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1 JOHDANTO

Poliisin tydssé joudutaan joskus turvautumaan voimakeinojen kayttoon. Tdman opinnayte-
tyon aiheena on poliisin fyysistd voimankayttoa tukeva fyysinen harjoittelu. Aihe on vali-
koitunut opinnaytteeksemme omien mielenkiinnon kohteidemme ja sen ajankohtaisuuden
perusteella. Tyon aihe on tekijoilleen merkityksellinen, koska molemmat tyon tekijét ovat
harrastaneet kamppailulajeja ja ovat kiinnostuneet tydssa tutkittavasta fyysisestd voiman-
kaytosta. Lisdksi molemmat ovat kiinnostuneet fyysisten ominaisuuksien kehittamisesta eri

litkuntamuodoilla.

Aihe on myos yleisesti kiinnostusta herattava. Esimerkkind poliisin voimankayton yleisesta
kiinnostavuudesta nostimme esiin kaksi uutisotsikkoa: ’Poliisi lopetti puistokeikan voima-
keinoin — osapuolten ndkemykset tapahtumista eroavat tiaysin” ja ”” Ensi kertaa julki: Tdma
poliisin haalarikameralla kuvattu video sulki voimankaytosté valittaneen suun” (Iltasanomat
11.8.2016; lltalehti 13.10.2016). Ajankohtaisuutta tukee myos se, etta poliisin tehtévilla
merkittyjd voimankayttosuoritteita oli merkitty vuonna 2015 yhteensé 5693 kappaletta ja
vuonna 2016 yhteensa 6802 kappaletta. Kasvua suoritteiden maarassa on vuodessa tapahtu-

nut siis yli 19 prosenttia.

Opinnaytetyon tavoitteena on luoda toiminnallinen harjoitussuunnitelma, jonka avulla yk-
sittdiset poliisimiehet voivat kehittad fyysisia ominaisuuksiaan voimankayttotilanteita var-
ten. Harjoitussuunnitelman péa&asiallisena tavoitteena on kehittdd poliisimiesten fyysisia
ominaisuuksia ja sitd kautta tehdd voimankayttétilanteista turvallisempia kaikille osapuolille
sekd vahentad naissa tilanteissa tapahtuvien loukkaantumisten mééraa. Kyse on siis poliisien

tyokunnon yll&pidosta.

Opinnaytety6ssa rajaus on voimankayton osalta tehty koskemaan ainoastaan fyysista voi-
mankayttoa, silla se on poliisin voimankayton muodoista ainoa, jossa ei kéytetd voimankayt-
tovalineitad. Tyon fyysisen harjoittelun puoli on rajattu kuntosalilla tapahtuvaan voima- ja
kuntoharjoitteluun, jotka tukevat voimankaytdssé vaadittavien ominaisuuksien kehittdmisté.
Varsinainen kamppailulajien lajiharjoittelun késittely on jatetty tarkoituksellisesti tdméan

opinnaytetyon ulkopuolelle, silld aiheesta on tehty jo poliisin perustutkinnon p&attotyo.

Poliiseille jarjestetadn koulutuksen ja tydeldmén yhteydessé voimankaytdn koulutusta am-

mattitaidon kehittamiseksi ja yllapitdmiseksi. Lisaksi poliiseille annetaan peruskoulutuksen
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yhteydessé liikuntakasvatusta, jossa opetetaan malleja eri fyysisten ominaisuuksien kehitté-
miseen. Liséksi tyon tekijoiden tyoharjoittelujakson aikana saamat kokemukset voimankayt-
totilanteista tukevat tdméan opinndytetyon tekemisté.

2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA KESKEISET KASITTEET

2.1 Tavoite

Tama luku kasittelee aluksi opinndytetyon tavoitetta tarkemmin. Sen jalkeen avataan tyossa
kaytettavaa kasitteistod. Késitteiden valinnassa on pyritty ottamaan huomioon niiden sopi-

vuus tutkimuskohteeseen nahden (Hirsjarvi, Remes, Sarajarvi 2012, 149).

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehitta4 poliiseille suunniteltu monipuolinen harjoitussuunni-
telma, jonka tarkoituksena oli edesauttaa fyysisissd voimankayttotilanteissa vaadittavien
fyysisten ominaisuuksien kehittymista. Nain pyrittiin ensisijaisesti parantamaan poliisimies-
ten tyoturvallisuutta fyysistd voimankayttéd vaativissa tilanteissa. Harjoitussuunnitelman
tarkoituksena oli antaa kaiken kattava malli, jolla yksittdiset poliisit voivat kehittdd koko-
naisvaltaisesti fyysisid ominaisuuksiaan selviytydkseen paremmin voimankayttotilanteista.
Luonnollisesti suunnitelmallinen fyysinen harjoittelu parantaa myds poliisin fyysista tyo-

kuntoa yleisella tasolla.

2.2 Kasitteet

Tyon keskeisimpind késitteina ovat fyysinen harjoittelu, fyysinen voimankaytto ja tyotur-

vallisuus.

Fyysisella harjoittelulla tarkoitetaan yleisesti harjoittelua, joka kehittaa jotain ihmisen fyy-

sisen suorituskyvyn osa-aluetta (Russel 2012, 174-179).

Fyysisella suorituskyvylla tarkoitetaan suorituskykyéd, joka ilmenee lihaksiston toimin-
nassa ja energian kéytossa, kun elimistoa rasitetaan fyysisesti (Nupponen 1981b, 3).
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Poliisin voimankaytolla tarkoitetaan tdssa tyossd seuraavaa: Voimankayttovalineen tai fyy-
sisen voiman kayttamista Poliisilain 2:178:n mukaisesti. Voimankaytolla tarkoitetaan fyysi-
sen voiman kaytt6a joko ruumiinvoimin tai erikseen méaaritellyilla ja hyvéksytyilla voiman-

kayttovalineilla.

Fyysisella voimankaytolla tarkoitetaan tdssa tydssd poliisin suorittamaa voimankéyttoa,
joka tapahtuu ilman voimankayttovalineitd. Esimerkkeja fyysisen voimankayton keinoista

ovat maahanviennit, hallintaotteet ja lukot.

Poliisin fyysisella kunnolla tarkoitetaan poliisin fysiologisten toimintojen tasoa, joilla on
myonteisid vaikutuksia tydkuntoon. Esimerkkeind ovat kestavyys, voima, nopeus, lihashal-

linta ja lilkkuvuus.

Harjoitussuunnitelmalla tarkoitetaan tassé tyossa kuuden kuukauden ajalle suunniteltua

harjoituskokonaisuutta, joka koostuu useasta lyhyemmasta harjoitusohjelmasta.

Tyoturvallisuudella tarkoitetaan poliisin oma-aloitteista toimintaa ty6tilanteissa, jotta ne
olisivat turvallisia tyontekijalle. Tyoturvallisuudella ennalta ehkaistddn muun muassa tyo6ta-

paturmia.

3 KEHITTAMISTYO

Tassa luvussa kasitelldan kehittdmistehtdvassa kaytettavia kehittdmisen menetelmia ja ava-
taan niiden kautta lyhyesti se, miten tdmén opinndytetyon produkti on luotu. Kehittdmisen
menetelmid valittaessa tyon tekijat perehtyivét laaja-alaisesti tutkimusmetodologian kirjalli-

suuteen loytadkseen kehittdmiseen parhaiten soveltuvat menetelmat.

3.1 Kehittamisen menetelmat

Taman kehittdmistehtévan tarkoitus on selvittdd, millaisia ominaisuuksia poliisi tarvitsee
fyysistd voimankayttoa vaativissa tilanteissa ja saatujen vastausten perusteella luodaan mal-
linomainen toiminnallinen harjoitussuunnitelma. Harjoitussuunnitelmaa seuraamalla yksit-

téiset poliisimiehet pystyvat kehittdmaan niit4 fyysisid ominaisuuksiaan, joita voimankayt-
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totilanteet vaativat. Opinnéytetyosta 16ytyy mahdollisuuksia seké toiminnalliseen, etta tut-
kimukselliseen opinnaytteeseen. Halusimme tuottaa organisaatiota hyodyttavan tuotteen, jo-
ten tyon tavoitteena on kehittdd produkti. Tama produkti on kehitetty maarittelemall& polii-
simiesten haastatteluiden avulla ne ominaisuudet, jotka liittyvat voimankayttétilanteisiin.
Harjoitusohjelman kehittdmisessé olemme hyoddynténeet haastatteluaineiston lisaksi fyysista
harjoittelua kasittelevaa kirjallisuutta. Kasittelemme tyéssamme myos poliisin voimankéyt-

toon liittyvéaa saddosperustaa.

Seuraavaksi tassa luvussa esitellddn toiminnallisessa opinndytetydssamme kéayttdamamme
tutkimusote ja prosessimalli, tyossa esiintyvét kehittdmistehtdvat seka milla perusteella ne
ovat nousseet tydmme kehittdmistehtdviksi. Taman jalkeen esittelemme lopputuotteen ke-
hittdmisessa kaytetyt tutkimusmetodit ja perustelemme ne. Kerromme milld perusteella
olemme paatyneet k&yttdmaan juuri néitd metodeja, emmeka joitain muita, vaihtoehtoisia

tieteellisen tutkimuksen metodeja.

Kéytdamme tydssdmme konstruktiivista tutkimusotetta, silla sitd sovelletaan yrityksessa tun-
nistettujen ongelmien ratkaisuun yhdessa yrityksen edustajien kanssa. Tavoitteena on kehit-
t&4 ratkaisu tai malli, jonka yritys voi ottaa kayttoon (Virtanen 2008, 46-52). Tassé tapauk-
sessa yrityksena on Suomen poliisi, ja tavoitteena on kehittad toiminnallinen harjoitussuun-
nitelma, joka voidaan ottaa poliisissa yleisesti kayttéon. Seuraavissa kappaleissa esitte-

lemme tydssamme esiintyvad konstruktiivista mallia tyovaiheiden ja metodien kautta.

Produktimme kehittdmisprosessiin kuuluu osana produktin arvioittaminen asiantuntijalla,
jonka jélkeen produktia kehitetdén edelleen. Tallaista menetelmdaa kutsutaan toimintatutki-
muksen spiraalimaiseksi etenemiseksi. Pdadyimme spiraalimalliin, koska lineaarinen malli
ei tarjoa produktillemme mahdollisuutta kehittya laadukkaammaksi prosessin aikana. Line-
aarinen malli on liian suoraviivainen eik& mahdollista produktin arviointia kesken kehitta-
misprosessin (Salonen 2013, 15). Spiraalimallissa maaritetddn ensin kehittdmistehtavat, ja
asetetaan tyon tavoite. Seuraavaksi tutustutaan Kirjalliseen lahdeaineistoon ja tdsmennetaan
sen pohjalta saadun tiedon perusteella kehittdmistehtavad. Taman jélkeen suoritetaan tutki-
musta sopivalla tutkimusmenetelmalld, analysoidaan saadut tulokset ja kehitetadén tuote, jota
arvioidaan ja kehitetdan edelleen (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2009, 60-61). Mielestdmme
tdmankaltainen malli sopii tydssdmme ajatellun produktin kehittdmiseen, silld emme pysty
mittaamaan harjoitussuunnitelman patevyytta ja toimivuutta opinndytetyéhén varatun aika-
taulun puitteissa. Sen johdosta on tarke&a saada mahdollisimman laadukas palaute harjoitus-

suunnitelmasta jo sen kehittdmisvaiheessa.
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Kehittamistehtdvaa pohtiessamme paadyimme siihen, ettd kehittdmistehtavan tarkoituksena
on ensisijaisesti luoda harjoitusmalli, jolla yksittainen poliisimies voi parantaa tyoturvalli-
suuttaan kehittamalla niitd fyysisia ominaisuuksiaan, joita voimankayttotilanteet vaativat.
Harjoitussuunnitelmaa laadittaessa on otettava huomioon se, millaisia fyysisid ominaisuuk-
sia voimankayttotilanteet vaativat. Soinisen (1995, 64-65) mukaan “miten”-sanalla alkava
kehittdmistehtdva on useimmiten kuvaileva ongelma. Niin my0s tassa tapauksessa. Kehitta-
mistehtévat voidaan jakaa useisiin luokkiin siséltonsa perusteella. Saadakseen vastauksen
paakysymykseen tulee tutkijan yleensa esittaa paakysymykseen liittyvid, tarkentavia alaky-
symyksié ja pyrkié niistd saatujen vastausten avulla I6ytdmaan ratkaisu pddongelmaan. Ala-
kysymyksena tydssa on méaérittdé ne poliisin ominaisuudet, joita fyysiset voimankayttotilan-
teet vaativat. Kysymys on spesifimpi kuin padkysymys, joten ne muodostavat yhdessa tut-

Kittavista kysymyksista hierarkkisen kokonaisuuden.

Kehittamistehtdvan méaarittelyn jalkeen aloimme miettia menetelmid, joilla saamme tarvit-
tavan tiedon produktimme kehittdmistd varten. Koimme tarvitsevamme asiantuntijoita mu-
kaan prosessiin, silla oma kokemuspohjamme ja ammattitaitomme ei itsessaén ole riittava

tallaisen harjoitussuunnitelman laadukkaaseen luomiseen ja kehittdmiseen.

Produktimme muoto ja kehittamistehtavien muoto johtivat siihen, ettd pelkastaan kvantita-
tiiviset menetelmat eivét soveltuneet vastaamaan taysin kehittdmistehtavaamme. Maarélli-
nen tutkimus kasittelee lukuja ja niiden maaria (Kananen 2015, 201). Numeromuotoon muu-
tetuilla vastauksilla ei saada vastauksia tutkimusongelmiin, sill& ilmid ei ole jo tunnettu, jol-
loin myoskaén produktin kehittdminen vastausten pohjalta ei onnistu. Hyédynsimme kuiten-
kin tyossdmme tilastotietoa poliisin voimankayttoon liittyvista tehtavasuoritteista seké po-

liiseihin kohdistuneesta vékivallasta kirjatuista rikosilmoituksista.

Kehittdmistehtdvdmme kannalta keskeiseksi nousi se, kuinka saamme maariteltya sen, mil-
laisia ovat poliisin voimankéayttotilanteet ja sen, millaisia fyysisid ominaisuuksia eri tilanteet
vaativat. Paddyimme haastattelemaan kahta poliisimiestd puolistrukturoidulla haastattelu-
menetelmalld. Haastatteluista ja Kirjallisista lahteistd saatua materiaalia pyrittiin ottamaan

kéayttoon soveltamalla sitd tdméan kehittamistehtavan tarkoitukseen.

