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1 Johdanto

Taistelukykyisten sodan ajan joukkojen on kyettavi sailyttamain taistelukuntonsa
vihintddn kahden viikon mittaisen taistelukosketuksen ajan, seki lisdksi pystyttava
keskittaméan kaikki voimavaransa 3-4 vuorokauden ratkaisutaisteluihin.
Nykyaikaiselle sodankiynnille on ominaista nopeasti puhkeava kriisi. Puolustajalla
voi olla aikaa vain 2-3 vuorokautta perustaa joukot. Tastd syysta onkin erittdin
tarkedd, ettd jokainen sitoutunut taistelija pitda huolta kunnostaan, niin ettd hin on
valmis milloin tahansa astumaan palvelukseen omassa tehtivassiain. Toiminnassa
korostuvat tehokkaimpien joukkojen hyva suorituskyky. Nopeasti
toimintakykyisilld joukoilla voidaan estdd maamme tirkeisiin kohteisiin tehtiva

strateginen isku. (Alavillamo 1999, 3.)

Maakuntajoukot koostuvat vapaaehtoisista reservildisistd. Ne ovat
puolustusvoimiin kuuluvia komppanioita. Sitoumuksen tehnyt reservildiinen
sijoitetaan yleensa varusmieskoulutustaan vastaavaan tehtivaian. Maakuntajoukkoja
on jokaisessa sotilasldanissa, joten kertausharjoitukset ovat lihelld omaa
paikkakuntaa. Niin ollen jokainen joukko puolustaa omaa aluettaan tarvittaessa ja
osallistuu tarvittaessa myos virka-aputehtiviin. Kertausharjoituksia on keskimairin
1-3 vuodessa riippuen tehtivista ja ne ovat paasaintdisesti vapaachtoisia.
Sitoutuminen maakuntajoukkoihin velvoittaa osallistumaan harjoituksiin, toistuvat

poissaolot voivat johtaa henkilon sijoituksen purkuun.

Joukkotihin voi hakeutua terve, asepalveluksen kdynyt 19-45-vuotias Suomen
kansalainen. Henkilon tulee olla vihintadn valttivissia kunnossa pystyikseen
suoriutumaan annetuista tehtivistd ja kunnon tulee kestdi koko harjoituksen ajan.
Lepoa ei valttimatta tule riittdvisti harjoituksen aikana, ja fyysisesti liikutaan
enemmain kuin arkielamassa. Riittava litkunta-aktiivisuus on tirkeaa yllipitimaan

terveyttd ja ehkdisemiin passiivisuudesta aiheutuvia elimintapasairauksia.

Maakuntajoukkoihin sijoitetuilta vaaditaan tehtidviin katsomatta, ettd hin pystyy
juoksemaan 2200 metrid Cooperin 12 minuutin testijuoksussa. Lisdksi hinen tulee
saada lihaskuntotesteistd yhteensa 2,5 pistettd. Cooperin testin tulokset voidaan

muuttaa hapenottokyvyn arvoiksi: 2200 metrin tulos vastaa 40 millilitran
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hapenottokykya per kilopaino. Vastaavasti 2600 metrin tulos juoksussa on 46
millilitraa per kilopaino minuutissa. Esimerkiksi 16 kilometrin marssi kahdessa

tunnissa edellyttdd 22 millilitran hapenottokykya. (Alavillamo 1999, 3.)

Lihaskuntotestipatteriin kuului 2010 vuoden loppuun asti: toistokyykistys,
etunojapunnerrus, puristusvoimamittaus, kehonkoostumusmittaukset seka
istumaannousu. Testipatteristoa muutettiin vuoden 2011 alusta,
puristusvoimamittaus ja toistokyykistys korvattiin vauhdittomalla
pituushypylld. Uudistuksen my6td varusmiehilld ja reservildsilld on nyt
samat testit. Reservildisten testauksissa tullaan kayttimain oletettavasti
vanhaa testipatteristoa vertailukelpoisten taulukoiden puuttuessa

vauhdittoman pituushypyn osalta.

Toisin kuin varusmiesaikana, reservildisten kertausharjoituksissa ei ole
liitkuntakoulutusta. Maakuntajoukkoon sitoutuneille on asetettu
suorituskykyvaatimukset ja kuntotasoa seurataan testein. Téstd herisi ajatus
liikuntaohjelman laatimiselle fyysisen harjoittelun ohjenuoraksi apua tarvitseville.
Tavoitteena olisi selvittad liitkuntaohjelman tarvetta testaamalla joukko
vapaaehtoisia maakuntajoukkolaisia. Ohjelmaa tehdessa tullaan kayttimain
teoriapohjana lilkunnan ammattikirjallisuutta, sekd puolustusvoimien materiaaleja.
Opinndytetyon tavoitteena on luoda kaksi 13 viikon litkuntaohjelmaa.
Aloitusohjelma ”Kivelysti juoksuun” on tarkoitettu henkiléille, jotka eivit ole
kuntoillet sddnnollisesti, eiviatkd ylld vaaditulle kuntotasolle. Aloitusohjelman
viimeiselle viikolle laitettaneen kuntotestit, jolloin henkil6 on toivon mukaan
saavuttanut: 2200 metrid cooperissa ja 2,5 pistetta lihaskuntotesteissa.
Aloitusohjelman lisaksi on tarkoituksena tehda 13 viikon jatko-ohjelma
harjoitteluun motivoituneille reservildisille, jotka haluavat edelleen parantaa
tuloksiaan. Toivottavaa olisi, ettd liikuntaohjelmista saataisiin painettua nide jota

voitaisiin jakaa halukkaille.

Reservildisten kuntoon vaikuttamalla parannetaan maakuntajoukkojen
suorituskykya ja luodaan uskottavat sodan ajan joukot. Toivottavaa olisi, ettd

harjoittelun ohella syttyisi jokaiselle elinikdinen litkuntakipina. Litkunnan merkitystd
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voitaisiin edelleen korostaa lisiamalla litkuntakoulutusta kertausharjoitusten
lomaan, tima motivoisi ja tukisi osaltaan reservildisten omatoimista

liilkuntaharrastusta.



2 Taustatietoa taistelukentin vaatimuksista

Maakuntakomppanian on kyettiva kahden vuorokauden itsendiseen taisteluun,
sekd tarvittaessa taisteluun pataljoonan tai taisteluosaston osana maastossa,
asutuskeskuksessa ja taajama-alueella. Sen on siilytettava taisteluvalmius ja
taistelukelpoisuus kaikissa tilanteissa siten, ettd yksikko hallitsee tiedustelun,
linnoittamisen, toimimisen kaikkina vuorokauden aikoina, siirtymisen ilman
ajoneuvoja kesilld 20 kilometria ja talvella 30 kilometrid. Komppanian on
pystyttava torjumaan vihintdan itsensd kokoinen vihollinen. Jalkavikijoukkueen on
lisaksi kyettdva torjumaan itseddn suuremman vihollisen hyokkays.
Irtaantumiskaskyn saatuaan joukon on kyettidva perddntymain ripedsti. Tamai vaatii
taitoa suunnistaa ja liikkua maastossa my6s pimeilld. Jokaisen tulee lisaksi pystya
kaivamaan itselleen potero lapiolla kesalld neljan tunnin ja talvella kuuden tunnin

sisdlld. (Itd-Uudenmaan aluetoimisto 2009.)
2.1 Taistelukentin olosuhteet

Hyvan kunnon merkitys korostuu vaativissa ja vaihtelevissa olosuhteissa. Suomen
ilmastolliset olosuhteet ja taktiikkana oleva voimien keskittiminen ja aktiivisuus
vaativat hyvaa fyysistd kuntoa. Asutuskeskustaistelussa vaaditaan toisenlaista
kuntoa, kuin maasto-olosuhteissa. Tilannenopeudet, voimaominaisuudet ja
henkinen kestdvyys korostuvat. Puolustusvoimien pysyviisasiakirjan mukaan
sotilaan fyysinen suorituskyky perustuu fyysiseen kuntoon, motorisiin
perustaitoihin seki suoritusmotivaatioon. Ratkaisutaistelut kdydain yksittdisilla
sotilailla. Toimintakyvyn tukeminen on erittiin tirkeda puolustusvoimien
tehokkuudelle, kansainvilisesti uskottavalle puolustuskyvylle ja

maanpuolustustahdolle. (Alavillamo 1999.)

Komppanian, pataljoonan ja yksittiisten sotilaiden taistelu ja sodankédynti ei ole
juurikaan muuttunut viimeisten vuosikymmenien kuluessa. Voidaan jopa
perustellusti vaittaa, ettd taistelut lihietdisyyksilld ovat pysyneet luonteeltaan

samanlaisina lapi ihmiskunnan historian. Voidaan sanoa, etté ratkaisu yksittaisessa
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taistelussa kaydain 3-5 vuorokaudessa. Yksittdisen sotilaan on kestettava fyysinen
ja psyykkinen paine hengissa siilydkseen. Ymparivuorokautisen ja kiivasrytmisen
taistelun vuoksi joudutaan taistelemaan usein kauan ilman lepoa ja unta.
Komppaniatasolla, erityisesti ldhitaisteluasemissa kentalld toimitaan samanlaisin

periaattein kuin kaikissa atkaisimmissakin sodissa. (Alavillamo 1999.)

