samaa mielts



5. Harjoitteet sopivat kohderyhmille
1 2

Taysimerimietdi (O (O O

Lia

6. Opas vastasi tarpeisiini
1 2

Taysinerimicltd () O O

Laa

7. Vapaata palautetta, kehitettavii

14

5

() Téysin samaa mieltd

5
() Téysin samaa mieltd
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Liite 3. Tietosuojailmoitus

OPINNAYTETYOTA KOSKEVA
TIETOSUQJAILMOITUS

EU:n yleinen tietosuoja-asetus (2016/679)
artiklat 13 ja 14

Laatimispdivamasra: 6.2.2025

Mitd tarkoitusta varten henkiltietoja kerdtddn? / Henkildtietojen kdsittelyn tarkoitus

Opinnaytetytn alheena on maksimivoimaharjoittelu tydikaisen juoksijan suorituskyvyn tukena -
opas jucksijan maksimivoimaharjoitteluun. Valmiista oppaasta tehdaan Webropol-kysely, johon
vastataan anonyymisti. YksilSivia tunnistetietoja ei keratd. Kyselyyn vastaavat Kontion
Juoksuvalmennus -seuran harrastajat.

Mitd tietoja kerddmme? / Tutkimusrekisterin tietosisdltd

Kerdamme kyselyssd palautetta ja kayttdkokemuksia oppaan hyddyllisyydestd, ulkoasusta ja
vakuuttavuudesta.

Milld perusteella kerddmme tietoja? / Henkildtietojen kdsittelyn oikeusperuste

Tietojen kasittelyperusteena on rekisterdidyn suostumus. Vastaaja merkitsee suostumuksensg
osallistua kyselyyn kyselyn yhteydessa.

Mistd kaikkialta henkildtietoja kerddmme / Tietoldhteet

Tietoja keratdan ainoastaan sahkoiselld Webropol-kyselylld rekisterbidyltd itseltaan.
Sahkdinen Webropol-kysely luovutetaan wvastaajalle Kontion Juoksuvalmennus -seurar
henkildkunnan toimesta.

Kenelle tietoja siirretdan? / Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuclelle

Henkildtietoja el keratd. Vastagjien maard ja palaute julkaistaan opinnaytetydssa niin, efts
kenenkaan henkilolisyyttd ei vol tunnistaa. Palautetta ja vastaajien maardd hyddynnetdan
mahdollisissa opinndytetydsts tehtavissa julkaisuissa, kuten kypsyysniytteessa.

Minne tietoja siirretdan? [ Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Eurcopan talousalueen
ulkopuolelle

Tietoja ei siirretd EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle.

Kerdttyjen tietojen turvallinen sdilyttdminen / Rekisterin suojauksen periaatteet

Kysely on toteutettu anonyymisti. Tietoja kasitellddn Webropol-sivustolla ja LAB
ammattikorkeakoulun sugjatuilla palvelimilla. Ainoastaan opinnaytetytn laatijoilla on padsy tietoihin
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Kuinka kauan kerdttyd aineistoa sdilytetddn? / Tutkimusaineiston kasittely tutkimuksen
padttymisen jdlkeen

Keratty aineisto arkistoidaan opinnaytetySn wvalmistumiseen saakka, jonka jalkeen aineistg
havitetdan, kuitenkin wviimeistidan wvuoden 2025 loppuun mennessd. Arvio opinnaytetydn
valmistumisesta on kevat 2025.

Millaista pdétbksentekoa? /| Automatisoitu paitoksenteko

Aineistoa kasiteltdessa el tapahdu automatisoitua paatbksentekoa.

Oikeutesi / Rekisterbidyn oikeudet

Rekistertidylla on oilkeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkilttietojen kasittely perustuu
suostumukseen.

Rekistertidylla on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali rekisterbity katsoo,
ettd hanta koskevien henkildtietojen kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tietosuojalainsdadantod.

Rekistertidylld on seuraavat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet:

a) Rekistertidyn oikeus tarkistaa itseddn koskevat tiedot.

b) Rekistertidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen.

c) Rekisterdidyn cikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkilétietojen poistamiseen ei sovelleta,
jos tietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkistointitarkoituksia taikka tieteellisia tai
historiallisia tutkimustarkoituksia tai ftilastollisia tarkoituksia wvarten, jos olkeus tietojen
poistamiseen estaa tai suuresti vaikeuttaa henkilGtietojen kasittelya.

d) Rekistertidyn oikeus tietojen rajoittamiseen.

e)] Rekistertidyn oikeus siirtaa tiedot toiselle rekisterinpitajalle.

f) Rekistertidyn cikeus vastustaa tietojensa kasittelya, kun kasittely perustuu yleista etua koskevaan
tehtdvaan, rekisterinpitdjélle kuuluvaan julkiseen valtaan tai rekisterinpit3jan tai kolmannen
osapuolen olkeutettuun etuun.