Haastattelimme ty6ssdmme aiheeseen perehtyneitd, poliisin kenttatehtavissa pitkén aikaa
toimineita kahta poliisimiestd, jotka ovat saaneet voimankayton kenttakouluttajakoulutuk-
sen. Valikoimme haastateltavat silla perusteella, ettd he ovat tydssédéan tekemisissa voiman-

kayttotilanteiden kanssa ja lisdksi heille on annettu lisdkoulutusta voimankéytosté ja sen
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kouluttamisesta tyopaikoilla. Miles ja Huberman (1984, 231-243) kertovat yhdeksi kvalita-
titvisen tutkimuksen luotettavuutta lisadvaksi keinoksi tutkimuksen edustavuuden tarkasta-
miseen. Taman johdosta pyrimme valitsemaan haastateltaviksi edustavat henkilot. Saatu-
amme poliisimiehiltd vastausten kautta muodostuneen ratkaisun lahtdongelmaamme eli lis-
tan fyysisessd voimankéytOssa tarvittavista ominaisuuksista, aloimme kehittdd produktia
haastattelemalla liikunta-alan koulutuksen kaynytt4 henkil64. My0s tdssa haastattelussa py-
rimme parantamaan tutkimuksen luotettavuutta valikoimalla haastateltavaksi liikunta-alan
ammattilaista, jolla on késitys tai kokemusta turvallisuusalalla eteen tulevista voimankayt-

totilanteista.

Teemahaastatteluidemme maaéra oli tarkoituksella suppea, koska katsoimme, etta tehdyilla
haastatteluilla saimme riittdvan kuvan lahtdongelmasta. Analyysivaiheessa haastatteluja ei
litteroitu, koska analyysivaihe olisi muodostunut muuten liian tyoladksi. Haastattelujen
maaré ja teema oli ennalta rajattu riittdvan kapeaksi, joten sanatarkkojen lainausten ja ana-
lyysin tekeminen oli mahdollista suoraan tallennetusta materiaalista (Hirsjarvi & Hurme
2008, 138).

Analyysivaiheen jalkeen l&hdimme kehittdmaén produktia haastatteluista saatujen vastaus-
ten perusteella. Produktin raakaversion valmistuttua, lahetimme sen asiantuntijalle arvioita-
vaksi ja kehitimme sitd hdnen antamansa palautteen pohjalta. Kuten kappaleen alkupuolella
mainittiin, emme teetténeet testijaksoa produktille, sill& harjoitussuunnitelman tuottamat tu-

lokset eivat olisi tulleet ilmi tyohon kaytettavalla aikavalilla.

4 POLIISIN VOIMANKAYTTO

4.1 Yleista poliisin voimankaytosta

Fyysista harjoittelua on tutkittu erilaisissa liikunta-alan opinnaytetdissa ja yliopistotason tut-
kimuksissa. Harjoittelun tarkoitus ei kuitenkaan néissa tdissa ole painottunut poliisin voi-
mankayttoon. Aiheeseen osittain soveltuvaa, yleisesti fyysisesta harjoittelusta kirjoitettua
kirjallisuutta 16ytyy runsaasti. Poliisin voimankayttod on aiemmin tutkittu poliisialan tutki-
muksissa l&hinnd voimankayttovélineiden ja niiden kayton osalta.
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Ihmiset ottavat yhd enemmaén selvaa ja ovat tietoisempia oikeuksistaan seké suhtautuvat en-
tista kriittisemmin ja vastahakoisemmin julkisen vallan kayttoon. Se, mik& vuosikymmenia
sitten oli poliisin voimankaytossa hyvaksyttyd toimintaa, ei tdnd paivana vastaa perus- ja
ihmisoikeuksien noudattamisen edellyttamia vaatimuksia. Suomalaisen poliisin toiminta on
aina julkisen arvostelun ja tarkkailun kohteena. Erityisesti poliisin voimankéyttd on median
tarkassa seurannassa (Muttilainen & Potila toim. 2016, 76). Tarkastelun ja kritiikin lisaan-
tymisen johdosta poliisin tulee kiinnittad jatkossa entistd enemman huomiota voimankaytto-
tilanteiden turvalliseen selvittamiseen, seké lisaksi myds siihen, milté tilanteet nayttavat jal-
kikdteen ulkopuolisen, neutraalin tarkastelijan silmin. Tdmén johdosta onkin tarkeaa, etta
poliisin fyysiset ominaisuudet ovat riittavat fyysiseen voimankayttoon, mika mahdollistaa
kohdehenkilon paremman hallinnan. Tama lisad kaikkien osapuolten turvallisuutta voiman-

kayttotilanteissa.

Lahtokohtana tydomme merkityksellisyydelle piddmme kasitysta siité, ettd poliisin toimin-
taympaéristd on muuttunut l&hiaikoina merkittavasti (Muttilainen & Potila toim. 2016). Po-
liisin resursseja on vahennetty vuosittain leikkauksilla, joka on johtanut henkildston vahe-
nemiseen. Taman lisaksi tuoreissa toimintaympériston muutoksiin ja poliisin voimankéyt-
toselvityksiin perustuvassa tutkimuksessa (Rikander 2016) on havaittu, ettd suomalainen po-
liisi kokee tyotehtavilladn yh& useammin vékivaltaista vastarintaa. TA&ma4 tarkoittaa sita, ettd
lisadntyvista vakivaltatilanteista tulee selviytya pienemmilla resursseilla, eli pahimmassa ta-

pauksessa ilman tukipartioita.

Seuraavaksi esitimme tydmme merkittavyytta tukevaa tilastotietoa poliisin voimankayttoti-
lanteiden maaran kasvamisesta. Taulukko 1 on ajoittunut vuosille 2015 ja 2016, silla poliisin
suoritteisiin on vasta vuonna 2015 lisatty mahdollisuus merkitd fyysisten voimakeinojen
kaytto.
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Taulukko 1. Poliisin voimankéayttosuoritteet vuosilta 2015 ja 2016 (Polstat 18.1.2017)

2015 2016
780 Poliisin voimankaytto: kaytetty muita voimakeinoja 166 144
781 Poliisin voimankéytté: ampuma-asetta kaytetty 24 27
782 Poliisin voimankéyttd: ampuma-aseella uhattu 47 48
783 Poliisin voimankéayttd: ampuma-ase esilla 148 188
784 Poliisin voimankéytto: kéaytetty patukkaa 30 49
785 Poliisin voimankaytto: kahlittu 3877 4658
786 Poliisin voimankaytto: kaytetty fyysisid voimakeinoja 920 1113
787 Poliisin voimankaytto: kéytetty sumutetta/kaasua 176 233
788 Poliisin voimankaytto: kaytetty etdlamautinta 305 342
Yhteenséa 5693 6802

Taulukko 1 esittda poliisin vuosina 2015 ja 2016 kirjaamia tehtavasuoritteita. Suoritteet on
Kirjattu joko omatoimisesti POKE:lla tai suoritettu radiolla hatakeskuksen kautta. On Kkui-
tenkin oletettavaa, ettd kaikkia tehtavien yhteydessa tehtyja toimenpiteité ei ole merkitty

suoritteisiin.

”Poliisi teki vuonna 2015 vajaa satatuhatta kiinniottoa (97 566 kpl) syntyy olettama, etta
kaikista voimankayttotilanteista ei ole tehty suoritteita kattavasti. Poliisiammattikorkeakou-
lun voimankaytonkouluttajien seké poliisin voimankayton kenttékouluttajien ja kenttajohta-
jien haastattelut ovat vahvistaneet olettamaa siita, etta hatakeskuksen suoritteiden kirjaami-
sessa on puutteita. Suoriteperusteiset tilastot eivat muodosta todenmukaista kuvaa voima-

keinojen kaytdn maarista. ” (Rikander 2016, 11)

Tuula Leinon (2013, 49) tekemé&n vaitostutkimuksen mukaan poliiseista kaksi kolmesta
(63%) oli kohdannut vékivallan uhkaa, kuten esimerkiksi uhkailuja tai solvauksia vahintaan
kerran kuukaudessa. Véhintaan kuukausittain oli poliiseista lahes puolet (44%) joutunut fyy-
sisen vakivallan kohteeksi. Tilastojen lisaksi kenttatehtavissa tydskentelevat poliisit ovat
kertoneet keskusteluiden yhteydessa tyon tekijoille, ettd he kokevat poliisin kohtaaman vé-

kivallan lisdantyneen ja voimistuneen muutaman viimeisen vuoden aikana. Voimankayttoa
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tukevalle harjoittelulle on siis tarvetta loukkaantumisten valttamiseksi ja tilanteiden péatta-
miseksi turvallisesti. Poliisin suorittamien tehtdvien yhteydessa keskimaarin 24% poliisien
tyGtapaturmista sattuu vastarintatilanteiden, kiinni- ja sdiléonottojen sekd muiden fyysisten
ponnistelujen yhteydessé (Rauma 2009, 18).

Seuraavaksi esitetdan pylvéasdiagrammin muodossa virkamiesten kohtaamasta vakivallasta
Kirjattujen rikosilmoitusten maaran kasvua vuodesta 2000 vuoteen 2016. Kuten myds taulu-
kossa 1, on huomioitava se, etté poliisit eivét vélttdmatta aina kirjaa ilmoitusta kohdatessaan
vékivaltaa. Valilla ilmoituksia ei lievemmissé tapauksissa kirjata. Tasta on my6s tyon teki-
joilla omakohtaisia kokemuksia tyoelamasta.

Virkamiesten kohtaamasta vakivallasta
kirjatut rikosilmoitukset

Virkamichen vastustaminen Virkamiehen vikivaltainen Vikivalta virkamiestd vastaan
vastustaminen yhteensa

B2000 W2005 W2010 2015 m2016

Kuvio 1. Virkamiesten kohtaamasta vakivallasta Kkirjatut rikosilmoitukset (Polstat
18.1.2017)

4.2 Poliisin voimankayton lakiperusta

Suomalainen oikeusjarjestelmé& muodostuu eriasteisista Kirjoitetuista saannoksista, jotka on
asetettu hierarkiaan niiden merkittdvyyden ja sadtdneen viranomaisen mukaisesti. Oikeus-
hierarkian mukaisesti ylempiasteinen normi madrittad seuraavien asteiden normistoa. Alem-

piasteiset saannokset on tarkoitettu tarkentamaan ylempid, laveampia sdannoksia. Ne eivat
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saa olla ristiriidassa keskenaan, vaan alemman sédénndksen tulee olla balanssissa ylemman
kanssa. Mikéli lain soveltamisen yhteydessa todetaan ristiriitoja sdanndsten vélilla, niin ris-

tiriitoja ratkaistaan yleisesti kayt0ssé olevien oikeusperiaatteiden mukaisesti seuraavasti:
Lex posterior- periaate: Jalkeenpdin annettu laki menee aiemmin annetun edelle

Lex specialis- periaate: Erityislaki menee yleislain edelle

Lex superior- periaate: Ylempi laki menee alemman lain edelle

Seuraavaksi esitetadn suomalaisen oikeushierarkian rakentumista ja eri asteisten sadnngsten

suhdetta toisiinsa “oikeusportaiden” muodossa.

Perustuslaki
Tavalliset lait
Yleisnormi Asetukset
Valtioneuvoston paatokset
EU-oikeus Ministerididen paatokset
Ihmisoikeudet Muut saddokset: Keskusvirastojen esim.

tyosuojeluhallituksen antamat paatokset

Tuomioistuinten ja hallintoviranomaisten paatokset

Kuvio 2. Oikeussdannosten hierarkia Suomessa (Poliisiammattikorkeakoulu, toimivaltajar-

jestelmén opetusmateriaali)

Oikeusjarjestelméan asettamien vaatimusten mukaisesti myos poliisin toiminta on séédelty
eriasteisissa sdannoksissa, laeissa, asetuksissa ja alemmissa normeissa. Paéasiallinen poliisin
toimintaa s&atdva laki on Poliisilaki (872/2011). Sen 1 luvun 18:ss& on sdadetty poliisin teh-
tavat, joiden toteuttamiseksi poliisilla on mahdollisuus kayttaa sille annettuja toimivaltuuk-
sia. Poliisilain mukainen poliisille kuuluva tehtéva ei itsessdén anna poliisille toimivaltuutta,

vaan toimivaltuudet tulevat erikseen sdddetyista toimivaltuusnormeista.

Toimivalta on hallintoelimen tai virkamiehen oikeutta kayttaa sille sdadettya julkista valtaa.
”Toimivalta on lain normeihin perustuva mahdollisuus a) puuttua jonkun asemaan oikeu-
dellisesti merkityksellisella tavalla ja siita riippumatta olisiko ilman valtuutta puuttuminen
rangaistava teko tai ei b) suorittaa muita toimenpiteita, jotka ilman sdannoksiin perustuvaa

valtuutta olisivat rangaistavia c) ratkaista hallintolupa-asioita” (Helminen, Kuusinen &
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Rantaeskola 2012, 179). Poliisin toimivaltaa kasitelladn tarkemmin seuraavassa kappa-

leessa.

Poliisilain 1 luvussa esitetddn hyvén hallinnon periaatteet, kuten esimerkiksi lievimmaén hai-
tan periaate ja suhteellisuusperiaate, mitké séatelevat kaikkea poliisitoimintaa, kuten myos
toimivaltuuksien kayttamista. Poliisin yleiset toimivaltuudet 10ytyvét Poliisilain 2 luvusta.
Luvusta l16ytyy toimivaltuudet muun muassa henkiléllisyyden selvittdmiseen, ei-rikosperus-
teisiin Kiinniottoihin seka voimankayttéon. Néin ollen myos poliisin voimankaytté perustuu
lakiin. Laissa on myo6s annettu voimankaytolle méaritelmat, joita on tarkennettu asetuksissa,
madrayksissa ja ohjeissa oikeussadnnosten hierarkian mukaisesti. Poliisin voimankayttoa
ohjaa péaasiassa Poliisilaki, jonka 2 luvun 178 méaérittelee voimakeinojen kayton edellytyk-
set. ”Poliisimiehell& on virkatehtéavaa suorittaessaan oikeus vastarinnan murtamiseksi, hen-
kilon paikalta poistamiseksi, kiinniottamisen toimittamiseksi, vapautensa menettaneen pa-
kenemisen estamiseksi, esteen poistamiseksi taikka valittomasti uhkaavan rikoksen tai muun
vaarallisen teon tai tapahtuman estamiseksi kayttaa sellaisia tarpeellisia voimakeinoja, joita
voidaan pitda puolustettavina. Voimakeinojen puolustettavuutta arvioitaessa on otettava
huomioon tehtavéan tarkeys ja kiireellisyys, vastarinnan vaarallisuus, kaytettavissa olevat
voimavarat sekd muut tilanteen kokonaisarvosteluun vaikuttavat seikat--" (Poliisilaki, 2011
2:178 1. momentti)

Poliisilain 2 luvun 17 § on siis toimivaltapykéld, joka maarittad poliisille toimivaltuuden
toimenpiteisiin, joilla poliisi voi virkatehtdvaa suorittaessaan puuttua kansalaisille Perustus-
laissa (731/1999) méaritettyihin perusoikeuksiin. ”Voimakeinojen kdiyt6lla puututaan perus-
ja ihmisoikeussuojaa nauttiviin oikeushyviin, kuten henkilékohtaiseen koskemattomuuteen
Jja omaisuuteen” (Rantaeskola & Parviainen 2014, 99). Tama toimivaltapykalda mahdollistaa
poliisille siis sellaisten toimenpiteiden suorittamisen, jotka ilman valtuutta olisivat rangais-

tavia.