Nykyaikaisessa sodankdynnissa teknisen kehityksen tuomat muutokset voivat
vahentaa fyysisid tehtavid mutta eivat fyysisten ominaisuuksien merkitysti
taistelutehtivissd. Siirtymiset tehdddn padosin moottoriajoneuvoin, mutta siitd
huolimatta joukon tulee olla niin hyvissd kunnossa, ettd se kykenee marssimaan 1-
2 piivid ja on taistelukelpoinen marssin jilkeenkin. Sotilaan kantamukset painavat
noin 20-40 kiloa koostuen henkilokohtaisista tavaroista, aseesta seka
ryhmikohtaisesta materiaalista. Sadan metrin eteneminen maastossa tulen alla on

huomattavasti vaativampi tehtivi, kuin muutaman kilometrin juoksu maantielld.

(Alavillamo 1999, 7-13, 41- 43, 59, 81.)
2.2  Kenttikelpoisuus

Kenttikelpoisuus tarkoittaa taistelijan fyysistd kuntoa ja kykyé selviytya
taistelutilanteessa: fyysistd kestdvyytti, lihaskuntoa, nivelten litkkuvuutta, motorisia
taitoja, ampumataitoa seka taitoa litkkkua varustettuna maastossa eri vuodenaikoina.
( Taulukko 1, Kuvio 1.) Henkinen suorituskyky on my0s tirked osa suorituskykya.
Tiami ilmenee sitkeytend, rohkeutena, perddnantamattomuutena ja voitontahtona.
Sotilaan toimintakyky on edellytys taistelun onnistumiselle, samoin yksittdisen
taistelijan toimintakyky on keskeinen edellytys joukon toimintakyvylle.
Vaikuttamalla yksittdisen taistelijan fyysiseen suorituskykyyn vaikutetaan koko
organisaation mahdollisuuksiin selviytya taistelussa. Kokonaisuutena
taistelukelpoisuuteen vaikuttavat: henki, kuri, kunto, taito ja varustus. (Pihlainen,

Rintakoski & Tiainen 2009, 5 ; Alavillamo 1999, 2, 43.)

Varusmiesaikana annetaan taistelukoulutusta jonka paamiirina on, ettd taistelijat ja

J jat]
johtajat oppivat liikkumaan sodan ajan joukolleen todennikéisimmaissa maastossa
ja olosuhteissa. Taistelu-ja marssikoulutuksen tavoitteena on, ettd sotilas osaa

kayttdd hyvikseen maaston tarjoamaa suojaa taistelussa, osaa taistelijaparin
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tuliaseman valinnan ja linnoittamisen, sekid osaa toimia siten, ettei aiheuta
vaaratilanteita tai tappioita parilleen tai ryhmalleen. Taistelukoulutus on fyysisesti
raskasta, on syoksyttivi ja ryomittdvd maksimaalisella nopeudella maastossa kuin
maastossa taisteluvarustuksessa jatkuvassa ampumavalmiudessa. Asemanvaihto ja
taistelutilanteesta irtaantuminen kiskyn kdydessd on tapahduttava ripedsti juosten.
Huonokuntoinen taistelija vaarantaa oman ja taistelijaparinsa hengen.
Sy6ksyessikin on aseen oltava jatkuvasti toimintavalmiudessa koska visyneend

vahingot lisddntyvat. (Alavillamo 1999.)

Riittava fyysinen suorituskyky on sotilaskoulutuksen perusedellytys my6s rauhan
aikana. Taistelukentin vaatimukset muodostavat peruslihtokohdan reservildisen
kenttikelpoisuuden miirittimiselle. Rauhanajan ty6kyvyn lisdksi reservildisen tulee
yllapitaa fyysistd suorituskykyddn tasolla, josta se voidaan tarvittaessa kohottaa
nopeasti vastaamaan nykyaikaisen sodankidynnin vaatimuksia jotta hin pystyy
toimimaan menestyksekkadsti omassa sodan ajan tehtavissaan. Valittomissa
taistelutehtavissa painottuu fyysinen toimintakyky. Lisaksi kaikissa
johtamistehtavissd korostuu kyky tehda jarkevia, toteuttamiskelpoisia ja eettisesti

kestavia paatoksid suuren fyysisen rasituksen ja psyykkisen paineen alaisena.

(Alavillamo 1999.)

Sotilas joutuu toimimaan erilaisissa sda-, vuoden - ja vuorokaudenaikaolosuhteissa.
Erilaiset varusteet lisdavat lampo6- ja massakuormitusta. Fyysinen suorituskyky
alkaa heiketd vihiisessakin lamporasituksessa jo 3-4 tunnissa. Fyysinen harjoittelu
ja riittdva nesteytys parantavat lammonsietokykya. Marssiessaan noin 25kg
kuorman kanssa sotilas tuottaa limpdi ja hikoilee toista litraa tunnissa, miké vastaa
noin 3000kj limmonpoistoa. Taistelija kantaa oman taisteluvarustuksensa lisiksi
mahdollisesti ryhmikohtaisia aseita, pelkki telamiina yksistddn painaa 10kg, lisdksi
mukana voi olla kannossa muutama sinko. (Alavillamo 1999, 2, 7, 10-13, 37, 41-

43, 59, 81 ; Murphy 2009, 17-18, 25.)

Fyysisen suorituskyvyn ja kenttikelpoisuuden lihtGtason méarittimisen perusteella
reservildiselle voidaan antaa harjoitussuosituksia. Reservildsurheiluliitolla on

sahkoinen kuntokortti, johon jokainen voi syottaa fyysisen aktiivisuutensa tiedot.
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Seurantajirjestelmin avulla voidaan osoittaa litkunta-aktiivisuuden vaikutukset
tyysiseen suorituskykyyn. Lisaksi oikeilla litkuntasuosituksilla ja kannustavalla
asenteella voi testattavalle muodostua korkea motivaatio lilkkua omatoimisesti.

(Reservildisurheiluliitto 2011 ; Liesinen, Leskinen & Karkkiinen 2006, 149, 297.)

Fyysinen tyokyky

: Lihaskuntotestit

Toistom |  Kestavyystestit : . ) .
kyykistys il ; Kenttakelpoisuustestit
Etunoja % pp-ergom Kunt0|ndEkSi Ammunnasta saatavien
punnerrus| | Hd Lyt e fiarss|
| Lihaskunto- 1;0r-15.9, 1,0-5,0
Istumaan- ﬁ indeksi :
nousu -
g Maarittavat kent:tékelpoisuuden lukuarvon
‘;me 2x I'?KI; ammpist
voima :
Paino-
Indeksi/
Vyotaron
ymparys
Kenttakelpoisuus

Kuvio 1. Kenttikelpoisuus koostuu seuraavista osa-alueista. (Padesikunta 2008).



Taulukko 1. Fyysiseen suorituskykyyn ja kenttikelpoisuuteen vaikuttavat tekijit

kunto taito psyyke

olosuhteisiin liikkumistaidot, perddnantamattomuus,
sovelletut ampumataito, suunnistus, voitontahto, rohkeus ,pelon
kunto- uinti, pyoriily, hiithto hallinta

ominaisuudet

nopeus, motoriset perustaidot | suoritusmotivaatio

voima,

lihashallinta,

liikkuvuus,

kestavyys

Fyysinen suorituskyky

Sotilaskunto

Kenttakelpoisuus

(Padesikunnan koulutusosaston pysyviisasiakirja A 4:3.1.; Liesinen, Leskinen &

Kirkkdinen 20006, 153-154.)
2.3 Ampumataito

Yksi sotilaan perustaidoista on ampumataito. Hyvd ampuja osaa kisitelld asettaan
turvallisesti ja tehokkaasti kaikissa olosuhteissa ja tilanteissa. Taistelijan on
pystyttava kisittelemain asetta liikkeessa; kiyden, juosten, hiipien, sycksyen,

kontaten, hithtien, rydomien sekd ampuessaan litkkuvaan maaliin.

Onnistunut laukaus ja osumatarkkuus perustuvat muuttumattomaan ampuma-
asentoon, puristavaan laukaisuun ja tarkkaan tihtiykseen. Ampuma-asennon on
oltava mukava, silld siind saatetaan olla useitakin tunteja liikkumatta. Lihasten
mikroliike litkuttaa asetta jos asento on jannittynyt. Ase tuetaan tiukasti vartaloon,

liipasinsormen on saatava toimia vapaasti, laukaistessa litkutetaan ainoastaan
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liipasinsormea. Tama vaatii hyvaa lihaskuntoa ja kykyi rentouttaa lihakset. Aseen
tuki muodostetaan koko vartalosta, ei pelkistain lihaksista. Ampuma-asennon on
pysyttaiva muuttumattomana lippaan vaihtojen vilissd. Tahtdinten lapi on nahtava
litkuttamatta vartaloa, asennon on pysyttava vakaana ja rentona laukaisuun

saakka. (Liesinen, Leskinen & Kirkkiinen 20006, 127.)