EL:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset rekistertidyn oikeudet eivat ole automaattisia kaikessa
henkilétietojen kasittelyssa.

Tutkimusrekisterin tiedot

Kertatutkimus, joka toteutetaan Webropol-kyselylla. Tutkimuksen kestoaika on 4 vilkkoa. Tietoja
sdilytetdan korkeintaan vuoden 2025 loppuun.

Rekisterinpitdjdn ja yhteyshenkilén tiedot

| Sofia Schali, sofia.schali@student.lab.fi

Tutkimuksen suorittajat

Sofia Schali & Salla Ojala & Ronja Salminen, LAB-ammattikorkeakoulu
Opinnéytetytn ohjaaja, Heli Lahtio, LAB-ammattikorkeakoulu (heli.lahtio@lab fi)




Liite 4. Suostumuslomake

?a LAB University of
N\ Applied Sciences

Suostumus koskien henkilotietojen kisittelyd ja opinndytetydhon
osallistumista

Minua on pyydetty osallistujaksi opinnaytetydhin “Maksimivoimaharjoitiely tydikaisen

juoksijan suorituskywvyn tukena®™ littywaan aineiston kerdadmiseen. Opinndytetydn tekija on
Sofia Schali, Ronja Salminen. Salla Ojala ja hén tekee opinndytetyétdan LAB-
ammattikorkeakoulussa. Talld lomakkeella iimoitan halukkuudestani osallistua opinndytetyon

gineiston kerdamiseen.

Osallistumizeni edelld mainittuun opinnaytetydhdn on taysin vapaaehtoista. Minulla on oikeus
milloin tahansa peruuttaa suostumukseni tai keskeyttad opinnaytetydhén osallistuminen, eika
minun tarvitse kertoa syyta paatokselleni. Suostumuksen peruuttamisesia fai osallistumisen
keskeyttdmisesta ei aiheudue minulle mitadn kielteisid seurauksia. Jos  keskeytan
ozallistumiseni, minusta silhen mennessa kerattyjd tietoja voidaan kuitenkin yhd kaytiad

opinnayietydssa.

Olen saanut nittavasti tietoa opinndytetydsta ja minulla on ollut myds mahdollisuus esittad
opinndytetydtd ja aineiston kerdamistd koskevia kysymyksia. Minulle on annettu aineiston
keradmistd koskeva tiedote. Lis3ksi minua on informoitu aineiston kerdamiseen lithyvasta
henkildtietojen kasittelvstd tietosuojailmoituksella.

Allekirjpittamalla tamén lomakkeen annan suostumukseni osallistua edelld mainifun
opinndytetydn aineiston kerZdmiseen sekd suostumukseni henkildtietojeni kasittelyyn
tietosuojailmoituksessa kerrotulla tavalla.

Osallistujan allekiroitus

Osallistujan nimenselvennys

Paivamaara ja paikka
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Liite 5. Saatekirje

L. LAB University of
'\ Applied Sciences

Saatekirje

Hei. Opinnaytetyon tekijoina toimivat Salla Ojala, Sofia Schali ja Ronja Salminen. Ky-
seessd on fysioterapeuttikoulutuksen opinnaytetyd. Opinnaytetyon tavoitteena on lisata
juoksijoiden ymmarrysta maksimivoimaharjoittelun vaikutuksesta juoksusuorituksen paran-
tamisessa. Tarkoituksena on luoda maksimivoimaharjoittelun opas juoksuharrastuksen
ohelle, ottaen huomioon jucksijan kokonaiskuormituksen ja arjen.

YhteistyGkumppanimme on Kontion Juoksuvalmennus. Laadimme oppaan Juoksuseuran
vapaaseen kaytaon,

Laadimme sahkdisen Webropol-kyselyn kerataksemme palautetta oppaan hyodyllisyy-
desta. Pyydamme tutustumaan rauhassa oppaaseen ja sen jalkeen vastaamaan kyselyyn.
Kyselyn avulla saamme tarkeaa palautetta oppaasta. Osallistuminen on vapaaehtoista.
Kyselyssa ei kerata henkilotietoja. Vastausten perusteella teemme mahdollisia korjauksia
oppaaseen. Kyselyyn vastaaminen vie noin viisi minuuttia. Opas ja kysely lahetetaan teille
huhtikuuhun mennessa ja vastausaikaa on 13.4 2025 saakka.

Kiitamme osallistumisesta.

Ystavallisin terveisin
Salla Ojala, Sofia Schali ja Ronja Salminen
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