Suuri voima tuo kuitenkin mukanaan suuren vastuun. Poliisin voimankayttd on Suomessa
tarkkaan saanneltya ja kuten jo aiemmin mainittu, ihmisten tietoisuus oikeuksistaan ja vali-
tusherkkyys poliisin voimankaytosta on lisdantynyt. Voimakeinojen kayton liioittelun ran-
gaistavuutta késitellddn Rikoslain (39/1889) 4 luvun 68:n 2. ja 3. momentissa. Poliisilla on
toimissaan korostettu vastuu, koska poliisi on voimakeinojen kayttéon koulutettu ammatti-
lainen. Voimakeinojen kayton arvostelussa kiinnitetddn huomiota etenkin voimakeinojen
kéyton tarpeellisuuteen ja puolustettavuuteen. Tarpeellisuus kasittdd esimerkiksi voimakei-
nojen voimakkuuden sekd ajallisen rajauksen vastarinnan lakkaamiseen. VVoimakeinoja ei

saa kayttdd varmuuden vuoksi, eiké enéa sen jalkeen, kun vastarinta on lakannut (Helminen
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ym. 2012, 781). Puolustettavuudessa taas arvioidaan suhteellisuusperiaatteen my6td, onko
voimakeinojen kayttd puolustettavaa. Alkurikos vaikuttaa puolustettavuusarviointiin. Arvi-
oinnissa otetaan huomioon esimerkiksi ulkopuolisille aiheutetut riskit. Hyvana mittarina
teon puolustettavuutta arvioitaessa voidaan pitaa sitd, ovatko voimakeinot keskivertokansa-

laisesta hyvaksyttavia.

Luvun lopuksi esitetdan yksinkertainen kaavio poliisin toimivaltuuksien rakentumisesta eri-
laisissa tilanteissa. Mikéli kyseessa ei ole poliisin tehtéva tai toimenpiteelle ei [6ydy toimen-
pidenormia, niin poliisilla ei ole toimivaltuutta kyseisessé asiassa. Samanlainen toimivallan

rakentumismalli patee my6s voimankayttoon.

Poliisin toimivaltamalli

. Toimenpiteesta i
Esim. sivilliasia Bl s Iuopuminen |
I I paallyston luvan J
El El ol ski ole Vaihtoehtoinen
saatu tai ei ole 113 i
toimivaltanormia / menetelma
Onko Loytyyko Estavatko e
poliisin |—— | toimivalta- ——» | rajoittavat | — Toimivallan
tehtiva? | KYIId | normi? Kylld | periaatteet El | kdayttaminen
toimintaa?
Poliisilaki 1 §, —
mi lain
;J:k;gﬁ — pyakya'lasltaa,l Suhteellisuusperiaate,
+ Muut erityislait esim. poliisilaki Vahimman haitan periaate
“Poliisilla on Tarkoitussidonnaisuuden
oikeus..." periaate
Yhdenvertaisuusperiaate

Objektiviteettiperiaate

Kuvio 3. Poliisin toimivaltakaavion malli (Poliisiammattikorkeakoulu, toimivaltajérjestel-

l

mé&n opetusmateriaali).
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5 FYYSINEN KUNTO JA TYOKUNNON YLLAPITAMINEN

5.1 Fyysinen kunto ja sen harjoittaminen

Fyysinen kunto (physical fitness) on hyvin laaja-alainen kasite ja sita on yksiselitteisesti vai-
kea méaéritella. Fyysisen kunnon yleisesti hyvaksyttyna mééaritelmané pidetéan yksilon ky-
kyéa suoriutua paivittéisista tehtavista liiaksi vasymatta voidakseen nauttia vapaa-ajastaan ja
selviytya odottamattomista kuormittavista tilanteista (U.S. Department of Health and Hu-
man Services 1996, 20). Fyysinen kunto ja siitd huolehtiminen ovat olennainen osa poliisin
tyotd. Pelkastadn ammatin luonteen takia poliisi joutuu keskivertokansalaista useammin
odottamattomiin fyysisesti kuormittaviin tilanteisiin. Taman takia poliisin ammattiin hakeu-
tuvilta edellytetdén jo hakuvaiheessa tietyn tasoista fyysista kuntoa.

Fyysisen kunnon osatekijoita ovat kardiorespiratorinen kestavyys, luurankolihasten kesté-
vyys, luurankolihasten voima ja voimantuotto, nopeus, joustavuus, ketteryys, tasapaino, re-
aktioaika ja kehon koostumus (U.S. Department of Health and Human Services 1996, 20).
Koska edellé luetellut osa-alueet eroavat toisistaan olennaisesti, fyysinen kunto voidaan ja-
kaa suorituskykyyn tai taitoon liittyvaan kuntoon (performance- / skill-related fitness) seké

terveyskuntoon (health-related fitness) (Caspersen, Powell & Christenson, 1985).

Terveyskunto késittdd nelja osatekijaa, jotka ovat kardiorespiratorinen kunto, lihasvoima ja
-kestavyys, kehon koostumus sekd joustavuus. Suomen Terveysliikuntainstituutti Oy listaa
verkkosivuillaan terveyskunnon neljéksi osa-alueeksi kestavyyskunnon, tuki- ja liikuntaeli-

miston kunnon, litkehallinnan eli motorisen kunnon ja kehon koostumuksen (2017).

Fyysinen suorituskyky jakautuu useaan eri tekijaan, mutta tarkeimmat fyysisen suoritusky-
vyn padryhmat ovat kestavyys ja voima. Muita suorituskyvyn osa-alueita ovat muun muassa
taito ja asenne. Seuraavaksi fyysisen suorituskyvyn osa-alueista tarkennetaan kestavyyden

ja voiman ominaisuuksia ja erilaisia harjoitustapoja.
Kestavyys

Pitké&kestoisen liikunnan aikana suorituskyky on riippuvainen ensisijaisesti kahdesta teki-
jasta: hapen kuljetuksesta lihaksiin ja lihaskudoksen kapasiteetista kayttda happea. Tatd omi-
naisuutta, kardiorespiratorista kuntoa, kuvaa parhaiten objektiivisesti mitattu maksimaalinen

hapenottokyky. (Savonen, Laukkanen & Peltonen 2015.) Tama4 fyysisen suorituskyvyn osa-
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alue kulkee yleiskielen termilld kestavyys. Kestavyys jaetaan kolmeen osa-alueeseen, jotka

ovat peruskestavyys, vauhtikestavyys ja maksimikestavyys.
Peruskestavyys

Peruskestavyys on kestdvyysharjoituksista matalatehoisin, mutta eniten aikaa vieva harjoi-
tusmuoto. Peruskestavyysharjoittelu tapahtuu 50-70 % maksimisykkeesta. Eli jos henkilon
maksimisyke on 180, peruskestavyyssykealue on 90-126 lyontid minuutissa. Suorituksen
tulisi kestad vahintadn 60 minuuttia. Peruskestavyys parantaa sydamen kykya pumpata verta,
alentaa verenpainetta ja lisdd hiusverisuonien méaérad. Peruskestévyys toimii pohjana muulle

kestavyysharjoittelulle, silla se parantaa kykya palautua kovemmista harjoituksista.

Vauhtikestavyys

Vauhtikestavyysharjoittelussa harjoitellaan sykkeelld, joka on 70-85 % maksimisykkeesta.
Vauhtikestavyysalueen tarkempi maaritys on, ettd se on aerobisen ja anaerobisen kynnysten
valissa. Aerobinen kynnys ylittyy, kun maitohappoa alkaa kertya enemman kuin lepotilassa,
ja anaerobisen kynnyksen ylityttyd maitohappoa on jo niin paljon, ettd kyseista vauhtia ei
kykene yllapitdméan kovin kauan. Vauhtikestavyys parantaa suorituskykya siten, etta keho
oppii toimimaan kovemmalla sykealueella pidempié aikoja. Vauhtikestavyysharjoitus voi
olla joko yhtajaksoinen pidempi lenkki tai useampi lyhyempi veto, esimerkiksi kaksi kertaa

20 minuuttia 10 minuutin aktiivisella palautuksella vetojen valissa.

Maksimikestavyys

Maksimikestavyysharjoitus suoritetaan anaerobisella alueella, mika tarkoittaa sita, etta mai-
tohappoa kertyy elimistoon huomattava maard. Maksimikestavyysharjoituksessa syke on
yleensé noin 10-15 lyontia alle maksimisykkeen. Téllainen harjoitus parantaa maksimaalista
hapenottokykya, mutta on samalla erittdin kuormittava keholle ja palautuminen on hidasta.
Maksimikestavyysharjoitus voi olla esimerkiksi kolme kovaa kolmen minuutin vetoa niin,

ettd vetojen valissa on pitka aktiivinen palautus, esimerkiksi 5 minuuttia. (Craig 1996.)

Voima

Voima muodostaa kestavyyden ja lajitaidon tekniikan ohella sen perustan, jolle lajikohtainen
suorituskyky ja sen kehittdminen rakentuvat. Fyysisend ominaisuutena voima voidaan jakaa
kolmeen selkedsti erilaiseen fysiologiseen osa-alueeseen; nopeusvoimaan, maksimivoimaan
ja kestovoimaan. Nama kolme fysiologista osa-aluetta jakaantuvat kukin kahdeksi selkeéksi

harjoituskokonaisuudekseen: nopeusvoimaa kehitetaan rajahtava- ja pikavoimaharjoitteiden
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avulla, maksimivoimaa kehitetddn perusvoima- ja maksimivoimaharjoitteiden avulla ja kes-
tovoimaa harjoitetaan aerobisesti lihaskestavyysharjoitteluna sek& anaerobisesti voimakes-
tavyysharjoitteluna. (Misikangas 1997.)

Nopeusvoima:

Pikavoimaharjoitukset toteutetaan painoilla, jotka ovat noin 40-70% yhden toiston maksi-
mipainosta. Pikavoimaharjoittelussa kdytetdédn yleisesti 8-10 sekunnin aikarajaa harjoitteen
keston suhteen ja toistojen maaré on 6-8. Harjoitus tulee tehd& niin suurilla painoilla kuin
mahdollista siten, ettd vaadittu toistomaara tayttyy. Pikavoimaharjoittelussa pyritdan jatku-
vaan suoritukseen ilman toistojen vélista palautumista. Tavoitteena on siis minimoida sarjan
kokonaiskestoaika, kun réjahtéavassa voimaharjoittelussa minimoidaan yksittéisten toistojen
kestoaika. Pikavoimaa harjoitetaan syklisesti. Pikavoimaharjoituksen tehoa mitataan kellon
kanssa. Mita lyhyemmassa ajassa urheilija suoriutuu esimerkiksi viiden toiston tempaussar-
jasta 50%: n vastuksella, sitd kovempi hénen pikavoimatasonsa on. (Halonen 2016; Misi-
kangas 1997.)

R4jahtavdn voiman harjoittelussa vaaditaan hermo-lihasjarjestelmaltd kykya tuottaa
mahdollisimman suuri voima lyhyessa ajassa. Harjoittelussa kdytetddn submaksimaalisia
vastuksia (80-100% yhden toiston maksimista). Tuottaakseen rajahtdvaa voimaa lihaksen on
supistuttava maksimaalisesti erittdin lyhyessé ajassa (0.1-0.5 sekuntia). Koska voiman
tuottamiseen on rdjahtdvaa voimaa vaativissa lajeissa erittdin véhan aikaa, ei suorituksen
aikana ehditd saavuttaa aivan maksimaalisia voimatasoja. Nain ollen on térkeata yltaa
lyhyessa ajassa mahdollisimman suureen submaksimaaliseen voimantuottoon. Harjoituksen
aikana on huolehdittava siitd, etta palautukset sarjojen valissa ovat riittavat eli noin 3-5 min.
Palautumisen ollessa liian lyhyt on seurauksena lihaksen ja veren maitohappopitoisuuden
kohoaminen ja lihaksen happamoituminen harjoituksen aikana. Se johtaa nopeiden
motoristen yksikoiden toimintakyvyn laskuun, mika laskee huomattavasti harjoituksen tehoa
ja suuntaa harjoitusvaikutusta hitaisiin lihassoluihin. Talléin harjoitusvaikutus on enemman
kesto- kuin nopeusvoiman puolella. Rajahtavassa voimaharjoittelussa toistot tehddén
asyklisesti, eli yksittéisind suorituksina. Vaikka sarjassa olisi viisi toistoa, on kukin toisto

erillinen suorituksensa. (Halonen 2016.)
Maksimivoima

Maksimivoimaharjoittelulla tarkoitetaan suurilla vastuksilla (85-100%) ja lyhyill& sarjoilla
(1-4 toistoa/sarja) tehtévia voimaharjoituksia, joilla pyritddn antamaan maksimaalisia arsyk-

keitd hermo-lihasjarjestelmélle ja sen seurauksena kehittdmaan maksimivoimaa. Palautusten
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tulisi maksimivoimaharjoittelussa olla sarjojen vélissa noin 4 minuutin mittaisia, jotta her-
mosto ehtii palautua edellisestd suorituksesta. Hermo-lihasjarjestelmén tuottaman voiman
suuruus riippuu litkenopeudesta, lihastyGtavasta ja kéytetyista nivelkulmista. Maksimivoi-
maharjoittelussa liikenopeus on hidas, jolloin hermosto ehtii rekrytoida mahdollisimman
monta harjoitusvaikutukselle kohdistuvaa motorista yksikkdd. VVahaisella liikenopeudella ja
suurilla kuormilla toteutettu voimaharjoittelu kuormittaa seka hitaita ett4 nopeita motorisia
yksikoitd, mutta pienemmilld vastuksilla litkenopeus kasvaa, ja harjoitusvaikutus kohdistuu
yha enemman ja enemman nopeisiin yksikdihin. Maksimivoimaharjoittelussa on liikenopeus
vahainen, jolloin vastaavasti lihasjannitys on suuri kussakin nostossa, miké on edellytyksena
maksimivoiman lisdantymiselle. Pika- ja rajahtavan voiman kehittymisen kannalta on hyvin
tarkedd, ettd maksimivoimaharjoittelu pyritddn kuitenkin tekemé&an mahdollisimman suu-

rella liilkenopeudella (Misikangas 1997).