Yleisin taistelijan henkilokohtainen ase on rynnikkékivadri maallia 7.62 jolla
voidaan ampua kerta- ja sarjatulta, se painaa tiyden lippaan kanssa 4,3 kiloa.
Ampuma-asentoja on kolme, makuulta, polvelta ja pystystd. Ampujan on valittava
kuhunkin tilanteeseen sopiva ampuma-asento sekuntien sisalld. Makuuasento on
kaikkein tukevin, ase pysyy vakaana pienelld lihasjdnnitykselld. Vartalolle haetaan
joko suora tai 10-25 asteen kulma aseen taakse, toinen jalka koukistetaan sivulle

lisaituen saamiseksi, kyynarpaat painetaan leveille. (Liesinen, Leskinen &

Kirkkainen 20006, 91, 132-139.)

Kokemattoman ampujan yleisimpid virheitd on lilan korkea ampuma-asento seki
aseen liikuttaminen oman vartalon sijaan asetta kohdistettaessa. Polviasennossa
ampuja tukeutuu kolmeen tukipisteeseen; vasempaan jalkaterdin, oikeaan polveen
ja oikeaan jalkaterdan. Ampuja istuu takimmaisen koukistetun jalkaterin paille,
vain 25% painosta on etummaisen jalan paalld, joka toimii yhdessd kyynirvarren
kanssa aseen tukena. Aseen lipas tuetaan kyynarvarteen, jolloin aseen heilunta on
mahdollisimman pieni. Aseen perd tuetaan olkapédta vasten, jotta se saa samalla
tukea rintalihaksesta. Ase on jaksettava pitdd niin ylhailla, ettei paita tarvitse
painaa alas. Polviammunta vaatii hyvaa keski-ja ylavartalon voimaominaisuuksia
aseen vakauttamiseksi ja osumatarkkuuden maksimoimiseksi. Pystyammunta on
haastavin etenkin lyhyemmille henkil6ille. Aseen paino tuntuu ylavartalon
lihaksissa ampuma-asentoa hakiessa. Staattista voimaa on oltava riittivisti aseen
vakauttamiseksi tahtddmisen ja laukaisemisen ajaksi. Tasapaino on pidettivi
tasaisesti molempien jalkojen pailld, ampumalinja on suoraan eteenpdin kddntien
toista kylked eteen. Aseen perd vedetdan molemmin kisin tiukasti kiinni olkapaita
vasten. Ammuttaessa on viltettdva vartalon kiertoa, silld se atheuttaa ammuntaa
haittaavaa lihasten jannitysta. (Liesinen, Leskinen & Kirkkainen 20006, 132-139,
164.)



2.4 Suunnistustaito

Jalkaviki taistelee maastossa ja taajama-alueilla. Nykyteknologiasta huolimatta
tarvitaan edelleen suunnistustaitoja tueksi. Jokaisen asevelvollisen on selviydyttiva
itsendisesti suunnistustehtavistd. Suunnistaessa pyritaan kulkemaan suunniteltua
reittid paikasta toiseen kartan ja kompassin avulla. Hyvi kartanlukutaito edellyttad
karttamerkkien ja korkeuskayrien hyvii tuntemusta seka tulkintaa. Lisaksi on
osattava mukauttaa ymparistéhavainnot kartalle ja karttatiedot
maastonhavainnointiin.

Kompassia kiytetdan kartanluvun tukena, pimeilld kompassisuunnan antama tuki
on erityisen tarked. Kartanlukutaidon ja kompassin kiyton lisdksi sotilaan on
osattava arvioida etdisyyksid sekd maarittaa eri kohteiden koordinaattit. (Liesinen,

Leskinen & Kirkkainen 20006, 305.)

Suunnistus on myo6s haastava litkuntalaji, joka parantaa kestivyyttd, motoriikkaa,
taitoa liikkua maastossa seka keskittymis-ja paittelykykya. Se sopii kaikille ikdin ja
kuntoon katsomatta. Suunnistusta voi harrastaa my6s pyo6riillen, hithtien ja
yhdistien rata-ammuntaan. Ampumasuunnistus on vihemman tunnettu
kilpailulaji, niitd jarjestavat muun muassa eri reservildsijarjestot ja
reservildsiurheiluliitto. Laji on erittdin suositeltava jokaiselle reservilaiselle fyysisen
kunnon ja ammunnan harjoittamiseksi. (Suomen suunnistusliitto 2011;

Reservilaisurheiluliitto 2011.)
2.5 Henkinen toimintakyky ja motivaatio

Liikunnalla on todistetusti useita suotuisia vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen
kuntoon. Se kohottaa mielialaa, parantaa unen laatua, ehkiisee useita
elintapasairauksia seka ehkiisee masennusta lisaamalla mielthyvihormonien
madrda veressa. Fyysisesti hyvakuntoinen taistelija on itsevarmempi kentilld ja

kannustaa muitakin. (Pihlainen, Rintakoski & Tiainen 2009, 17.)

Tirkeitd sotilaan piirteitd on pelon hallitseminen, stressinsietokyky sekd
annettujen tehtivien suorittaminen suuresta fyysisesté ja psyykkisestd paineesta

huolimatta. Vaaralliset tilanteet valttaikseen on osattava tulkita taistelukentin
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tapahtumia. Voimakas psyykkinen paine ilmenee taistelijassa pelkona ja
ahdistuksena. Pelko on taistelukentilld luonnollista, mutta sita oppii hallitsemaan.
Pelkoa atheuttavat taistelukentin voimakkaat ddnet, epavarmuus omasta
turvallisuudesta, sekd haavoittuneiden ja kaatuneiden nikeminen. Hyva
yhteishenki johtajien ja taistelijoiden valilld vihentda henkisti stressid lisiten
samalla taistelumotivaatiota ja sitkeytta. Joukon tehokkuus edellyttia, ettd

taistelijat ovat aloitekykyisia, luottavat omiin taitoihinsa ja tovereihinsa. (Liesinen,

Leskinen & Kirkkiinen 20006, 150-151.)

Motivaatio muodostuu tiedollisista, toiminnallisista ja tunneperaisista
komponenteista. Niitd kolmea ei voida kdytinndssi erottaa toisistaan
kayttaytymisessi. Tilannemotivaatiossa sisiiset ja ulkoiset asiat virittdvit yksilon
motiiveja ja aikaansaavat tavoitteellista toimintaa. Yleismotivaatio kuvaa
kiyttidytymisen suuntaa, tilannemotivaatio on riippuvainen yleismotivaatiosta eli
asenteesta. Sisdiseen motivaatioon kuuluu palkintoja jotka palkitsevat henkisesti.
Sisdisid motiiveja voivat olla esimerkiksi tavoiteltu hyvinolon tunne ja omat arvot.
Ulkoinen motiivi esimerkiksi litkunnan aloittamiselle voi olla oman sodan ajan

sjjoituksen purku-uhan valttiminen. (Alavillamo 1999, 18-20.)

Urheilussa motivaatiolla ja tahdonvoimalla on suuri merkitys tavoitteiden
saavuttamiseksi. Mitd raskaammasta ja haastavammasta suorituksesta on kyse, sitd
enemmain vaaditaan suorituskeskeista sitkeytta. Tahtokestivyyttd on jatkaa

systemaattista harjoittelua vuodesta toiseen, litkunnan muodostuessa osaksi

elimantapaa. (Hakkinen, Mikeld & Mero 2004, 255.)
2.6 Liikuntakoulutus puolustusvoimissa

Puolustusvoimista annetun lain mukaan sen tehtaviana on antaa sotilaskoulutusta
seki edistdd maanpuolustustahtoa ja kansalaisten ruumiillista kuntoa kohottavaa
toimintaa. Suomen viime sodissakin jirjestettiin litkuntakoulutusta paidmajasta
kasin asemasodan aikana. Liikuntalajeja olivat muun muassa: hiihto, voimistelu,
suunnistus ja juoksu. Litkuntakoulutuksen paamaarina on lisiksi edistad pysyvaa
liikuntaharrastuksen jatkamista reservissi. Jokaisen sodan ajan joukkoon

sjjoitetun reservildisen tulisi pitdd peruskuntoaan tasolla jolta suorituskyky
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voidaan nostaa huippuunsa tarvittaessa. Yksittiinen taistelija voi vaarantaa koko
ryhmin turvallisuuden ja heikentdd sen suorituskykyd merkittavasti. (Liesinen,

Leskinen & Kirkkiinen 20006, 297-298.)