Perusvoimaharjoittelulla kehitetdan lihasten yleistd voimatasoa ja harjoitettavuutta kaytta-
malla vastuksia, jotka ovat noin 70-85% yhden toiston maksimista. Sarjat ovat keskipitkia
(5-8 toistoa/sarja paéaliikkeissd, 6-10 toistoa/sarja apuliikkeissd). Perusvoimaharjoittelu ke-
hittdd myos maksimivoimaa, silld tiukat sarjat kohtuullisen kovilla vastuksilla lisadvat te-
hokkaasti lihasmassaa, minka seurauksena my6s maksimivoimataso paranee. Perusvoima-
harjoittelulla on myos lihaksia, janteitd, nivelsiteitd, nivelid ja sidekudoksia vahvistava ja

huoltava vaikutus varsinaisen voiman tuottamisen lisaksi.
Kestovoima

Lihaskestavyyttéa voidaan harjoittaa pitkilla sarjoilla ja lyhyilla palautuksilla sarjojen valissa.
Lihaskestavyydessa keho oppii sietdmaan maitohappoja ja yllapitdméén toistoja. Sarjan pi-
tuus, eli toistojen maard, voi olla 15-20 tai enemmankin. Sarjojen véliss riittad 30 sekunnin
palautumisaika. Harjoituksen voi tehd& kuntopiirinomaisesti liikkeesté toiseen ja kierroksen
jalkeen pidet&d&n hieman pidempi tauko. Lihaskestavyysharjoittelussa kdytetadn melko pie-

nid painoja tai tehdaan harjoitteet omalla kehonpainolla. (Paajanen & Jungell 2015.)

Voimakestavyysharjoittelulla pyritd&n rasittamaan lihaksen vélittémia energiavarastoja ja
kehittdmaan paikallista maitohapon sietokykya. Harjoittelulla kehitetddn myds jonkin verran
perusvoimaa. Voimakestavyysharjoittelu luo taloudellisuuden edellytykset tehosuorituksiin,
parantamalla hitaiden ja nopeiden lihassolujen tydtehoa. Voimakestavyysharjoittelussa kay-

tetdan pienid lisdkuormia, jotka ovat noin 20-60% yhden toiston maksimista. Toistojen
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maaré on noin 10-15 toistoa/sarja. Palautusten tulee olla lyhyitd, jotta kehoon saadaan muo-
dostettua kohtuullisesti maitohappoa halutun harjoitusvaikutuksen aikaansaamiseksi. (Misi-
kangas 1997; Wiggins 2015.)

5.2 Poliisin tydkunto

Poliisin fyysisen kunnon vaatimukset on kirjattu lakitekstiin hyvin laveasti. Laki poliisin
hallinnosta (873/2011) 15 h § sisaltaa yleismuotoisen edellytyksen siitd, ettd poliisimiehen
tulee yllapitaa fyysistd kuntoaan ja ammattitaitoaan. Tarkempaa maarittelya lakipykald ei
kuitenkaan anna. Maarays poliisihenkildston tyékunnosta (SM-2003-03261/Ty-4) edellyttaa
poliisilaitoksilta, etta niiden tulee testata henkilostonsa fyysistad kuntoa kahden vuoden va-
lein kuntotesteilld, jotka tulee lapéistd hyvéaksytysti. Mikéli testid ei l1apéise hyvéksytysti,
henkildlle laaditaan kunto-ohjelma, jota tdiman tulee noudattaa kuusi kuukautta, minka jal-
keen testi uusitaan. Jos henkilo ei siltikdan I&paise testid, hanet ohjataan tydterveyshuollon

vastaanotolle.

Fyysinen kuntokoe kuuluu mygs osaksi poliisikoulutuksen valintakoetta. Kuntokoe tulee I&-
paistd hyvéksytysti voidakseen tulla valituksi Poliisiammattikorkeakouluun (Poliisiammat-
tikorkeakoulu valintaperusteet 2016). Poliisiammattikorkeakoulun valintakokeessa suoritet-
tavia kuntokokeen osakokeita on neljé ja ne suoritetaan seuraavassa jarjestyksessa: kesta-
vyyskoe, ketteryyskoe, yléataljan-/leuanveto ja penkkipunnerrus. Jokainen osakoe mittaa eril-
listd, poliisin tydn kannalta olennaisen tarkeaa perusvalmiutta (Poliisiammattikorkeakoulun
valintaperusteet 2016, 6). Koulutuksen aikana poliisiopiskelijoille annetaan liikuntakasva-
tusta ja heilld teetetdan erilaisia fyysista kuntoa mittaavia testeja. Tavoitteena on parantaa
opiskelijoiden fyysista kuntoa entisestdan ennen tyoelaméaan siirtymista ja antaa heille val-

miudet omatoimiseen fyysisen kunnon kehittdmiseen.

Teettdessdan vaarallista ty6téd tyonantajan on huomioitava tyontekijan henkilokohtaiset omi-
naisuudet, soveltuvuus kyseisen tehtdvaan, ammattitaito seka tyontekijan vanhenemisesta tai
muusta syysta aiheutuneet henkilokohtaisten edellytysten muutokset (Tyoturvallisuuslaki
738/2002). ”Fyysisen kunnon tasoa kaytetaan tarkeana arvioinnin menetelmana poliisikou-
lutukseen hakeutumisvaiheessa, ennen koulusta valmistumista, uusia tyontekijoita valitta-

essa ja virassa toimivien poliisien tyokyvyn yllapitdmisessa. Testien tarkoituksena on seuloa
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ne yksilot, joilla on parhaat fyysiset edellytykset ja ominaisuudet suoriutua poliisityon aset-
tamista vaatimuksista ja todenndkdéisesti mahdollisimman pieni riski vammautua ja ylikuor-
mittua tydssd. ” (Rauma 2009, 2001.)

Poliisin kenttatyd on ajoittain rasittavaa fyysisesti ja henkisesti. Poliisin kenttdtoiminnassa
tyon riskit ovat hetkittdin varsin suuria (Siséasiainministeri¢ 2007a). Vuosittain l&hes jokai-
nen poliisi joutuu tydssdan muutamia kertoja tilanteisiin, jotka vaativat &arimmadista fyysista
ponnistelua ja siten hyvéa verenkiertoelimiston ja liikuntaelinten toimintakykya. Naissa ti-
lanteissa poliisilta vaaditaan usein maksimaalista fyysistd voimankaytt0d ja raskasta dynaa-
mista lihastyota. Tavallisesti fyysisesti ddrimmaéisen kuormittava ty6tilanne syntyy vékival-
taisen tai vastustelevan rikollisen, juopuneen tai psyykkisesti sairaan ihmisen hillinté-, kiin-
niotto- ja kuljetustehtavissa. Voimankéyttéon joudutaan tavallisimmin turvautumaan koti-
kaynneilld ahtaissa asunnoissa, porraskaytavissa sekd kaduilla ja ravintoloissa. (Rauma
2009, 16; Bonnie & Brown 1995, 157-164; Louhevaara 1999, 261-271; Soininen 1995 17-
21; Smolander & Louhevaara 1984, 261-270.) "Poliisin kenttdtehtdvissd korostuvat erityi-
sesti hyvan terveyden seka fyysisen ja psyykkisen tyo- ja toimintakyvyn merkitys, silla kent-
tatehtavien osalta fyysisen kuormituksen tekijoitd on mahdotonta poistaa. Tehtavakuvan mu-
kaiseen erityistoimintaan on oltava jatkuva valmius eli poliisin voimankayttokelpoisuuden

)

on sdilyttivd ldpi koko virkauran, vaikka konkreettisiin tilanteisiin ei jouduttaisikaan.’

(Rauma 2009, 18.)

Konttinen (2011) kertoo tutkimuksessaan, etta kenttapoliisin tydssa fyysisesti ddrimmaisen
kuormittavia ovat voimankayttotilanteet, jotka luovat tilanteessa oleville poliiseille lyhyt-
kestoisia kuormitushuippuja. Kuormitushuiput ovat mitatusti arvoltaan noin 6-8 MET. MET
on lyhenne sanoista metabolinen ekvivalentti. MET-arvo kuvaa fyysisen kuormituksen li-
haksissa aiheuttamaa energiankulutuksen nousua lepotasoon verrattuna. Lepotason energi-
ankulutus on siis 1 MET. 6-8 MET-arvo vastaa reipasta fyysista aktiivisuutta, esimerkiksi
pallopelien pelaamisesta aiheutuvaa energiankulutusta. Voimankayttétilanteet tulevat polii-
sitydssé eteen hyvin usein yllattaen, eikd niihin pysty valttaméatta varautumaan etukéateen.
Yleensd voimankayttotilanteet ovat lyhytkestoisia, eivatkd kuormitushuiput ole ajallisesti
kovinkaan pitkid. On kuitenkin mahdollista, ettd voimankayttotilanne kestéa jopa useita mi-

nuutteja.

Pitkissa painitilanteissa poliisimiehilta vaaditaan voimakestavyysominaisuuksia. VVoimakes-

tavyydessé on kyse anaerobisen energiantuoton kehittymisesta. Anaerobisessa suorituksessa
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energiantuoton sivutuotteena syntyy maitohappoa. Voimakestévyytta harjoittelemalla pyri-
tdan kehittdmaan maitohapon poistomekanismeja ja maitohapon sietokykya (Hakkarainen,
Jaakkola, Kalaja, L&msd, Nikander & Riski 2009, 204).

Saannollinen liikunta ja hyvé fyysinen kunto edistavat myos yleista terveytté ja tyokykya.
Liikunnallisesti aktiiviset ja fyysisesti hyvakuntoiset poliisit ovat terveempia ja kykenevét
kestdamaan pitkadn jatkuvaa tyOpainetta ja -stressia (Gerber, Kellmann, Hartmann & Pilhse
2010, 286-294). Poliisitydssa hyvat motoriset taidot ovat tarkedssa roolissa turvallisuuden ja
sujuvan tyosuorituksen kannalta. Liikkuvassa hélytysajoneuvossa tydskentelyn on arvioitu
kuormittavan tasapainonhallintajarjestelmad monipuolisesti (Punakallio 2011, 45-48). Mo-
torista taitoa kuvaavat liikkeenhallinta, liikkuvuus, notkeus ja ketteryys ovat fyysista kesta-
vyyttd ja voimaa vaativissa tilanteissa tarkeitd ominaisuuksia, joiden parantaminen saattaisi
vahent&a poliisien terveys- ja turvallisuusriskejé (Frost, Andersen, Finlay, Darby, & McGill
2012).

6 POLIISIN VOIMANKAYTON HAASTEET

Poliisin voimankayttéon keskittyvan harjoitusohjelman kehittdmiseksi on oleellista maéri-
tell& haasteet, joille poliisit altistuvat toimintaymparistossaan. Paatimme kartoittaa poliisi-
tyon haasteita haastattelemalla kahta poliisia ja yhta liikunta-alan ammattilaista. Tassé lu-
vussa esittelemme aluksi haastattelua metodina, jonka jalkeen kerromme haastatteluiden

keskeisen annin, eli sen, millaisina haastateltavat kokivat poliisityon haasteet.

6.1 Haastattelututkimus

Pohdimme aluksi mill& tavalla toteutamme haastattelut. Tutkimusmenetelmaksi valikoitui
puolistrukturoitu haastattelu eli teemahaastattelu. Hirsjarven ja Hurmeen (2008) mukaan tee-
mahaastattelu etenee tiettyjen ennalta valittujen teemojen varassa. Teemahaastattelussa oli
otettava huomioon, ettd teemojen merkitys selvida vuorovaikutustilanteessa. Etuna talla me-
netelmé&ll& tassa tyossa oli se, ettd tyon tekijoilld oli aiheista substanssiosaamista, joten vuo-

rovaikutustilanteissa tieto vélittyi hyvin, koska haastateltavalla ja haastattelijalla oli yhteinen
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kielimuoto. Eli kaikki hallitsivat yhteisen termistén, niin poliisialan kuin liikunta-alan sa-

nastonkin osalta.

Koska kehittdmistyon tutkimuksen kannalta oli olennaista saada asiantuntijoiden johdattele-
maton nakemys tutkittavana olevista aiheista, sopivat teemahaastattelut avoimuutensa
vuoksi erityisen hyvin produktin kehittdmiseen tahtéavien vastausten saamiseen. Haastatel-
tavia “keskustelutettiin” teemoista ja ndin saatiin vuoropuhelun johdatuksella haastateltavien
nakemyksid, joiden pohjalta voitiin muodostaa lisdkysymyksié. Etuna téssa oli se, ettd ndin
saatiin kehittdmistyon kohteesta aitoa tietoa. Haittapuolena téllaisesta metodista voidaan to-
deta, ettei yhtd totuutta valttaméattd ole olemassa ja haastateltavien nakdkannat saattavat
vaihdella voimakkaastikin (Kananen 2015, 81-83).

Strukturoidun haastattelun ongelmaksi muodostui se, ettd kysymysten muoto ja esittdmisjar-
jestys olisi ollut ennalta maaratty, jolloin haastateltavien subjektiiviselle k&sitykselle ei olisi
jaanyt tilaa (Hirsjarvi & Hurme 2008, 44). Tama olisi muodostanut ongelman, koska struk-
turoitu haastattelu ei olisi mahdollistanut tarkentavia lisakysymyksia esimerkiksi perustelui-
den selvittdmiselle. Lisaksi haastateltavat olisivat saattaneet kokea madrattyyn muotoon tai-
vutetut kysymykset eri tavoilla. Toisessa adripéassa kvalitatiivisessa tutkimuksessa olisi ol-
lut strukturoimaton eli syvahaastattelu. Tassa tutkimusmuodossa tietoa olisi pyritty keréa-
maan antamalla haastateltavalle aihe, josta taman olisi pitdnyt kertoa haastattelijan esittédessa
aiheeseen liittyvia lisakysymyksid, jolloin tilanne olisi muistuttanut enemman keskustelua
(Kananen 2015, 82). Strukturoimaton haastattelu olisi toiminut paremmin haastatteluissa,
joissa olisi haluttu selvittad mita ihmiset todella ajattelevat tai miksi he kayttaytyvat tietylla
tavalla (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2009, 42).

6.2 Haastatteluiden keskeiset tulokset

Haastateltavat poliisit valikoituivat Helsingin poliisilaitoksesta, koska molemmat tyén teki-
jat tyoskentelivét sielld ja tdma oli logistisista syista jarkevin vaihtoehto. Laitoksen sisélla
paadyimme kahteen henkil6on, vanhempi konstaapeli Max Jagerroosiin seké ylikonstaapeli
Vesa Lauréniin. He molemmat toimivat omien tdidensé ohella voimankaytén kenttakoulut-
tajina Helsingin poliisilaitoksessa. Molemmilla haastateltavilla on yli viiden vuoden koke-
mus hélytys- ja valvontatoiminnon tyosta. Jagerroos valikoitui haastateltavaksi, silla hén

toimi toisen tyon tekijan ohjaajana tyharjoittelun aikana. Han suositteli omassa haastatte-
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lussaan toiseksi haastateltavaksi Laurénia. Liikunta-alan koulutuksen kéyneeksi haastatelta-
vaksi valikoitui osittain tyon tekijoiden omien kontaktien kautta Hannu Halonen. Halonen
on suorittanut litkunnanohjaajan AMK-tutkinnon, tyéskennellyt yli 10 vuotta kuntosaleilla
personal trainerina ja vuodesta 2011 l&htien hdn on toiminut omistamansa toiminnallisen
harjoittelun salin pdévalmentajana. Lisaksi Halosella on lukuisia erilaisia tutkintoja ja kurs-
seja liikunta-alalta ja kamppailulajeista yli 10 vuoden ajalta. Halonen on myd6s aiemmin teh-
nyt poliiseille yksilollisia harjoitusohjelmia, joten hanell4 on myos varsinaiseen tyon pro-

duktiin liittyvaa kokemusta.

Laurénin ja Jagerroosin haastatteluista kévi ilmi, etta tilanteissa, joissa poliisi on joutunut
kayttdmaan fyysisia voimakeinoja, on kohdehenkild ollut useimmiten paihteiden vaikutuk-
sen alaisena. Useimmat fyysisen voimankéytontilanteet ovat olleet niin sanottuja haltuunot-
toja, jolloin kohdehenkil66n on menty kiinni erilaisin hallintaottein. Suurimmassa osassa
tapauksista timéan enempéé voimakeinoja ei ole tarvittu vaan useimmiten paihtyneidenkin

kohdehenkildiden kanssa on pérjatty haltuunoton jalkeen ilman suurempaa konfliktia.

Seké Laurén ettd Jagerroos mainitsivat kohdehenkildiden olleen jo valmiiksi vihaisia tai pro-
vosoituneita, jos heihin on jouduttu kohdistamaan enemmaén fyysisid voimakeinoja. Tilanne
on saattanut eskaloitua esimerkiksi paihtynytta henkil6a sailytyssuojaan kuljetettaessa. Hen-
Kilo on viimeistaan sailytyssuojalla tajunnut, ettei hanell& ole vaihtoehtoja vaan putkaan on
mentava, jolloin han on purkanut suuttumustaan ja aloittanut vastarinnan. Toinen kohdehen-
kilossd provokaatiota aiheuttava seikka on poliisin I&sndolo henkilon kotona. Monelle voi
olla vaikeaa hyvaksya tilannetta, jossa joutuu taipumaan ulkopuolisen tahon, tassa tapauk-
sessa poliisin, tahtoon omassa kodissaan. Mita vahvempi tunne- tai paihtymystila henkil6lla
on, sitd vaikeampi tdman on ymmartdd omaa etuaan tilanteessa. Ndin ollen kéaskyjen ja ke-
hotusten jalkeen tilanteessa, jossa pelkké kohdehenkilon fyysinen haltuunotto ei ole riittava
toimenpide, poliisi joutuu turvautumaan fyysisiin voimakeinoihin esimerkiksi viemalla koh-

dehenkilén maahan ja raudoittamalla tdman.

Kummankin haastateltavan kokemusten mukaan fyysiset voimankayttotilanteet ovat kestol-
taan lyhyitd, maksimissaan minuutteja kestavié tilanteita. Tallaisen tilanteen pitkittyessa on
syyta pohtia, onko kyseinen toiminta lievimman tehokkaan keinon periaatteen mukaista. Li-
séksi molemmat haastateltavat painottavat monipuolista kuntoilua sek& suurimotorisia liik-
keitd kaytettdessa fyysisia voimakeinoja. Toisaalta fyysistd voimankayttod tarkasteltaessa,
rjdhtavan voiman ja voimakestavyyden ominaisuudet korostuvat. Heidan mielestéén fyysi-
sen harjoittelun suunnittelemisessa tulee kuitenkin huomioida myds mahdollisuus pitké&kes-

toisiin voimankayttotilanteisiin, jotta niista selvitaan turvallisesti.
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Suurimpana ty6turvallisuusuhkana voimankayton kannalta he pitivéat akillisia ja yllattavia
voimankayttotilanteita. Kumpikin on kuullut voimankéayttotilanteiden yhteydessé synty-
neisté eri asteisista loukkaantumisista kuten venahdyksistd, revahdyksista ja jopa murtu-
mista. Heid&n mielestdan venéhdyksié ja revahdyksia olisi mahdollista estaa ennalta fyysi-
selld harjoittelulla. Esimerkiksi yovuoroissa vasymys on osasyy siihen, etté tilanteet tulevat
yllattden, kun ei jaksa keskittyd aivan taysin rutiininomaisiin tehtaviin. Vasymystéakin voisi

estad ennalta yleiskunnon harjoittamisella ja jaloittelutauoilla.

Halosen mukaan térkeéssa roolissa poliisin fyysisissd ominaisuuksissa ovat reaktiokyky, ra-
jahtavé sekd submaksimaalinen voimantuotto, voimakestavyys, hapenotto, liikkuvuus ja ta-
sapaino. Voimankayttotilanteet vaativat usein kaikkia tai ainakin suurinta osaa edella mai-
nituista ominaisuuksista. Tilanteet ovat aina erilaisia ja saattavat olla kestoltaan aarimmadisen
Iyhyité ja vahemmén kuormittavia tai pitké&kestoisia ja huomattavasti raskaammin kuormit-
tavia. Hanen mielestdan voisi yksinkertaisesti sanoa, etté poliisin tulisi olla aina fyysisesti
valmistautunut odottamattomaan. Riittdvaan valmiustilaan paésee ainoastaan harjoittelulla,
joka on riittavan monipuolista. Harjoittelussa tulisi huomioida eri voiman, nopeuden ja kes-
tavyyden osa-alueet, liikkuvuus, kehonhallinta. Liséksi tulisi ottaa huomioon ammatissa
vaaditut elementit ja jalostaa harjoittelua siten, ettd naitd tekijoita kehittamalla saadaan konk-
reettinen hy6ty ammattia harjoitettaessa. Harjoittelun tulisi olla sellaista, ettd se mahdollistaa
turvallisen toiminnan tilanteesta riippumatta. Harjoittelua tulisi tehda riittavan usein siten,
etta sitd seurataan ja kontrolloidaan riittavasti. Harjoittelijalle annettava palaute on myos

tarkedd kehittymisen kannalta.
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7 POLIISIN VOIMANKAYTTOA TUKEVAN HARJOITUSOH-
JELMAN KEHITTAMISPROSESSI

7.1 Prosessin aloitus

Aluksi tarkoituksena oli pyrkié kehittdméaan poliisimiesten fyysisen kunnon harjoittelua yli-
paataan. Yleisia harjoitusohjelmia ja -muotoja oli kuitenkin I0ydettavissa tuhansittain eri
lahteisté. Lisaksi vastaavanlaisia toita oli tehty niin poliisin perustutkinnon p&att6toing, kuin
lilkunta-alan ammattikorkeakoulututkinnoissakin. Fyysisen kunnon harjoittelu yleisella ta-
solla noudattaa kaikilla ihmisilla kuitenkin tiettyja samoja perusperiaatteita, misséd muuttujat
ovat lahinna ika ja sukupuoli. Kéytannossa taméankaltainen produkti olisi ollut vain yksi pe-
rusmuotoinen fyysisen kunnon harjoitusohjelma muiden joukossa. Kuitenkin oli huomioi-
tava, ettd tdmé& produkti on kehitetty nimenomaan parantamaan poliisin tydturvallisuutta,
parantamaan poliisien fyysista tydkuntoa, seka tukemaan poliisin toimintaa voimankéayttoti-
lanteissa. Vastaavanlaiseen tarkoitukseen kehitettya tyota ei tietddksemme oltu aiemmin
tehty.

Taman jalkeen pohdimme opinndytetyon liittymista poliisin voimankayttéon. Etenkin polii-
sin ampuma-aseen kédytosta on tehty useita paattotoita ja tutkimuksia, joten paatimme si-
vuuttaa ampuma-aseen valitsemisen prosessiimme. My6s muista voimankayttovélineistd on
l&hihistoriassa tehty pé&attotoitd ja tutkimuksia. Nainpa paddyimme pohtimaan poliisin fyy-

sisen voimankayton kéasittelemista opinnédytetydssamme.

Poliisin fyysisen voimankayton koulutusohjelma uudistettiin kokonaan muutama vuosi sit-
ten. Sitd muokattiin sopimaan paremmin ty6eldmén vaatimusten mukaisiin tilanteisiin. Mo-
torisesti hankalien ja tehottomien liikkeiden osuutta vahennettiin ja tilalle kehitettiin suuri-
motorisia, yksinkertaisia liikkeitd, joilla kohdehenkild on paremmin poliisin hallinnassa.
Nain haluttiin vahentdd molempien osapuolien loukkaantumisriskeja voimankayttétilan-
teissa sekd tehostaa poliisin toimintaa. Tehokkailla, helpoilla ja yksinkertaisilla liikkeill& yh-
den poliisin on mahdollista hallita yht4 kohdehenkil6a paremmin. Tam& mahdollistaa pa-
remman tyoturvallisuuden poliiseille. Uuden koulutusohjelman mukaisten liikkeiden toimi-
vuudesta ja kaytosta poliisitydssa oli tehty paattétyo, joten emme kasittele myoskaan itse
liikkeitd, niiden sisélt6a tai toimivuutta, vaan tehostamme liikkeiden kayttoa spesifilla, fyy-

siselld harjoittelulla.
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Kumpikaan tyon tekijoisté ei ole aiemmin tehnyt opinnaytetyota, joten tutkimusmetodologia
muodostui tarkeéksi osaksi tyon kaytannon aloittamista. Taman johdosta raporttiosan alkuun
on varattu kokonaan oma osio tata tyota koskevan tutkimusmetodologian kasittelyyn. Tut-
kimusmetodologiaan tutustumisen avulla saimme tehtyé laadukkaan tieteellisen tutkimuk-

sen edellyttdméa, perusteltua tutkimusmenetelmien ja -etiikan valintaa.

Kehittamistehtdvaksi muodostui poliisin fyysisen voimankayton tehostaminen fyysisen har-
joittelun suunnitelmalla. Ensisijainen kehittdmistehtéva oli vastata harjoitusohjelmaan sii-
hen, millainen fyysinen harjoittelu parantaa poliisin tyoturvallisuutta voimankayttotilan-
teissa. Muut kehittdmisen kannalta keskeiset kysymykset liittyivéat siihen, millaisia fyysisia
ominaisuuksia poliisin fyysinen voimankéytt6 vaatii ja miten ndita esiin nousseita ominai-

suuksia kehitetaan fyysisella harjoittelulla.

Toiminnallisen opinnédytety0 on luonteeltaan soveltavaa tutkimusta ja sen tarkoituksena on
kehittda sen avulla saaduista tiedoista ja tilastoista produkti. Produktimme tarkoitus oli antaa
yksi malli tydelaméaléhtoiseen fyysista voimankayttoa tukevaan fyysiseen harjoitteluun, joka

parantaa poliisin tyoturvallisuutta.

Aiheen valinnan ja opinndytetydn muodon paattdmisen jalkeen rajasimme aiheen koske-
maan nimenomaan pelkkéa fyysista voimankayttda ja jatimme voimankayttovalineiden kay-
ton kokonaan rajauksen ulkopuolelle. Voimankayttovélineistd 1ahinné teleskooppipatukka
on fyysistd voimaa vaativa véline, mutta jatimme senkin rajauksen ulkopuolelle. Fyysisen
harjoittelun osalta rajasimme aiheen koskemaan pelkké&é voima-ja kuntoharjoittelua oheis-
toimintoineen. Jatimme esimerkiksi kamppailu-urheilun harjoittelun kokonaan rajauksen ul-

kopuolelle.

Aiheen rajauksen jalkeen pohdimme varsinaisesti produktin luomiseen tahtdévaa prosessia.
Miten me tydmme tekisimme ja milla tavalla kerdisimme tarvittavan tietopohjan harjoitus-
ohjelman luomista varten. Lisaksi teimme alustavan aikataulutuksen opinnéytetydn proses-
sin eri vaiheita varten. Alkuperdisend tavoitteena oli saada opinnaytety6 valmistumaan vuo-
den 2017 huhtikuun loppuun mennessa. Aikataulutuksen ohella teimme suunnitelmaa pro-
sessin kaytannon toteutuksesta. Sovimme vélitavoitepaivia, jolloin késittelemme opinndyte-
tyon edistymistd ja sovimme seuraavien vaiheiden tavoitteista ja toimista. Kehittdmisproses-

sin vaiheita on esitetty taulukkomuodossa tdmén luvun lopussa.

Ensimmaisend vaiheena oli laht6tilanteen kartoittaminen haastatteluilla. Laadukkaan tydela-
maéapohjaisen tiedon saamiseksi haastattelimme kvalitatiivisen haastattelun metodein haly-

tys- ja valvontatehtdvissé tyoskentelevia poliiseja selvittddksemme voimankayttotilanteiden
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luonnetta ja niiden vaatimia fyysisid ominaisuuksia. Pystyimme myds vertailemaan heidén
nakemyksiddn omiin voimankayttotilanteisiimme, silld meille oli jo valmiiksi rakentunut tie-

tynlainen ymmarrys tilanteista omien kokemusten pohjalta.

Haastattelimme poliisimiesten antamien vastausten avulla liikunta-alalla tydskentelevéa
henkilod. Tarkoituksena télla oli selvittad, ettd minkalaisella fyysisella harjoittelulla pystyy

kehittdmaan juuri niitd ominaisuuksia, joita poliisit pitivat tarkeina.

7.2 Haastattelut ja laht6tilanteen kartoitus

Lahdimme kartoittamaan kehitettavan tyon lahtétilannetta haastatteluilla. Tutustuimme kva-
litatiivisia tutkimusmenetelmid kasittelevaan kirjallisuuteen ja paddyimme valitsemaan

haastattelumme tyyliksi teemahaastattelun l&htotilanteen kartoittamiseksi.

Haastattelujen suorittamisen jalkeen olimme saaneet lahtdtilanteen kartoitettua harjoitusoh-
jelmamme kehittdmiselle. Molemmat haastatellut poliisimiehet olivat kdytdnndssa kaikista
asioista samaa mieltd, vaikka he eivét tienneet toistensa vastauksia. Molemmat pitivat fyy-
sisiin voimankayttotilanteisiin liittyen merkittdvimpana tyoéturvallisuutta uhkaavana riskiné
akillisia ja yllattavia tilanteita. Aarimmaisen kuormittavat tyétilanteet ovat usein melko ly-
hytkestoisia ja ennalta arvaamattomia (Soininen 1995), sill&4 ne voivat tapahtua hyvin yll&t-
tavasti ja nopeasti, l&hes milloin ja missa tahansa (Andersson, Plecas & Segger 2001, 9-31,
Hankilanoja 2007). Halosen mukaan téllaisissa tilanteissa tapahtuvia loukkaantumisia voi-
daan ennalta ehkaistd liikkuvuutta parantavilla harjoitusliikkeilla seké lihashuollolla. Sa-

malla saatetaan estdd myds istumatyosté aiheutuvia ongelmia.