Varusmiesten litkuntakoulutus aloitetaan nousujohteisesti tavoitteena, ettd
varusmiesten kunto olisi parantunut merkittavasti kotiuttamiseen mennessa.
Palvelukseen astuttuaan varusmies testataan samoin kuntotestein kolme kertaa
palvelusaikanaan. Liikuntakoulutukseen sisaltyy nykyadan perinteisen hithdon,
uinnin, juoksun ja suunnistuksen lisaksi matalan kynnyksen liikuntaa, kuten
sauvakivelyd. Uudistettu valikoiva varusmiespalvelusjirjestelma karsii jo
kutsunnoissa ylipainoiset ja muut riskiryhmissa olevat alokkaat. Muun muassa
tamén vuoksi on jirjestetty “kunnossa kassulle” —hankkeita ympari Suomen, jotta
asevelvolliset saisivat mahdollisuuden parantaa kuntoaan ja tarvittaessa pudottaa
painoaan ennen palvelukseen astumista. Joissakin tapauksissa painon
pudottaminen on edellytys asepalvelukseen hyviksymiseksi. (Liesinen, Leskinen

& Kirkkiinen 20006, 298.)

Palkatulle henkil6kunnalle ja reservildisille on omat kuntovaatimuksensa.
Ammattisotilailta vaaditaan jatkuvaa kunnon yllapitimistd vahintaian hyvalla
tasolla, reserviliisarmeijan fyysinen kunto riippuu jokaisen taistelijan
henkilokohtaisista mahdollisuuksista yllapitidd kuntoaan siviilissa.
Maakuntajoukkoihin sitoumuksen tehnyt reservildinen on tietoinen
suorituskykyvaatimuksista ja sitoutuu yllapitamaan kuntoaan vihintain vilttavalla
tasolla. Huono fyysinen kunto voi lisaksi olla este ylentamiselle. (Pihlainen,

Rintakoski & Tiainen 2009, 17.)
2.7 Iso-Britannian ammattisotilaiden liikuntaohjelma

Brittiarmeijan 12 viikon litkuntaohjelma etenee nousujohteisesti lyhyista
harjoitteista pidempiin harjoituksiin viikon vilein kestoa lisiten. Brittisotilaille on
tehty kolme eritasoista litkuntaohjelmaa: kuntoilua aloitteleville, jo vihin

harjoitelleille ja hyvakuntoisille sotilaille.

Aloittelijoille suunnattu 12 viikon ohjelma sisaltaa kaksi lihaskunto-ja yhden
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aerobisen harjoituksen viikossa. Neljin viikon harjoittelun jilkeen toinen
lihaskuntoharjoitus korvataan 20-40minuutin aerobisella lenkilld. Kuukauden
harjoittelun jilkeen ohjelmaan sisiltyy lisiksi hapenottokykyid tehokkaasti
parantava intervalliharjoitus. Parempikuntoisten ohjelmassa on nelja
harjoituskertaa viikossa, yksi peruskestavyyslenkki, lihaskuntoharjoituksia ja
intervalliharjoituksia. Raskain ohjelma noudattaa padosin samaa kaavaa kuin
toisen tason ohjelma mutta intervalliharjoittelu korvataan maki-ja

vauhtikestivyysharjoituksilla. Raskaimman tason ohjelmassa on tunnin mittainen

peruskestavyysharjoitus, muut aerobiset harjoitteet ovat titd lyhyempia.

Lihaskuntoa kehitetdin aluksi kestovoima-ja perusvoimaharjoittelulla. Kaikissa
lihaskuntoharjoitteissa kadytetadn padasiassa vastuksena oman kehon painoa ja
kaytinnon vastuksia, kuten esimerkiksi autonrenkaita ja laatikoita. Kaytettyja
harjoitus-ja testiliikkeitd on esimerkiksi; etunojapunnerrus, leuanveto,
istumaannousu eri variaatioineen, dippi, kyykky, askelkyykky, penkillenousu,
vartalon ojennusliikkeet variaatioineen, lantionnosto ja varpaillenousu. Ohjelman
edetessi sarjoja lyhennetdin ja kestovoimaharjoittelusta siirrytaan
lihaskestdvyysharjoitteluun. Kehittymistd seurataan muutaman kuukauden vilein,
ohjelman viimeiselld viikolla ovat kehonkoostumusmittaukset seka kuntotestit.

(Murphy 2009, 20, 36-77, 118, 125-147.)
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3 Liikunnan vaikutukset

Liikunnalla on merkitystd useiden elintapasairauksien ehkaisyssi ja hoidossa. Se
parantaa muun muassa kohonneita verenpaine-ja kolesteroliarvoja seka ehkiisee
aikuistyypin diabetesta ja sepelvaltimotautia. Liikunta lisad hyvan HDL-
kolesterolin pitoisuuksia veressi ja samalla vihentda haitallisen LDL-kolesterolin
madraa. Litkunta on helposti koukuttava harrastus, joka auttaa painonhallinnassa
ja pitdd elimiston terveend pidempdin. Fyysinen hyvinvointi koostuu syddn-ja
verenkiertoelimiston kunnosta, lihaskunnosta ja litkkuvuudesta. Kaikkien osa-
alueiden hyvinvointi on yhti tirkedd toimintakyvyn yllipitimiseksi. Litkunnan
terveyshyodyt alkavat nakyi jo kuuden viikon harjoittelun jilkeen.
Harjoitusvasteen aikaansaamat edulliset muutokset alkavat nikya ensimmaiseksi

syddmessi. (Fogelholm, Suni & Vuori 2000, 12-14.)

Kaikenlainen litkunta edistdd terveyttd, tirkeintd on pysyé aktiivisena vaikka vain
terveyslitkunnan puitteissa. Terveyslitkunnasta puhutaan yleisesti my6s termilld
hy6tylitkunta joka tarkoittaa esimerkiksi siivoamista, kavelya tai lumenluontia.
Liikuntaa ei kuitenkaan voi varastoida, vaan kunnon yllapitiminen vaatii
saannollista litkunnallista elimintapaa. Voimaharjoittelu vahvistaa lihaksia ja
nivelid, mutta ei kuitenkaan lisdd syddmen iskutilavuutta kuten kestavyyslajit,
joissa mahdollisimman suuret lihasryhmat tekevit tyota pitkikestoisesti.
Kestivyysharjoittelu parantaa lihasten hapenottokykyi ja aineenvaihduntaa. Se saa
aikaan suotuisia muutoksia elimistssa: syddmen isku- ja minuuttitilavuudet
kasvavat seki levossa ettd rasituksen aikana, solujen hapentuottokyky paranee,
rasva-aineenvaihdunta tehostuu, palautuminen rasituksesta nopeutuu,
happamuuden kasaantuminen lihaksiin tehoharjoituksissa vihenee, veren plasman
tilavuus lisddntyy, syke ja verenpaine laskevat, keuhkojen tilavuus kasvaa ja
maksimaalinen hapenottokyky paranee. Lajit joissa raajoihin kohdistuu iskutusta
ja tardhdyksia lisaavit luun tiheytta ja hyvinvointia. Liikkuvuusharjoitteet kuten
venyttely ja voimistelu tuovat elastisuutta lihaksille ja yllapitavat nivelten
luonnollisia litkeratoja. (Paunonen & Anttila 2007, 103; Fogelholm, Suni & Vuori
20006, 12-14,67 ; Nummela, Keskinen & Vuorimaa 2004, 344.)
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3.1 Liikuntasuositukset

Yleisten litkuntasuositusten lihtékohtana ovat kansanterveydelliset tavoitteet seké
litkuntaharrastuksen aloituskynnyksen madaltaminen passiivisilla. Suomessa
toimiva UKK- instituutti pyrkii kansalaisten terveyden yladpitimiseen ja
parantamiseen. Se on laatinut litkuntaohjeistuksen: niin sanotun liikuntapiirakan.
Sithen on koottu havainnollisesti liikunnan maara, teho ja lajit mita suositellaan
harrastettavaksi. Fyysisen kunnon kohottaminen tulee aina aloittaa
nousujohteisesti oma lihtétaso huomioiden. Henkil6, joka ei ole harrastanut
litkuntaa voi aloittaa lilkkumisen turvallisesti UKK- istituutin litkuntapiirakka

ohjenuoranaan. (Kuvio 2.)

Perusterveyden ylldpitimiseksi tulisi litkkua paivittdin 30minuuttia vahintdan
10min osissa. Viikon aikana kevytta liikuntaa tulisi harrastaa yhteensa 2 tuntia ja
30minuuttia. Terveysliikuntaa on kaikki fyysinen aktiivisuus joka tihtdi terveyden
yllapitimiseen ja lisidmisen. Rasittavuudeltaan terveyslitkunta vastaa reipasta
kivelyd. Kuntolitkunta puolestaan on rasittavampaa harjoittelua jonka avulla
tavoitellaan henkilokohtaisia fyysisen kunnon tasoja. Mikali harrastetaan
rasittavampaa litkuntaa, voidaan terveys- tai kansankielelld hyotylitkunta korvata
yhden tunnin ja 15 minuutin méirilld viikossa jolla saavutetaan samat
terveyshyodyt. Paras vaihtoehto olisi terveys-ja kuntoliikunnan yhdistiminen.

(UKK- instituutti 2009; Fogelholm, Suni & Vuori 20006, 79.)
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Kuvio 2. UKK-instituutin litkuntapiirakka 2009

Puolustusvoimien litkuntastrategian mukaan sydén- ja verenkiertoelimiston
kunnon yllapitiminen vaatii aerobista harjoittelua 20-60 minuuttia kerrallaan 3-5
kertaa viikossa. Lihaskunnon yllapitimiseksi tulisi lisiksi tehdd voimaa vaativia
harjoitteita 1-3 kertaa viikossa. Yhden aerobisen liikuntakerran suositellaan
kestavan 20-60 minuuttia rasittavuustasolla 60-90% omasta maksimistasykkeesta.
Sotilaan harjoittelu tulisi painottua aerobiseen harjoitteluun. Olisi hyva litkkua
monipuolisesti. Kestiavyyden lisaksi tulisi kehittda lihasvoimaa, nopeutta, lihasten
hallintaa ja liitkkuvuutta. Lihaskuntoharjoituksia tulisi olla kahdesta kolmeen
kertaa vitkossa vihintddn 20 minuutin mittaisina osioina. (Liesinen, Leskinen &

Kirkkidinen 20006, 317; Pihlainen, Rintakoksi & Tiainen 2009, 17-18.)

3.2 Liikunta painonhallinnan tukena

Liikunta tukee painonhallinnassa, suomalaisten paino on noussut viime
vuosikymmenin, entistd useampi on lievisti ylipainoinen. Ylipaino lisaa riskia
sairastua useisiin tuki- ja liikuntaelinsairauksiin ja aineenvaihduntasairauksiin,
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kuten aikuisidn diabetekseen. Nopea painonpudotus ei ole kuitenkaan hyviksi,
silla silloin menetetdin lihasmassaa rasvan ohessa. Pitkdkestoinen aerobinen
harjoittelu auttaa elimist6ad kiyttimain energiakseen rasva-varastoja.
Kestivyysharjoittelu parantaa rasva-aineenvaithduntaa, jolloin glykogeenivarastot
saastyvat kylmidkuormituksessa. Pitkit 1,5-2h lenkit ovat peruskestivyyden
kehittdmisen hyva kulmakivi, lisaksi ne polttavat tehokkaasti rasvaa. Hyva
lihaskunnon ylldpitiminen auttaa painonhallinnassa, silld lihaksikas henkilo
kuluttaa enemmin energiaa myo6s levossa. Runsas thonalainen rasvamassa
atheuttaa limpaotilan suurenemiseen rasituksessa, hyvikuntoisella limpétilan
nousu on pienempad vaikka ulkoinen tyokuorma olisi sama. Huono
hapenottokyky ja ylipaino laskevat fyysista suorituskykya mutta jo muutaman
kilon painonpudotuksella parannetaan hapenottokykya. (Fogelholm 2010;
Alavillamo 1999, 7, 10-13, 37, 41- 44, 59, 81; Murphy 2009, 31.)

3.3 Harjoittelulla tavoitellaan superkompensaatiota

Voiman, kestdvyyden ja elastisuuden kehittiminen perustuu kahteen
paiperiaatteeseen: ylikuormitukseen ja specifisyyteen. Elimistod on rasitettava
suuremmalla kuormalla kuin mihin se on tottunut. Kunnon yllipitiminen vaatii
saannollistd, nousujohteista harjoittelua joko harjoituksen kestoa tai tehoa
lisadmalld. Tehoa ja méaraa lisatdan pikkuhiljaa, tasapainotellen levon ja riittivan
rasitusmadrin vililld. Vasymys ja sen voimakkuus riippuvat rasituksen kestosta ja
tehosta. Fyysisen toimintakyvyn kehittyminen on seurausta siannollisen
kuormituksen aiheuttamasta elimiston adaptaatioprosessista. Harjoitusvaikutus
perustuu elimiston tasapainotilan jarkyttimiseen. Yksittdisen harjoituksen aikana
ja sen jilkeen elimist6 pyrkii sopeutumaan sen aikaansaamiin muutoksiin
elimistéssa. Elimist6 korjaa levon aikana harjoittelun aiheuttamia soluvaurioita
jonka aikana superkompensaatio eli adaptoituminen tapahtuu. Kehossa tapahtuu
pitkikestoista harjoitusvaikutusta vasta usean perakkain toistetun harjoituksen
seurauksena. Harjoittelua on muutettava aika ajoin kehittymisen
mahdollistamiseksi, silldi samanlaisina toistuvat harjoitteet eivit jarkytd elimiston

tasapainotilaa ja aikaansaa adaptaatioprosessia. (Nummela, Keskinen & Vuorimaa
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2004, 335; Liesinen, Leskinen & Kirkkiinen 2009, 22.)

Lyhytkestoiset kovatehoiset suoritukset visyttavit erityisesti keskushermostoa,
tallaisia harjoituksia ovat nopeus-ja maksimaaliset voimaharjoitteet. Palautuminen
kestad minuuteista tunteihin riippuen hermoston ja lihaksiston sisiisen tilan
palautumiskyvystd. Kovan eksentrisen eli periksiantavan lihastyon sisdltaimat
harjoitteet kuten loikka-ja perusvoimaharjoitteet atheuttavat lihassoluvaurioita,
joiden korjaantuminen on kaksivaiheista. Elimiston energiavajeen ja hermoston
palautumiseen menee tunteja mutta kokonaispalautuminen kestia kahdesta
vuorokaudesta jopa viikkoon. Paljon keskittymista vaativat teknillisesti vaativat
harjoitukset rasittavat sentraalisella ja perifeeriselld tasolla. Palautuminen on
nopeaa mutta se vaatii unta ja lepoa, jossa kaikki unen vaiheet toteutuvat.
Yksipuolisesti toteutettuna tillaiset harjoitteet voivat johtaa autonomisen
hermoston ylikuormitustilaan ja liikehallinnan heikkenemiseen. Pitkit seka
nopeutta ja kestivyyttd vaativat suoritukset vasyttavit ensisijaisesti
aineenvaihduntatuotteiden kasaantuessa elimist66n. Palautuminen riippuu muun
muassa laktaatin poistumisnopeudesta. Sitd voidaan nopeuttaa lihashuollolla,
verryttelylld ja oikeanlaisella ravinnolla. Pitkdkestoiset acrobiset suoritukset jotka
kestavat yli 1,5 tuntia vasyttivit aluksi hitaiden lihassolujen voimantuottokyvyn
heikkenemisestd johtuen. Harjoitus aiheuttaa my6s aineenvaihduntatuotteiden
kerddntymistd elimist6on ja energiavarastojen loppumisesta atheutuvaa visymysta.
Hermostollinen vasymys heikentia lihaskontrollia ja siten lihassoluvaurioita.
Palautuminen voi kestaé useista vuorokausista viikkoihin. Sopiva rasituksen ja
palautumisen raja voi olla hiuksenhieno. Mikali riittdvda lepoa el seuraa, kehitys
pysahtyy ja seurauksena on ylirasitustila. Jatkuva elimiston ylikuormittaminen
ilman riittavaa palautumista altistaa lisaksi rasitusvammoille. Vamma-alttius
lisadntyy erityisesti nuorilla ja aloittelevilla liikkujilla mikali harjoittelutehoa tai sen
madrad lisataan litkaa lyhyella aikavalilla. (Fogelholm, Suni & Vuori 2006, 11-15;
Nummela, Keskinen & Vuorimaa 2004, 334-337; Forsman & Lampinen 2008,
447.)

3.4 Lihashuolto ja palautuminen

Palautumisella tarkoitetaan fyysisen rasituksen atheuttamien mikrovaurioiden
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korjaamista elimistOssa ja aineenvathdunnan tasapainotilassa. Elimistén
kehittyminen tapahtuu rasituksen jalkeisen levon aikana. Kehittymisen kannalta
tiarkedd on, levon, rasituksen ja ravinnon oikea suhde. Uutta tehoharjoitusta ei
hy6dytd tehdi ennen elimiston palautumista. Palautumisaika riippuu rasituksen
tehosta, kestosta sekd henkilokohtaisista tekijoistd. (Forsman & Lampinen 2008,
237). Palautuminen on tirkeda lihaskasvulle. Uutta harjoitusta ei hyodytd tehda
niin kauan kuin lihaksessa tuntuu arkuutta, kipua tai jaykkyyttd edellisesta
harjoituksesta. Edellisestad harjoituksesta on hyvi olla kulunut ainakin kaksi

vuorokautta. (Asmussen, Leppanen & Makela 2001, 111.)