Laurénin ja Jagerroosin kokemusten mukaan voimankayttotilanteet ovat padosin hyvin ly-
hytkestoisia, koska poliisi pyrkii saamaan tilanteen nopeasti hallintaansa ja poliiseilla on
yleensa tilanteissa madrallinen ja fyysinen ylivoima. Tallaiset tilanteet vaativat usein rajéh-
tdvaa voimaa, tasapainoa ja hyvéa keskivartalolihaksistoa. Halonen oli samaa mielté poliisi-
miesten kanssa ja antoi meille pari erilaista harjoitusmallia kyseisten ominaisuuksien kehit-

tamiseen.

Kaikki kolme haastateltavaa olivat kuitenkin yhta mielta siité, ettd myos pitkakestoisiin voi-
mankayttotilanteisiin tulisi varautua etukéteen fyysiselléd harjoittelulla, jotta tilanteissa pér-
jataan silloin, kun sellainen sattuu kohdalle. Tilanteisin pystytdan varautumaan pidempikes-

toista fyysista rasitusta vaativalla harjoittelulla, joka kehittdd myos poliisin yleiskuntoa.
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Poliisin tulisi tehda fyysisté harjoittelua tulisi olla ainakin nelja kertaa viikossa ja sen tulisi
olla monipuolista, jotta fyysinen suorituskyky parantuisi kaikilta osin. Tama vaikuttaa myos
poliisin yleiseen fyysiseen tydkuntoon ja tydhyvinvointiin. Parempi fyysinen yleiskunto aut-
taa poliiseja jaksamaan paremmin tydvuoroissa ja he jaksavat pysya valppaina yovuoroissa
rutiininomaisillakin tehtavilla. Talla voidaan estaa vasymyksesta johtuvien yllattavien tilan-
teiden syntyminen, mistd haastateltavat poliisimiehet kertoivat haastatteluissaan. Nain pa-
rannetaan myos tyoturvallisuutta, kun tilanteet eivat valttdmatta paase eskaloitumaan niin

vakaviksi.

7.3 Produktin kehittdminen

Lahtotilanteen kartoittamisen jalkeen sovimme Halosen kanssa harjoituskerran, jonka ai-
kana kaytiin 1api esimerkkiliikkeité ja harjoituksia, joita produktiin olisi mahdollista sisél-
Iyttad. Harjoituksen tarkoituksena oli herattad ajatuksia ja antaa kokemuksia erilaisista har-
joitusmetodeista. Naiden avulla saimme lisdaa nakemyksid ja kokemuksia omaa harjoitus-

suunnitelmaamme varten.

Poliisien harjoittelun tulisi olla jaksotettua, suunnitelmallista ja harjoittelun tuloksia tulisi
seurata aktiivisesti maksimaalisen hyddyn saavuttamiseksi. Harjoitussuunnitelman tulee olla
suunniteltu nousujohteiseksi. Tallaisen yleiseen jakoon luotavan suunnitelman tulee olla
muokattavissa jokaisen harjoittelijan fyysisid osa-alueita kehittdvaksi esimerkiksi paino-
kuormien osalta. Sen takia ohjelmassa on hyva kéyttd4 prosentuaalisia osuuksia suorittajan

yhden toiston maksimipainosta.

Halosen mukaan kéytettavien liikkeiden valinnassa tulisi keskittya sellaisiin liikkeisiin, joi-
den hyotyvaikutus on helpoiten korreloitavissa varsinaisiin voimankaytontilanteisiin. Tal-
16in liikkeet tukevat parhaiten tyoturvallista voimankayttotilanteiden vaatimaa suoritusky-
vyn kehittdmistd. Harjoittelun tulisi olla luonteeltaan toiminnallista, jossa on yhdistettyna
submaksimaalinen voimaharjoittelu ja hapenoton kehittdminen. Yksinkertainen esimerkKki
t&sté voisi Halosen mukaan olla seuraava: 5 kierrosta: Maastaveto oma kehonpaino +10-
20kg, etunojapunnerrus +5-10kg lisdpaino x6. Harjoitus tehd&én ilman palautuksia aikaa
vastaan. Aika otetaan yl6s, jotta tuloksia voidaan verrata keskendén ja harjoittelusta saadaan
nousujohteista. Toinen mahdollisuus on kasvattaa harjoituksessa kaytettyja painoja pikku-

hiljaa ja pyrkia samaan loppuaikaan kuin vahan pienemmilla painoilla.
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Pitkékestoiseen fyysistd voimaa vaativaan voimankayttotilanteeseen valmistavan harjoitte-
lun tulisi olla Halosen mukaan kestoltaan nimenomaan pitkakestoista. Harjoituksen tulisi
kehittad sekd submaksimaalista, etta pitk&kestoista voimaa yhdessé hapenottokyvyn ja me-
tabolisen kuormittavuuden kanssa. Harjoituksissa suoritettavien liikkeiden tulisi olla moni-
puolisesti kuormittavia, erilaisia veto-, tyonto- ja nostoliikkeita. Liikkeissa tulisi hyddyntaa
erilaisia monipuolisia harjoitteluvalineitd hyddyntden kuten kahvakuulat, k&sipainot, eri-

koistangot, levypainot, painoliivit ja niin edelleen.

Halosen mukaan kohdehenkilon hallintaa tukevat painoilla suoritetut harjoitteet, joissa ke-
hon voimantuottoa ohjataan todellista tilannetta vastaavaksi. Lisaksi ndma harjoitukset mah-
dollistavat myds muiden fyysisten harjoitteiden toimivuuden seuraamisen. VVoidaan tarkas-
tella, ettd saadaanko harjoitteilla kehitettyd toivottuja osa-alueita ja pystytaanko harjoitte-
lussa kehitetty fyysisesti noussut suorituskyky hyddyntdmaan niin kutsutussa vaantotilan-
teessa. Tarkastelua voidaan toteuttaa esimerkiksi tyopaikoilla jarjestettdvien voimank&ayton
koulutuspdivien yhteydessa. Harjoittelijat voivat itse tunnustella, onko heidan kroppansa sta-

biilimpi painitilanteissa.

Voimantuottokyvyn kehittdmisessé tulisi huomioida harjoittelussa se, etta tydévuoron aikana
poliisin on mahdollista suorittaa useampia fyysista kuntoa vaativia toimia ilman suoritusky-
vyn selvéé heikkenemistd. Tallaisia toimia ovat esimerkiksi esineiden nostaminen, juokse-
minen, konttaaminen tai jopa pitki& aikoja kestavé paikallaan oleminen. Halosen nakemyk-
sen mukaan fyysista harjoittelua tulisi tehd riittdvan usein, monipuolisesti ja riittdvan ko-
valla teholla, jotta poliisin yleinen tyokunto pysyy hyvana. Poliisin tulisi timan johdosta

harjoitella fyysistd voima- ja hapenottoharjoittelua vahintaan nelja harjoituskertaa viikossa.

Liséksi haastattelun aikana nousi esiin lihashuollon sekad venyttelyn rooli niin harjoittelun
kuin my6s voimankayttotilanteiden tukena. Lihashuolto ja venyttely ovat adrimmaisen tar-
keéssa osassa kaikessa fyysisessé toiminnassa vammaojen ennaltaehkaisyssa. Poliisityon fyy-
sistd voimaa vaativissa tilanteissa korostuu lihasten, janteiden ja nivelten hyvé kunto seka
liikkuvuus. Néiden lisaksi myos vahva ja toimiva tukilihaksisto on tarke&ssa osassa fyysisen
toiminnan tukena. Kunnollisella lihashuollolla ja venyttelyll& voidaan varmasti ennalta eh-
kéistd joitakin voimankayttotilanteissa tapahtuvia vendhdyksia ja revédhdyksia. llman kun-
nollista verryttelya suurta hetkellistd voimantuottoa vaativien liikkeiden tekeminen kasvat-
taa suuresti erilaisia repedmis-, revéhdys- seka vendhdysvammojen syntymisen riskeja niin
lihaksissa, janteissa kuin nivelissakin. Paremman liikkuvuuden omaavan henkilon lihakset

ja nivelet eivét ole niin herkkid vendhdyksille ja revahdyksille, silla ne eivéat kirista yhta
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pienellé liikeradan laajuudella. Lihashuollolla ja venyttelylld ehkdistddn myds istumatydn

aiheuttamia haittoja, kuten esimerkiksi selkakipuja.

Haastatteluiden avulla tapahtuneen laht6tilanteen kartoittamisen ja Haloselta saatujen har-
joitusmallien jalkeen l&hdimme ker&damadn kirjallista materiaalia tietopohjan saamiseksi.
Kirjallisuudesta hankittiin tietoa eri harjoitusmetodien toteuttamistavoista ja vaikuttavuu-
desta ihmisen fysiikkaan. Kehitimme Kirjallisuudesta saadun tiedon ja haastatteluissa saa-
miemme vastausten pohjalta toiminnallisen harjoitussuunnitelman puoleksi vuodeksi nou-
sujohteisella vaativuudella ja tehokkuudella. Suunnitelma sisaltdd kolme harjoitusjaksoa,
jotka vaihtuvat kahden kuukauden vélein. Harjoitusohjelmat on pyritty jaksottamaan siten,
ettd ne muodostavat loogisen ja nousujohteisen kokonaisuuden. Ohjelmista luotiin sellaiset,
ettd jokainen kenttatehtavissa tyoskentelevé poliisi tulisi pystya suoriutumaan niista paino-
maarid mukautumalla. Tdméan johdosta jatimme esimerkiksi tangolla tapahtuvan tempauk-
sen pois kaikista ohjelmistamme, koska se vaatii paljon tekniikka- ja liikkuvuusharjoittelua
pohjalle. Liikkeiden valinnassa pyrimme saavuttamaan tasapainon liikkeiden vaativuuden ja

tehokkuuden valilla.

Produktin ulkoasun vaihtoehtoina meill& oli joko tehd& kirjamallinen paperinen tyo tai vaih-
toehtoisesti luoda sahkoinen tuotos. Paperimallisen tuotoksen ongelma on jakelun hankaluus
ja kaytettavyyden heikkous. Sahkdinen malli on enemmaén nykyaikaa ja se kulkee helposti
mukana esimerkiksi alypuhelimessa. Sahkodisen tuotoksen jakaminen on helppoa eri media-
palveluiden kautta. Lisdksi se on myds mahdollista tulostaa halutessaan paperiseksi. S&hkoi-
sen tuotoksen helppous on myds kaytettavyys, siihen on helppo tehdd muutoksia ja péaivi-
tyksid. Pohdimme myods kéaytettdvyyttd harjoitustulosten merkitsemisen kannalta. Li-
sédsimme ohjelmaan taulukoita, joilla omaa kehittymistdén voi seurata. Pidemmalla aikava-
lilla syntyvat harjoitustulokset voi tallentaa omalle tietokoneelle, uuden harjoitussyklin ver-
tailua varten. Produktin ulkoasu luotiin mahdollisimman helposti luettavaksi ja pelkistetyksi,

jotta sen kaytettavyys olisi mahdollisimman hyva.

Produktin ensimmaisen version valmistuttua lahetimme sen sahkopostitse arvioitavaksi ja
kommentoitavaksi Poliisiammattikorkeakoulun liikuntakasvatuksesta vastaavalle lehtori
Aki Sipiléalle. Hanen arviointinsa ja kommenttiensa perusteella lisésimme harjoitusohjel-
maan pikavoimaharjoituksia ja kevensimme harjoitusrasitetta muuttamalla kolmatta harjoi-

tusohjelmaa siten, ettd ohjelma suoritetaan maksimivoimaharjoituksena joka toinen viikko.

Muokattuamme harjoitusohjelmaa annetun ohjeistuksen mukaisesti yhdessa Halosen kanssa,

l&hetimme sen uudestaan Sipilan kommentoitavaksi. Sipila pyysi vield pientd muokkausta
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suunnitelman ulkoasuun ja luettavuuteen, mutta sisallollisesti han oli tyytyvainen muokat-
tuun harjoitussuunnitelmaan. Sipild toivoi harjoitusohjelmaan selkedmmin merkittyjé pai-
noja ja toistomaaria. Teimme tarvittavat muokkaukset ulkoasuun, jonka jalkeen produk-

timme oli valmis. Kehittdmisprosessimme noudatti siis spiraalimallia, jossa kehitettdva

kohde kéytetdén arvioitavana ja sita kehitetdan sadun palautteen mukaan.

Tauluko 2. Opinnaytetydprosessin vaiheet

Ajankohta Tybvaihe Menetelmat Dokumen-
tointi
12/16 -Aiheen valinta ja rajaus -Kirjallisuuteen -Muistiin-
-Tutkimusmenetelmén tutustumista panoja
valinta -Keskustelu -Ohjaus-
-Opinndytetydsuunnitelman ohjaajan kanssa sopimus
laatiminen -SWOT-analyysi
-Opinnaytetydseminaari 1
1/17 -Lahtotilanteen kartoittaminen | -Haastateltavien valikointi | -Muistiin-
-Tietoperustan keradminen -Haastattelukysymysten panoja
laadinta -S&hko-
-Kirjallisuuteen postit
perehtyminen
2117 -Lahtotilanteen kartoittaminen | -Haastatteluja -Tallentami-
-Tietoperustan kirjoittaminen -Kirjoittamisen aloittami- | nen
nen -Analyysi
317 -Lahtotilanteen kartoittaminen | -Haastattelu -Tallennus
-Tietoperustan kirjoittaminen -Tietoperustan jasentelemi- | -Analyysi
-Produktin luominen ja nen ja tarkentaminen -Muistiin-
kehittdminen -Asiantuntija-arvio panoja
-Séhkopostit
4/17 -Opinndytetydseminaari 2 -Ohjaajan kanssa -Muistiin-
-Tietoperustan keskusteleminen panoja
viimeisteleminen -Tietoperustan -Sahkopostit
-Produktin kehittdminen tarkentaminen
-Asiantuntija-arvio
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5/17 -Opinnéytetydseminaari 3 -Ohjaajan kanssa -Muistiin-
-Produktin ja raportin keskusteleminen panoja
viimeistely -Opinnadytetyon viimeistely | -Valmis

-Opinndytetyon palauttaminen | -Tiedotteen Kirjoittaminen | opinnaytety®

-Kypsyysnaytteen antaminen

8 PRODUKTIN SISALTO

Produktina oleva harjoitussuunnitelma on puolelle vuodelle kehitetty kokonaisuus, jonka
pohjimmaisena tarkoituksena on parantaa poliisin tyoturvallisuutta, yleista tydkuntoa seka
suoriutumista fyysista voimankayttod vaativista tilanteista. Suunnitelma koostuu kolmesta
kaksi kuukautta kestavésta nousujohteisesta harjoitusohjelmasta, joilla pyritdan kehittdmaan
poliisin fyysista suorituskykyd. Harjoitussuunnitelmalla pyritdén ty6elamén vaatimuksiin

vastaamiseen monipuolisella fyysiselld harjoittelulla.