Elimiston palautumista aerobisesta harjoituksesta voidaan seurata aamusykkeitd
seuraamalla tai ortostaattisin kokein. Kohonnut aamusyke kertoo, ettei elimisto
ole palautunut rasituksesta. Saannollisesti seurattuna aamusykkeen perusteella
voidaan muokata harjoittelua, pitda tarvittaessa lepopiiva tai tehdd huoltava
harjoitus. Palautumista voidaan edistai alku-ja loppuverryttelyilld, saannolliselld
lihashuollolla, nestetasapainon yllapidolla, sydmalld monipuolista ravintoa,
nukkumalla riittavisti ja kohtuukayttimalla nautintoaineita. (Liesinen, Lampinen

& Kirkkainen 2006, 317-318; Forsman & Lampinen 2008, 237.)

Huoltavan harjoittelun tavoitteena on nopeuttaa palautumista, poistaa kuona-
aineita elimistOsta ja palauttaa hermostollinen tasapaino. Mitd enemmin
harjoitusohjelmassa on anaerobisia harjoituksia, sitd enemman tarvitaan huoltavaa
harjoittelua. Térkeintd huoltavassa harjoittelussa on alhainen teho, rentous ja etta
kaytetdan samoja lihasryhmia kuin lajisuorituksessa. Hermosto ja lihaksisto
palautuvat hitaammin, kuin energiavarastot ehtivit tayttymain uudestaan.
Palauttavat harjoitukset ovat esimerkiksi kevyitd holkkilenkkeja kestoltaan 30-

45min. (Anttila & Roponen 2009, 27.)

Riittava lammittely kuuluu aina jokaiseen harjoituskertaan. Harjoituksessa
kaytettavit lihakset, nivelet ja jinteet on erityisen syytd valmistella tulevaan
harjoitukseen. Alkuverryttely valmistaa tulevaan suoritukseen henkisesti ja
tyysisesti. Se vihentda loukkaantumisriskid ja vihentad harjoittelusta aiheutuvia

lihaskipuja. Lammitetyt lihakset ja hermosto reagoivat tulevaan harjoitukseen
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halutulla tavalla. Lammittelyyn kannattaa varata 5-15 minuuttia tulevan
harjoituksen rasittavuudesta riippuen. Alkuverryttelyyn voi sisaltya erilaisia
nivelten liikeratoja avaavia harjoitteita, raajojen ravistelua seka lyhyet venyttelyt.
Loppuverryttelyn tarkoituksena on rentouttaa elimistoa, se vihentaa myos
lihaskipujen syntyi. (Liesinen, Lehtinen & Kirkkiinen 2006, 317; Forsman &
Lampinen 2008, 425; Asmussen, Leppianen & Maikela 2001, 106.)

Lihasten ollessa elastisia ja nivelten ollessa terveen litkkuvat, voidaan kayttaa
voimaa optimaalisesti ja tehokkaasti koko litkeradalla. Hyvi lihastasapaino ja
liitkkuvuus alentavat vamma-alttiutta, rasitusvammojen syntymistd. Hyvin ryhdin
ydin on liikkuvuus ja hyvi lihastasapaino. Fyysinen harjoittelu lyhentii ja kiristdd
lihaksia, mikali niitd ei palauteta venyttelylld lepopituuteen ne kiristyessaan
aiheuttavat liikerajoitteita nivelille. Lihaskireys heikentad suorituskykya estien
laajat liikeradat ja hyvin teknisen suorituksen. Lyhentynyt lihas visyy helpommin,
on jaykka ja kipeytyy helpommin. Lihaksisto ja hermosto palautuvat hitaammin,
kuin energiavarastot tiydentyvit. (Asmussen, Leppinen & Makeld 2001,418;
Mero & Holopainen 2004, 364.)

Venyttely nopeuttaa palautumisprosesseja ja kuona-aineiden poistumista
elimistosta. Passiivinen venyttely, jossa pysytain samassa asennossa pitkin aikaa
parantaa liikkuvuutta, aktitvinen venyttely sen sijaan lisad nivelten litkelaajuutta
luonnollisella tavalla vaikuttamatta suuresti lihaskireyksiin. Ennen harjoitusta
tehtavien venytysten tarkoituksena on avata lthaksia, kestoltaan ne ovat lyhyitéd 5-
10 s pituisia. Liian pitkit venyttelyt passivoivat lihasta, joten ylilyonnit heikentavit
suorituskykyd. Rasituksen jilkeinen palauttava venyttely on pitkakestoisempaa,
15-30 s per lihasryhma. Mikali pyritdan lisiamaan litkkuvuutta, on venyteltava
noin 1h suorituksen jilkeen kun lihas on palautunut lepopituuteensa.
Liikkuvuutta lisdavit venytykset voivat olla jopa muutaman minuutin mittaisia
syvavenytyksid. Téysin kylmié lihaksia ei tulisi venyttéda, lihakset tulisi valmistaa
lammittelylld venytykseen. (Murphy 2009, 79- 82, 107; Forsman & Lampinen
2008, 440.)

Ylirasituksen merkkeja ovat: kohonnut leposyke ja verenpaine, hidastunut
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palautuminen rasituksesta, hermostuneisuus, artyneisyys, vasymys, ruokahalun
huononeminen, painon lasku tai suorituspainojen aleneminen
lihaskuntoharjoittelussa. Jatkuva ylirasitustila saattaa pitkdin jatkuvana
pahimmassa tapauksessa johtaa vakavaan sairauteen, ylikuntoon. Sitd valttaakseen
on tirkedd opetella kuuntelemaan kehon viesteja ja oppia erottamaan esimerkiksi
laiskuus vasymyksesti. Oireiden ilmantuessa tulee keventda harjoittelua tai levata.
Ylirasitusta ehkiistdan harjoittelua rytmittamalld raskaampiin ja kevyempiin
viikkoihin, pdiviin ja harjoitteisiin. On tirkeda harjoitella monipuolisesti ja
huolehtia lihashuollosta osana harjoittelua. (Asmussen, Leppanen & Mikeld

2001, 112.)
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4 Kestivyys

Kestivyys on kykya kestaa rasitusta mahdollisimman pitkdan sekéd vastustaa
vasymystd. Aerobisen kapasiteetin kehittimisen tavoitteena on parantaa sydidmen,
verenkierron ja keuhkojen kykyé hapettaa lihaksia rasituksen aikana seka kuljettaa
ravinteita lihaksiin. Kaikki suoritukset, jotka kestivit yli kaksi minuuttia vaativat
aerobista energiantuottokykyd. Kestivyyden luonne muuttuu keston lisadntyessi
kahden minuutin suorituksesta useaan tuntiin. Hyvit kestdvyyssuoritukset
perustuvat hyviin maksimaaliseen aerobiseen hapenottokykyyn, suorituksen
taloudellisuuteen ja hermo-lihasjarjestelmin voimantuottokykyyn. Kestiavyys on
lajispesifinen tarkoittaen, etti siina kehitytdan mitd harjoitellaan. Esimerkiksi
juoksija ei valttimattd menesty hithdossa, mikali han ei ole harrastanut hiihtoa
vaikka hinelld olisi hyvid hapenottokyky. Kestivyyslajeja ovat muun muassa:
hiihto, juoksu, kively, sauvalavely, suunnistus, pyoriily, uinti ja soutu. (Nummela,

Keskinen & Vuorimaa 2004, 333-335.)

Kestivyys jactaan eri osa-alueesiin energia-aineenvaihdunnan perusteella:
acrobinen peruskestivyys, vauhtikestivyys, maksimikestivyys ja nopeuskestivyys.
(Kuvio 3.) Aerobinen kynnys on peruskestivyyden ja vauhtikestidvyyden raja.
Anaerobinen kynnys puolestaan erottaa vauhtikestivyyden maksimikestdvyydesta.
Mikali halutaan kehittda hapenottokykya ja maksimaalista hapenottokykyd on
tehokkainta harrastaa lajeja joissa kaytetaian suuria lihasryhmia kuten hiihto ja
juoksu. Hapenottokyvyn parantamiseksi riittdva suoritusteho saavutetaan
intervallityyppiselld harjoittelulla, jossa syke nousee aika ajoittain yli aerobisen
kynnyksen. Matalatehoisella harjoittelulla kehitetdan erityisesti lihasten
energiantuottokykya hapen avulla. Liikuttaessa alle anaerobisen kynnyksen 50-
70% teholla omasta maksimista elimiston rasva-aineenvaihdunta tehostuu.
Peruskestivyystasolla jopa puolet energiasta pilkotaan rasvoista kun
vauhtikestivyystasolla rasvoista kdytetidn vain noin 30%. Rasittavammalla

tehoilla litkuttaessa hiilihydraattiaineenvaihdunta puolestaan tehostuu. (Nummela,

Keskinen & Vuorimaa 2004, 333-335.)
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7. FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN HARJOITTAMINEN JA SEURANTA

Taulukko 1. Aerobisen kestdvyysharjoittelun jaottelu.

Peruskestdvyys Vauhtikestavyys Maksimikestar
Kuormituksen 30-240 min 20-60 min 10-30 min
kokonaiskesto
Intervallitoiston pituus - 5-20 min 3-10 min
Toistot (kpl) / palautus - 1-10 / 1-2 min 1-10 / 1-5 min
Tehoalue (% VOsmax) 40-70% 65-90% 80-100% ]
Veren laktaattipitoisuus < 2 mmol - e 2-5 mmol - 1" 5-10 mmol - I
Sykealue < 150 150-170 170-200
Aktiiviset lihassolutyypit ST ST ja FTa (osa) ST, FTa ja FTb (os:
Pédasiallinen aerobinen aerobinen maksimaalinen
harjoitusvaikutus energiantuotto energiantuotto hapenottokyky
rasva-aineen- hiilihydraattiaineen-  hiilihydraattiainee
vaihdunta vaihdunta vaihdunta
ST = hitaat lihassolut, FTa = nopeat oksidatiiviset lihassolut, FTb = nopeat glykolyyttiset lih=:
solut

Kuvio 3. Aerobisen kestavyysharjoittelun osa-alueet. (Nummela, Keskinen &

Vuorimaa 2004, 336.)

Sotilaan kuormitusta on tutkittu paljon Yhdysvalloissa, kenttitutkimukset
simulaattoreilla ovat osoittaneet, ettd kuormituksen kannalta pysyttiin koko ajan
anaerobisen kynnyksen alla. Anaerobinen kestavyys on kykya sietdid maitohappoa
lihaksissa, hyvakuntoinen sotilas sietdd maitohappoa pidempdin ja
maitohappopitoisuudet pysyvit alhaisempana kuin huonokuntoisen. Anaerobista
kestavyytta tarvitaan mm pikamarsseilla, syoksyissa ja lahitaistelussa.
Maakuntajoukkoihin sitoutuneiden tulisi siis kehittdd sekd perus- ettd
vauhtikestivyyttadn. Cooperin testi mittaa maksimaalista hapenottokykya seka
vauhtikestdvyyttd. (Alavillamo 1999, 2, 7, 10-13, 37, 41- 43, 59, 81 ; Murphy 2009,
17-18, 25.)
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4.1 Peruskestivyyden kehittiminen

Peruskestidvyys on kunnon kivijalka” jonka paille rakennetaan kaikki muut
kunnon osa-alueet. Harjoittelua aloitettaessa luodaan peruskuntopohja joka
urheilijoilla on rakennettu jo lapsi -ja nuoruusvuosien saannolliselld harjoittelulla.
Yleisin virhe on liian kovilla tehoilla harjoittelu. Elimist6 ei kykene ottamaan
vastaan harjoitusta mika kostautuu tehoharjoituksia lisattiessa ylirasitustilana tai
harjoitusvasteen heikkenemisend. Peruskestivyysharjoittelu on matalan sykkeen
liitkuntaa jonka tulokset nakyvit vauhdin kasvuna samoilla sykealueilla liikuttaessa.
Huippu-urheilijatkin kehittivit peruskestivyyttidn peruskuntokaudella
kilpailukauden jilkeen. Aerobisen harjoittelun kokonaismairistd suurin osa tulisi
olla peruskestivyysharjoittelua, sisdltien my6s lyhyempid palauttavia harjoituksia.
Peruskestivyysharjoittelulla pyritiin parantamaan rasva- aineenvaihduntaa.
Pitkakestoiset 90min-jopa 4 tunnin harjoitukset pilkkovat rasvavarastoja kun
hiilihydraattivarastot ehtyvit. Pitkit lenkit antavat tehohoitoa nivelten ja lihasten
kestavyydelle ja kehittdvit henkistd kestavyytta, kun vasymys kasvaa harjoituksen
pidentyessa vaikka tehot jdavat mataliksi. (Nummela, Keskinen & Vuorimaa
2004, 336-337.)

Elimiston totuttamiseksi rasitukseen tulee ensin lisitd maaria, sen jilkeen vasta
tehoja. Aloitteleva liikkuja kehittyy jo noudattaessaan UKK-instituutin
liitkuntapiirakan suosituksia heti. Fi tarvitse eikd pida ldhted paahtamaan kieli vyon
alla. Harjoittelun kuormitusta voidaan arvioida yleisten sykealueiden perusteella,
selvittamalld oma maksimisyke tai luottamalla omiin tuntemuksiin.
Peruskestivyysalue on karkeasti arvioiden maksimisykkeestd -40-50 lyontid/min
tai -50-65% maksimisykkeestd. Maksimisyke saadaan selville sykemittarin avulla
esimerkiksi juoksemalla tai hithtimalld nopeasti loiva pitka ylimaki hyvin
alkuverryttelyn jalkeen. Sykemittarin kanssa on helppo aloittaa, mutta pikkuhiljaa
tulisi opetella kuuntelemaan my6s kehon omia viesteja. Ilman sykemittaria
litkuttaessa rasitustasoa voidaan seurata hyvin 4 P:n periaatteella, "pitdd pystyi
puhumaan puuskuttamatta"-vauhtia. (Pihlainen, Leskinen & Karkkiinen 2009,
17-18, 19-21; Anttila & Roponen 2009, 23, 25, 27, 29.)
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Nuorilla ja aloittelevilla liikkujilla yksittadinen harjoitus tulisi olla kestoltaan 30-60
minuuttia. Yksittdinen tasavauhtinen peruskestavyysharjoituskin tulisi aloittaa
rauhallisesti, silld syke nousee vield ylimairaiset 5-10 lyontid limmontuoton ja
aineenvaihdunnan lisddntyessd. On tirkeda kehittdd koko peruskestivyysaluetta:
my6s matalatehoiset harjoitteet kehittavat. Monet harjoittelevat jatkuvasti liian
kovilla tehoilla lihelld vauhtikestivyystasoja, mika johtaa ylirasitustilaan tai
vammoihin. Tehon noustessa yli 70% maksimista tullaan lihelle acrobista
kynnysta, jolloin elimistén happamoituminen lisddntyy ja lihaksisto menee
tukkoon ja suorituksen taloudellisuus heikkenee (Nummela, Keskinen &

Vuorimaa 2004, 336-337.)
4.2 Vauhtikestivyyden kehittiminen

Sydamen iskutilavuus kasvaa suhteessa rasituksen intensiteettiin.
Kovempitehoinen harjoittelu vahvistaa sydédnlihasta, timan vuoksi
peruskestavyysharjoittelun lisaksi tulisi tehda intensiivisempia anaerobisia
harjoituksia. Vauhtileikittely- ja intervalliharjoitukset kehittivit tehokkaasti
hapenottokykya, sekd vauhti-ja nopeuskestivyytta, joita tarvitaan muun muassa
Cooperin testissia. Vauhtileikittely on nimensa mukaisesti tuntemuspohjalta
toteutettua harjoittelua: peruskestivyyslenkin aikana tehddin lyhyempia ja
pidempii spurtteja kiayttien vaikka maastoa hyviaksi, edeten ylimiet reippaasti ja

tasamaat kevyesti rullaten. (Nummela, Keskinen & Vuorimaa 2004, 336-337.)

Intervalliharjoitus rakentuu verryttelyiden lisaksi eripituisista 1-10 intervallista,
harjoittelijan kunnosta riippuen. Vedoissa sykkeet saavat nousta jopa yli
anaerobisen kynnyksen. Toistojuoksuja voidaan suorittaa esimerkiksi juoksemalla
kaksi kertaa 3-5minuutin tai 5-10 kertaa 1kilometrin vetoja. Kestojuoksuharjoitus
voidaan juosta my0s kiithtyvilld vauhdilla, jolloin lenkin vauhti kiihtyy loppua
kohden. (Paunonen & Anttila 2007, 28, 30-32.)

Vauhtileikittelyharjoitukset voivat olla kestoltaan 20-60minuuttia. Lyhyemmilld

15-60 sekunnin intervalleilla kehitetddn nopeuskestavyyttd, maitohapon
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sietokykya sekd hermo-lihasjirjestelmaa. Padperiaatteena on: mita
pidempikestoisempi intervalli sen lihempana aerobista kynnysté tulisi litkkua,
vastaavasti jos tehdddn lyhyempid mairiintervalleja teho voi olla suurempi.
Harjoituksen tulee ennen kaikkea palvella tarkoitustaan ja kehittaa haluttua

ominaisuutta. (Paunonen & Anttila 2007, 28, 30-32.)