Puolen vuoden harjoittelujakson jalkeen kierron voi aloittaa alusta muokaten ohjelmaa kas-
vattamalla harjoituksissa kdytettyjé painoja tai nostamalla harjoituksen tempoa. Harjoitusten
liikkeitd voi myos vaihtaa vaativampiin liikkeisiin, koska todennakdiset edellytykset liikkei-
den tekemiselle ovat parantuneet lahtétilanteesta. Toinen vaihtoehto on aloittaa jokin taysin
muu puolen vuoden harjoitussykli, esimerkiksi peruskuntokauden, maksimivoimakauden ja

voimakestévyyskauden siséltava kierto.

Oma toiminnallinen harjoitussuunnitelmamme muotoutui loppujen lopuksi useiden eri har-
joitusmuotojen yhdistelméksi, jonka tarkoitus on kehittdd kokonaisvaltaisesti harjoittajan
voimankayttod tukevia fyysisia ominaisuuksia. Harjoitukset sisaltavat suurimotorisia liik-
keitd, jotka kehittavat koko vartalon voimantuottoa. Liséksi liikkeiden valinnassa on pyritty
huomioimaan liikkuvuuden parantaminen. Liikkuvuuden parantuessa voimankayttotilan-
teissa poliiseille syntyvien lihasvammojen ja venahdyksien maéran pitaisi meidéan ndkemyk-
semme mukaan vahentyd. Padosassa liikkeiden valinnassa oli kuitenkin keskivartalon voi-
mantuoton parantaminen. Suurin osa ihmisten hallitsemiseen ja voimank&yton tekniikoiden
kayttoon vaadittavasta voimasta syntyy lantion ja keskivartalon alueella. Tdman johdosta

jokaiseen harjoitukseen sisaltyy erillinen keskivartalon harjoittamiseen keskittyva osio.
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Produktiin siséltyy hyvin pelkistetty lihashuolto-osio, joka tehdaan jokaisen harjoituksen yh-
teydessé. Osiolla pyritddn tukemaan harjoitteiden avulla tapahtuvaa liikkuvuuden parantu-
mista ja ennalta ehk&isemaan ndin myos haastatteluissa esiin nousseita venéhdys- ja revéh-
dysvammojen riskid. Lisaksi liikkuvuuden parantamisella vaikutetaan yleiseen tyékuntoon
ja mahdollisesti ehkaistaan istumatyosta aiheutuvia rasitusvammoja. Selkékivut ovat yleisia
poliiseilla ja ne johtuvat yleensa tyohon liittyvisté pitkista ajoista istuma-asennossa. Lihas-
huolto-osuus on koottu sek& venytyksistd, ettd foam-rollerilla tapahtuvasta lihasten rullai-
lusta. Lihashuolto-osuus on yleispéteva koko vartalon lihashuoltoon tarkoitettu ohje, joten

se on kaikille harjoitusohjelmille yhteinen.

Produktiin kuuluu my®os erillinen taulukkomuotoinen Excel-pohja, johon harjoitussuunnitel-
man suorittaja voi merkita liikkeissd kayttamiaan painomaaria seka saavuttamiaan aikoja.
Nain yksittaisista harjoitusohjelmista on mahdollista saada seurannan avulla nousujohteinen,
mika johtaa siihen, ettd puolen vuoden harjoitussuunnitelmasta tulee parempia tuloksia tuot-
tavampi. Excel-taulukkoon merkattavat tulokset kulkevat mukana esimerkiksi puhelimessa
jataulukkoon merkittyjen numeraalisten tulosten pohjalta harjoittelijan on mahdollista luoda
itselleen kaavioita, joissa oma fyysinen kehittyminen ilmenee esimerkiksi lineaarisessa muo-

dossa kaaviopohjalla.

Mikéaéan kolmesta harjoitusohjelmasta ei ole taysin ennalta maaratty, vaan suorittajalla on
mahdollisuus soveltaa ja muokata niitd omien mieltymyksiensa seké tarpeidensa mukaan.
Ohjelmiin on kirjattu esimerkkeja siitd, kuinka niitd on mahdollista muokata. L&ht6kohtai-
sesti hapenottokykya ja voimakestavyysominaisuuksia pystyy kehittdmaan paremmin pie-
nemmilla painoilla ja kovemmalla suoritustempolla (Wiggins, 2015). Lihasmassaa ja voi-
maominaisuuksia voidaan kehittdd hitaammalla suoritustempolla ja isommilla painoilla
(Geiger, 2015).

9 OMAA POHDINTAA

Opinndytetyon laadinnan prosessi alkoi konkreettisesti joulukuussa 2016. Sita ennen pro-
sessi oli pyorinyt 1&hinnd kaukaisena ajatuksena mielessd. Olimme tietoisia siit4, etta pari-
tyona tehdylle opinnéytetydlle on asetettu kovemmat vaatimukset, seké laadun etté pituuden
suhteen, kuin yksin tehdylle. Paatimme kuitenkin ottaa haasteen vastaan ja aloitimme pro-

sessin teon kahdestaan.
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Suunnitteluvaihe toteutettiin tyoharjoittelun kolmen viikon lahijaksolla Poliisiammattikor-
keakoululla. Suunnittelussa ei esiintynyt isoja ristiriitoja, vaan molemmilla oli melko saman-
lainen ndkemys prosessin toteuttamisesta. L&hinna ajatusty6 oli ideoiden hiomista ja poh-
dintaa kirjallisten materiaalien ja muilta saatujen ajatusten ja vinkkien perusteella. Saman
kolmen viikon jakson aikana aloitimme my®s kirjallisen materiaalin kerdd@misen ja tutkimus-
metodologian pohtimisen. L&hijakso soveltui aloitusvaiheeksi hyvin, sill& péivisin oli va-
rattu paljon itseopiskeluaikaa Tutkimus, kehittdminen ja innovaatiot-kurssin suorittamiseen.
Me molemmat olimme saaneet kurssin vaaditut tehtavat valmiiksi ennen l&hijaksoa, joten

paasimme kayttdmaan ajan itse opinnadytetydprosessiin.

Tiesimme prosessin olevan tyolas ja aikaa vievé, silla me molemmat olimme poliisikoulu-
tukseen kuuluvassa tyoharjoittelussa Helsingin poliisilaitoksessa. Osasimme etukateen aa-
vistaa toissa kdymisen muuttavan prosessin aikatauluja ja vaikuttavan jossain maarin myos
jaksamiseemme. Etukateen sovitut kahdenkeskisten kasvokkain tapahtuvien tapaamisten
maaré véheni tyodharjoittelujakson ajalla neljasta tapaamisesta kahteen. T&ma johtui suurim-
malta osin tydvuorojen ristiin menosta sek& muista, toéiden ulkopuolisista menoista. Tapaa-
misia korvattiin kuitenkin jatkuvalla teknisilla valineilla tapahtuvalla yhteydenpidolla. Sah-
koisesti tapahtuva viestiminen oli kuitenkin haastavampaa kuin kasvokkain tapahtuva kom-

munikointi olisi ollut.

Koimme, ettd prosessiimme liittyvat haastattelut olivat hyva keino myos pienimuotoiseen
verkostoitumiseen uusien ihmisten kanssa. Liséksi padsimme osoittamaan tytpaikallamme

kiinnostuksemme kyseistd aihealuetta kohtaan.

Opinnayteprosessi oli hyvin opettavainen kokemus kummallekin. Emme olleet koskaan ai-
kaisemmin tehneet mitd4n vastaavanlaista tai vastaavan laajuista projektia. Lahdimme liik-
keelle 1ahes nollasta ja matkan aikana ymmarrys ja osaaminen projektitydskentelyd kohtaan
kasvoivat. Loppua kohtaan alkoi jo tuntua siltd, ettd projektin tekeminen sujuu kuin itses-
taan. Tekemisté selkeytti mielestimme onnistunut selked tehtavéanjako, jonka ansiosta kum-
pikin tiesi mitd itse pitda tehdd, mita toisen pitdd tehda ja kumpikin osasi ottaa ulkopuolisen
tarkastelijan aseman toisen toteuttamiin tydvaiheisiin. Nain saimme kokemusta myos pro-

jektin kriittiseen arvioimiseen.

Prosessissa olisi ollut mahdollista toteuttaa testijakso produktiksi muodostuneella harjoitus-
suunnitelmalla ja kdyd& koko puolen vuoden sykli 1&pi mitaten kehittymistd ennalta méaari-
tellyill4 osa-alueilla. Tdma olisi kuitenkin ollut ajallisesti ja laajuudeltaan liian iso lisé pro-
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jektiimme. Opinndytety0 ei kuitenkaan kata kuin 15 opintopisteen laajuisen opintokokonai-
suuden. Suunnitelman testaus ja kokemusten kerda@minen voisi olla aihe opinnaytetydlle,
jonka tavoitteena olisi joko selvittdé harjoitussuunnitelman toimivuutta ja sopivuutta polii-

sity6hon tai kehittdd suunnitelmaa entisestaan.

Pohdimme ty6ta tehdessamme myos paljon tutkimuseettisid ndkokulmia. Launis (2007, 28)

on todennut seuraavasti:

“Hyvin tehty tutkimus on usein myos eettisesti kestdvdd tutkimusta. Tutkimuksen luotetta-
vuus, uskottavuus ja eettinen hyvaksyttavyys edellyttavat, ettd tutkimus tehdaan hyvaa tie-
teellista kaytantéa noudattaen ja etta tutkimuskohteen moraalinen asema ja oikeudet otetaan

asianmukaisella tavalla huomioon”

Tasté syysta paatimme l&hettéda haastateltaville etukateen alustavan haastattelukysymysrun-
gon, jotta heilld oli aikaa perehtya haastattelun teemoihin ja pohtia vastauksiaan ennen var-
sinaista haastattelutilannetta. Tdmé menettely nopeutti haastatteluja, koska aihealue oli tehty
haastateltaville selvaksi. Lisdksi tdam& mahdollisti haastateltaville mahdollisuuden miettié
vastauksilleen perusteluita etuk&teen rauhassa. Lisaksi hyvéan tutkimusetiikan mukaisesti
varmistimme samalla haastateltavilta heidan suostumuksensa osallistumisesta tutkimukseen
(Hirsjarvi & Hurme 2008, 20). Kaikki haastattelut toteutettiin nimellisina tutkimuksen luo-
tettavuuden lisddmiseksi. Tutkimuksissa kohteena olevilla henkil@illa oli halutessaan oikeus
pysyéa tuntemattomina (Soininen 1995, 129).

Kaikissa opinnéytetoissa tulee pohdittavaksi myos tutkimuksen luotettavuus, joka toimin-
nallisissa opinndytetoissd voi tarkoittaa tehdyn produktin kaytettavyyttd. Kirk ja Miller
(1986, 41-42) kasittelevat tydssadn metodin reliaabeliuutta ja pohtivat missa olosuhteissa

jokin metodi on luotettava ja johdonmukainen.

Mielestdamme produktimme kaytettdvyys on hyvé, koska se on kehitetty mahdollisimman
selkedlukuiseksi ja helposti kdytettdvéksi. Produkti on pyritty kehittdmaan siten, etté se kes-
kustelee kehittdmistyon raporttiosion kanssa. Produktiin on Kirjattu vaikutukset, joihin eri
harjoitusmuodoilla pyritdan. Naitd vaikutuksia ja harjoitusmuotojen valikointia késiteltiin
seka fyysistd kuntoa kasittelevén Kirjallisuuden osiossa, ettd osittain myds Halosen haastat-
telun yhteydessa.
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POLIISIN FYYSISTA VOIMANKAYTTOA TUKEVA HARJOITUS-
SUUNNITELMA

HARJOITUSOHJELMIEN VAIKUTTAVUUS:

HARJOITUSOHJELMA 1:

Paivien 1 & 3 harjoitteilla pyritddn kehittdméan hapenottokykya yhdessa koko vartaloon
kohdistuvan submaksimaalisen voimantuoton kanssa.

Paivilla 2 & 4 pyritaan kehittdmaan harjoittelijan kykya tuottaa pika- ja rdjahtavaa voimaa.
Harjoitusohjelmalla luodaan pohjaa seuraaville ohjelmille.
HARJOITUSOHJELMA 2:

Paivien 1 & 3 metcon-osiolla pyritaan kehittdmaan vetavien liikkeiden voimantuottoa ha-
penottokykyé raskaasti kuormittavan harjoituksen yhteydessa. VVoima-osiolla pyritdén ke-
hittdmaan vastaliikkeena toimivan tyontavan liikkeen maksimaalista voimantuottoa rasittu-
neena.

Paivien 2 & 4 metcon-osiolla pyritadn kehittdmaan tyontavien liikkeiden voimantuottoa
hapenottokykyé raskaasti kuormittavan harjoituksen yhteydessa. VVoima-osiolla pyritan ke-
hittdmaan vastaliikkeend toimivan vetévan liikkeen maksimaalista voimantuottoa rasittu-
neena.

HARJOITUSOHJELMA 3:

Parittomilla viikoilla pyritdan kehittdmaan vastaliikkeiden voimatasoja suurilla painoilla.
Liséksi harjoituksella pyritdén yllapitaméaan aiemmilla ohjelmilla kehitettya hapenottoky-
kya.

Parillisilla viikoilla suoritettavilla maksimivoimaharjoituksilla pyritdan kehittdméaan lihas-
hermojdrjestelméan toimintaa sek& maksimaalista voimantuottoa.

KESKIVARTALOHARJOITUKSET:

Keskivartaloharjoituksilla pyritd&n kehittdm&&n monipuolisesti kaikkea toimintaa tukevaa
keskivartalon tukilihaksistoa.

LIHASHUOLTO:
Lihashuollolla pyritdén parantamaan liikkuvuutta ja tehostamaan harjoituksista palautu-

mista. Lihashuollolla pyritddn myos ennalta ehkdisemaén lihasvammojen syntymisté har-
joittelun yhteydessa.



HARJOITUSOHJELMA 1. Molemmat paivat 2x/viikko
Paivat 1 ja 3

ALKULAMMITTELY::

Juoksumatto/soutulaite/crosstrainer 10min nousevilla vastuksilla.

HARJOITUS:

Tee 5 kierrosta ilman palautuksia/mahdollisimman lyhyilla palautuksilla, 60-70%/1RM (yh-

den toiston maksimista):

Maastaveto tangolla x4-5-6-7-8 (joka toinen treenikerta etukyykky)
Etunojapunnerrus x8-12-14-16-18
Vartalonkierto istualtaan levypainolla 10x/puoli

5 kierroksen jalkeen:

Soutulaite 500m, vastus 8-10, noin 2 min/500m vauhtia

Tee 5 kierrosta ilman palautuksia/mahdollisimman lyhyilla palautuksilla 60-70%1RM:

Penkkipunnerrus x5-5-5-5-5 (joka toinen treenikerta pystypunnerrus)
Etukyykky kasipainoilla x8-10-12-14-16
Leuanveto x4-5-6-7-8 tai Ylataljaveto eteen 8-10-12-14-16

5 kierroksen jalkeen:

Soutulaite 250m, vastus 8-10, noin 2 min/500m vauhtia

Tee 3 kierrosta 1min palautuksella, tiukkoja sarjoja:

Ranskalainen punnerrus kasipainoilla x12
Vankilakaanto taljassa tangolla x12



KESKIVARTALO-OSIO

2 kierrosta, liikkeet ilman palautuksia, kierrosten valissa 1-2 mi-
nuutin palautus. Kylkilankku ja istumaannousu ristiin (1.Kierros
vasen puoli, 2.kierros oikea puoli)

Istumaannousu 30s
Vartalonkierto 30s
Sormet kantapéihin 30s
Lankku 30s

Linkkuveitsi 30s
Kylkilankku 30s
Jalkojen nosto 30s
Istumaannousu ristiin 30s

Lopuksi palauttava venyttely ja rullailu.

PAIVAT 2 ja 4

ALKULAMMITTELY:

3 kierrosta:

Soutulaite 500m

Rinnalleveto x10 toistoa, kevyilla painoilla
Hyvéaa huomenta-liike tangolla x10 toistoa
Etukyykky kahvakuulilla x8 toistoa
Pystypunnerrus tangolla x8 toistoa

NOPEUSVOIMAOSIO:

Raaka rinnalleveto riipusta 8x6 toistoa, palautukset 3-4 min. Painot prosentteina yhden tois-
ton maksimista (1RM)

Sarjat 1-3 painot 65-70%
Sarjat 4-6 75-80%
Sarjat 7-8 85-90%

Tempaus kahvakuulalla 12x4 toistoa/kési. Paino jokaisessa sarjassa 60-70% 1RM:std. Pa-
lautukset 3-4 min sarjojen vélilla

Penkkipunnerrus 50% 1RM:sta, jokaiselta alkavalta minuutilta 8 toistoa, 10 sarjaa



Box-kyykky tangolla 8x5 toistoa (pyséytys boxille ja rdjahtéava nousu), palautukset 3-4min:

Sarjat 1-2 55%1RM
Sarjat 3-5 65%1RM
Sarjat 6-8 75%1RM

KESKIVARTALO-OSIO

4 Kierrosta:

Toes to bar x10 toistoa

Vartalonkierto istualtaan levypainolla x10/puoli
Istumaannousu lisépainolla x20 toistoa
Linkkuveitsi x8 toistoa

Selan ojennus x20 toistoa

Lopuksi palauttava venyttely ja rullailu.



Harjoitusohjelma 2. Molemmat paivat 2x/viikko

ALKULAMMITTELY:

2 kierrosta:

Soutulaite 500m
Etunojapunnerrus x10
Istumaannousu x15
Kyykky kehonpainolla x10

PAIVAT 1JA 3

METCON-OSIO:

7 kierrosta, painot noin 70-75%1RM (yhden toiston maksimista):

Maastaveto x6 toistoa

Vatsarutistus kahvakuulalla & vartalonkierto molemmille puolille x6 toistoa
Rinnalleveto tangolla/kahvakuulilla/kasipainoilla x6 toistoa
Leuanveto/ylatalja x6 toistoa (vaihtele otetta ja oteleveytté eri tree-

neissa)

Negatiivinen etunojapunnerrus x6 toistoa

VOIMA-OSIO:

Penkkipunnerrus 5x5 toistoa nousevilla kuormilla (aloitus noin 60%1RM)

KESKIVARTALO-OSIO

Vartalonkierrot seisaaltaan tangolla+levypainolla 3x10 toistoa
Jalkojen nostot riipusta 3x15 toistoa

Lankku 3x60s

Kylkirutistukset 3x15 toistoa/puoli

Jalkojen pito ylh&alla istuen 3x30s

Lopuksi palauttava venyttely ja rullailu.



PAIVAT 2 ja 4

METCON-OSIO

7 Kkierrosta, painot noin 70-75%1RM (yhden toiston maksimista):

Vauhtipunnerrus tangolla x5 toistoa
Askelkyykkykavely kasipainojen kanssa x10 toistoa
Penkkipunnerrus kéasipainoilla x5 toistoa
Linkkuveitsi x5 toistoa

Yleisliike x5 toistoa

VOIMA-OSIO

Maastaveto 2x5 + 2x4 + 2x3 + 2x2 (mahdollisimman raskas kuorma)

KESKIVARTALO-OSIO

Selanojennus lisapainolla 3x10 toistoa

Jalkojen nostot vatsallaan x20 toistoa

Ylavartalon nosto vatsallaan x20 toistoa

Jalkojen ja ylavartalon nosto vatsallaan x20 toistoa
Jalkojen ja ylavartalon ylha&llapito vatsallaan 3x30s

Lopuksi palauttava venyttely ja rullailu.



HARJOITUSOHJELMA 3. 1x/viikko

ALKULAMMITTELY:

Tee 4-5 kierrosta ilman palautuksial

Kahvakuulaheilautus x8 (raskas kuula)
Vatsarutistus jalat kuntopallolla x7
Kyykky kehonpainolla x6
Etunojapunnerrus x5

VOIMA-METCON-OSIO:

Parittomat viikot: Paivat 1-3: 5 kierrosta ja jokaisessa liikkeessé pudota toistoja 5-4-3-2-1
mahdollisimman raskailla painoilla. Pienet palautukset sallittuja. My6hemmin voit lisata
liikkeisiin painoja toistoméaéaran laskiessa ja/tai lisata kierrosten maaréaa ja lahtea tekeméaén

harjoitusta esim. 8-7-6 jne.

Parilliset viikot: Paivat 1-3: liike kerrallaan maksimivoimaharjoituksena palautuksilla. Pa-
lautusten pituus 2-4 min. Toistomaarat 6x60%1RM, 4x70%1RM, 2x80%1RM, 2x90%1RM,
1x95-100%, 1x95-100%, 4x70%1RM, 6x60%1RM. Jalkojen nostot, voimapydrérullaus ja

linkkuveitset lisdpainoilla yhdistetdan voimaharjoituksissa keskivartalo-osioon.
PAIVA 1

Lattiapenkki
Leuanveto lis&painolla/Yl&talja

Askelkyykkykavely kasipainoilla/kahvakuulilla (voimaharjoituksessa takakyykky tangolla)
Jalkojen nosto riipunnasta

PAIVA 2

Etukyykky
Kulmasoutu kasipainolla/kahvakuulalla

Pystypunnerrus tangolla
VVoimapyorarullaus



PAIVA 3

Rinnalleveto kahvakuulilla/tangolla
Maastaveto

Penkkipunnerrus kasipainoilla
Linkkuveitsi lisdpainolla

PAIVA 4

4 Kierrosta, 45sek/liike 15sek palautus liikettd vaihdettaessa, 1min palautus joka kierroksen
valissa:

Rinnalleveto ja tyontd kahvakuulalla yhdell& jalalla seisten katta ja tukijalkaa joka toistolla
vaihtaen
Etukyykky raskailla kahvakuulilla (kuula molemmissa kasissd)

Tempaus késipainolla joka toistolla katta vaihtaen
Yleisliike

LOPPUVERRYTTELY JA KESKIVARTALO-0OSIO:

Soutulaite/juoksumatto/crosstrainer 7min kevyella vastuksella/vauhdilla
2 kierrosta:

Istumaannousu lisapainolla x20 toistoa
Vartalonkierrot levypainolla x40 toistoa
Linkkuveitsi lisdpainollax20 toistoa
Kylkirutistus lisdpainolla x20 toistoa/puoli
Kylkilankku x30s/puoli

8-piirtdminen jaloilla istualtaan x30s
Jalkojen pito ylhaalla istuen x30s

Valitse jokin liike, jonka tekniikka kaipaa hiomista, tee pienella painolla, esim. pelkalla tan-
golla 4x10-20 toistoa!

Lopuksi palauttava venyttely ja rullailu



LIHASHUOLTO-OHJE: Joka harjoituksen yhteydessa

VENYTTELY: Vaihda lihasryhmille tehtavid venytyksia 2 kuukauden vélein. Eli 6 kuu-

kauden aikana kéaytetdan esimerkiksi kolmea eri etureisivenytysta.

Etureisivenytys
Lonkankoukistaja
Takareisivenytys
Pohjevenytys
Nivusvenytys
Pakaravenytys
Vatsalihasvenytys
Seldn venytys
Olkapaavenytys
Ojentajavenytys
Niskan venytys sivuille sekd eteen ja taakse

ROLLER-RULLAUS:
Etureidet

Sisareidet

Ulkoreidet

Takareidet

Selka



Haastattelurunko 1

(Kuka olet ja milla tietamyksella vastaat kysymyksiin?)

Muistele tilanteita, joissa olet joutunut kayttamaéan fyysisia voimakeinoja. Millaisia
tilanteet ovat olleet ja kuinka ne ovat edenneet?

Millaisia fyysisid voimakeinoja olet kayttanyt? (Maahanviennit, erilaiset hallintaot-
teet, lukot, muut)

Ovatko tilanteet olleet pitké&kestoisia? Onko kohdehenkilon kanssa jouduttu vaanta-
maan pitkaan?

Millaisia fyysisia tuntemuksia sinulla on ollut tilanteen jalkeen, jossa olet kayttanyt
fyysisid voimakeinoja? Oletko ollut uupunut tilanteen jalkeen?

Kuinka olet huomioinut sen, etté voit joutua kayttdmaan fyysisid voimakeinoja use-
asti saman tydvuoron aikana?

Oletko itse/kohdehenkild loukkaantunut painitilanteissa? (Lihasrevéhdykset yms.)
Tiedatko tapauksia, joissa nain olisi kaynyt?

Kuinka usein harrastat voimaharjoittelua?

Kuinka usein harrastat kuntoharjoittelua?

Mita jokaisen poliisimiehen tulisi huomioida kehittdesséan fyysiseen voimankayt-
toon liittyvid ominaisuuksiaan?

Mitké& poliisimiehen fyysiset ominaisuudet koet tarkeiksi, kun tarkastellaan fyysisté
voimankayttoa?

Millaisia puutteita olet havainnut omassa suorituskyvyssasi liittyen fyysiseen voi-
mankayttoon? (Tilapdisisté tai muista syisté johtuvia)

Kuinka ndma puutteet ovat korjattavissa?

Poliisimiehet ovat fyysisiltd ominaisuuksiltaan hyvinkin erilaisia. Kuinka tdma
nayttaytyy tilanteissa, joissa kohdehenkil6a taltutetaan usean poliisimiehen voimin?
Millaista voima- ja kuntoharjoittelua suosittelet silmélla pitéden poliisin fyysista voi-
mankayttda? (Ennalta-arvaamattomat tilanteet, joihin ei ehdi valmistautua lammit-
telemalld)

Millaisia loukkaantumisriskeja on olemassa, kun l&hdetéan tekemadn hetkellisesti
suurta voimantuottoa vaativia liikkeita ilman kunnollista verryttelya?

Millaisilla keinoilla néité riskeja voidaan minimoida?



Haastattelurunko 2

Kuka olet ja milla tietdmykselld/koulutuksella/kokemuksella vastaat kysymyksiin?
Saako tiedot kertoa opinndytetydssa vai haluatko vastata anonyymisti?

Poliisin fyysisen voimankayton koulutusohjelmaa uudistettiin muutama vuosi sit-
ten, ja motorisesti hankalien tekniikoiden harjoittelua vahennettiin. Tilalle tuotiin
yksinkertaisempia, suurimotorisia, koko kropan voimaa ja massaa hyvéksikayttavia
tekniikoita (etenkin maahanvienteihin ja hallintaotteisiin). Millainen harjoittelu tu-
kee téllaisten liikkeiden kéytt6a?

Mitké poliisimiehen fyysiset ominaisuudet/fyysiset osa-alueet koet tarkeiksi, kun
tarkastellaan fyysista voimankaytt6a? Miksi juuri ne?

Millaisella harjoittelulla nditd ominaisuuksia voi kehittdd? Anna esimerkKkiliik-
keité/harjoituksia ja kerro miten ne kehittavat naitd ominaisuuksia.

Poliisit pyrkivat siihen, ettd voimankayttotilanteet eivét olisi kovinkaan pitkakestoi-
sia, mutta valilla kohdehenkilon kansa joudutaan vaantdmaan pidempéaéan. Minka
tyyppisellé fyysisella harjoittelulla voi varautua pitkakestoisiin fyysista voiman-
kayttoa vaativiin tilanteisiin?

Entd minkalaisella fyysisell& harjoittelulla voidaan vahvistaa niita fyysisid ominai-
suuksia, joilla kohdehenkildn hallinta paranee ja tilanteet saadaan pidettya lyhyt-
kestoisina?

Kuinka poliisi voi harjoittelullaan huomioida sen, etta voi joutua kayttaméaan fyysi-
sid voimakeinoja useasti saman tydvuoron aikana?

Millaisella harjoittelulla tai lihashuollolla (venyttely, rullailu yms.) poliisit voivat
ennaltaehkéisté loukkaantumisia (venéhdyksié, revahdyksid ym.) voimankayttoti-
lanteissa? Voiko samankaltaisilla toimilla vahent&a poliiseilla yleisia istumisesta
johtuvia selkévaivoja?

Kuinka usein/paljon poliisien tulisi harjoitella fyysista kuntoaan? Kuinka paljon tu-
lisi tehda lihashuoltoa?

Millaisia loukkaantumisriskeja on olemassa, kun lahdetadn tekeméaan hetkellisesti
suurta voimantuottoa vaativia liikkeita ilman kunnollista verryttelya?

Millaisilla keinoilla néita riskeja voidaan minimoida?

Mita jokaisen poliisimiehen tulisi huomioida kehittdesséan fyysiseen voimankayt-
toon liittyvid ominaisuuksiaan?

Millaisia puutteita olet havainnut tapaamiesi poliisien suorituskyvyssa liittyen fyy-
siseen voimankayttoon? (Tilapdisista tai muista syista johtuvia)

Kuinka ndma puutteet ovat korjattavissa?

Poliisimiehet ovat fyysisilta ominaisuuksiltaan hyvinkin erilaisia. Kuinka tamé
nayttaytyy fyysisen harjoittelun kannalta?

Tarkoituksena on luoda harjoitussuunnitelma puolen vuoden ajaksi. Kannattaako se
jakaa esimerkiksi kolmeen 2 kuukauden harjoitusjaksoon, joissa on eri harjoitusoh-
jelmat?

Millaista voima- ja kuntoharjoittelua suosittelet silmélla pitéen poliisin fyysista voi-
mankayttoa?

Mit& muuta haluat tuoda esiin aiheeseen liittyen?

Minkalaista rakennetta ja ulkoasua suosittelet harjoitusohjelmalle hyvan kéytetta-
vyyden takaamiseksi?