Vauhtikestavyysharjoitukset ovat pitkakestoisempia yhtdjaksoisia harjoituksia.
Teholtaan ne ovat intervalliharjoitusten kaltaisia. Aloitteleville
kestavyysurheilijoille sopiva vauhtikestivyyslenkin pituus on noin 20-40minuuttia,
1-2 kertaa viikossa. Rasitustason tunne voi olla kova tai reipas ja sykealueen tulee
olla noin 65-80% maksimista. Korkeatehoinen litkunta aiheuttaa
maitohappopitoisuuksien nousun veressa. Tehoharjoituksen jilkeinen kevyt
liitkunta auttaa maitohapon poistumista elimistostd. Taman jalkeen lepo on paras
tapa tiydentdd palautumista, jotta osa elimist66n jaidneestd maitohaposta voidaan

muuttaa energiaksi. (Paunonen & Anttila 2007, 28, 30-32.)
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5 Voima

Hyva lihaskunto takaa riittivin voimantuoton kaikissa litkkeissa seké suojaa luita
ja tukee nivelid. Kaikkia voiman osa-alueita tulisi kehittdd jossain vaiheessa,
tarkedd kaiken ikiisille on sdannéllinen ja monipuolinen harjoittelu. Lihasvoima
on huipussaan 25-35 vuoden idssi, jonka jilkeen alkaa luontainen lihasmassan
katoaminen minké ehkéisemiseksi suositellaan kesto-ja perusvoimaharjoittelua.
Lihaskuntoharjoittelulla tavoitellaan joko lihassolujen hypertrofiaa eli poikkipinta-
alan kasvua, muutoksia niiden energia-aineenvaihduntaan tai pyritdan lisidmain
lihaksen supistumisnopeutta. Kuntosaliharjoittelulla lisdtdan aineenvaihduntaa
lisidntyneen lihasmassan myotd. Voimaharjoittelu tukee lisiksi luun tiheyden
yllapitimistd yhdessa aerobisen litkunnan kanssa. Selkasairauksien ja yleisten
niska-hartiaseudun kiputilojen hoidossa ja ennaltachkiisyssa
kuntosaliharjoittelulla on tirkead sija. (Mero, Kyrolainen & Hakkinen 2004, 47-48;
Asmussen, Leppinen & Mikeld 2001, 119.)

5.1 Voimantuottoon vaikuttavat tekijit

Lihaksen voimantuottoon vaikuttavat: vastustettavan kuorman suuruus, litkettd
tekevien raajojen nivelkulmat, toistomairit, rekrytoitavien motoristen yksikéiden
mdédrit ja voimantuottotavat. Motorinen yksikké on hermokimppu, joka kaskyttda
hermottamiaan lihassoluja. Mitd enemman lihassoluja motorisella yksikolld on
hermotettavanaan, sitd suuremman voiman lihas pystyy tuottamaan. Tarkka
lihaskontrolli edellyttdd, ettd yhdelld motorisella yksikolld on ainoastaan muutama
lihassolu kiskytettivinain. Voimantuottotapoja ovat: eksentrinen (lihas pitenee
supistuessaan), konsentrinen (lihas lyhenee supistuessaan) ja isometrinen
(lihaksen pituus ei muutu). (Kuvio 4.) Suurin voimantuotto saavutetaan
eksentrisessi, eli periksiantavassa lihastyossi liikkeen loppuvaiheessa. Eksentrinen
lihasty6 on kaikkein raskainta lihakselle. Harjoitusvaikutus kohdistuu aina
voimatuoton heikoimpaan kohtaan mika on esimerkiksi kyykatessa

syvakyykkyvaiheessa. (Mero, Kyrolainen & Hakkinen 2004, 53-58, 63.)
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a.) KONSENTRINEN LIHASTYO:
= lihas tyhenee

b.) STAATTINEN LIHASTYO:
¥ lihaksen pituus ei muutu

c.) EKSENTRINEN LIHASTYO:
* lihas pitenee

.

Kuvio 4. Lihastyotavat. (Asmussen, Leppanen & Mikeld 2001, 98.)
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Lihasty6hon osallistuvat vastavaikuttajaparit ja yhteistoimijat. Vastavaikuttajaparit
toimivat siten, ettd toisen supistuessa toinen venyy, esimerkkiparina hauis ja
ojentaja. Yhteistoimijat pitivit asennon lilkkumattomana ja avustavat tyotd
tekevia lihaksia. Lihastyohon vaikuttavat lihasmekaaniset- ja hermostolliset tekijat:
lihaspituus, nivelkulma, lihasrakenne, refleksitoiminta, esiaktiivisuus ja
lihasjaykkyys. Lihasjaykkyydelld viitataan pieneen nivelkulmamuutokseen muun
muassa juoksussa missd askeleen kontaktiajan tulisi olla mahdollisimman lyhyt ja
terava. Esiaktiivisuuden ja optimaalisen refleksitoiminnan avulla luodaan perusta
kimmoisalle ja energiaa sdastiville askeltamiselle. Lihaksen esivenytysta voidaan
hyodyntid voimantuotossa, mikali lihas supistuu heti venytyksen jilkeen.
Esivenytyksen hyodyntiminen on merkittavintd nopeutta ja kestiavyytta vaativissa
lajeissa. Hermostollisilla tekijoilld ja refleksitoiminnalla tarkoitetaan lihaksessa
olevaa esiaktiivisuutta eli valmiustilaa litkkeen suorittamiseksi. (Hokka 2008;

Mero, Kyréliinen & Hikkinen 2004, 53-58, 63.)

Lihas kykenee tuottamaan voimaa rekrytoimalla joko hitaita tai nopeita lihassoluja
voimantuottotavasta riippuen. Kestivyystyyppinen harjoittelu saa aikaan hitaiden
motoristen yksikéiden kaytto6nottoa, voiman ja nopeuden harjoittelu taas saa
aikaan nopeiden motoristen yksikoiden rekrytoitumista. Lihassolujakaumalla on
merkitysta mikali halutaan menestya. Lihasbiopsialla voidaan tutkia eri lihasten
solujakaumaa ja kohdentaa harjoittelua juuri kyseisen lihaksen luonnollisten
ominaisuuksien kehittdmiseksi. Lihassolujakauma vaihtelee eri lihasten kesken,
luontaisia ominaisuuksia voidaan muokata harjoittelulla vain tiettyyn pisteeseen
asti. Perussolujakauma on pitkalti perinnollinen ominaisuus, kestavyystyyppinen
henkil6 ei saavuta koskaan pikajuoksijan nopeusvoimaominaisuuksia. (Kuvio 5.)
Lihassolut jaectaan karkeasti ykkos-ja kakkostyypin lihassoluihin. Ykk&styypin
lihassolut ovat kestivyystyypin soluja, jotka kykenevit vastustamaan vasymysta
pitkdan. Ne ovat aerobisesti voimaa tuottavia ja poikkipinta-alaltaan pienia.
Kakkostyypin lihassolut jakautuvat a b ja ¢ tyyppiin. Kaikki kakkostyypin
lihassolut ovat padasiassa nopeita supistumaan, mutta aineenvaihdunnallisesti ne
ovat erilaisia. Tyyppi a toimii aerobisesti, b aecrobisen glykolyyttisesti kdyttien seka

happea etti glukoosia energianaan. C- tyyppi muuttuu lapsuusidssa harjoittelun
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mukaan joko nopeaksi tai hitaaksi lihassolutyypiksi. (Mero ym 2004, 22-23, 42-
43.)

Maksmivoima (N}

S W8 r.
- ~ - 5000
Sy s
isometiinen ¢ - 4000
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Kuvio 5. Voima-aikakayra. (Mero ym 2004, 55.)

Ylld olevassa taulukossa on kuvattu eri lihasrakenteen omaavien henkiléiden
voimantuottokykya ja nopeutta. Neliolld on kuvattu voimaurheilijat, ympyralla
nopeusurheilijat ja kolmiolla kestivyysurheilijat. Kuvasta nakyy selvisti, ettd
kestavyysurheilijoiden voimatuotto-ja nopeusominaisuudet ovat jonkin verran

heikommat.
5.2 Voiman osa-alueet

Voima voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: maksimi- nopeus- ja kestovoimaan.
Kestovoima voidaan jakaa edelleen aerobiseen lihaskestivyyteen ja anaerobiseen
voimakestivyyteen. Maksimivoimaa ovat lihasmassaa kasvattava perusvoima ja
tahdonalaista hermostusta kehittivd maksimivoima. Nopeusvoima voidaan jakaa
syklista hermotusta ja elastisuutta kehittivdan pikavoimaan ja reflektorista
hermostusta lisddvain rajahtaviaian voimaan. Sotilas tarvitsee kaikkia voiman osa-
alueita, mutta tirkeimmait voimaominaisuudet ovat lihaskestdvyys- ja kestovoima.

(Alavillamo 1999, 36, 38-39; Forsman & Lampinen 2008, 441.)

Lihaskuntoharjoittelu aloitetaan yleensa lihaskestivyysharjoittelulla, jolla
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totutetaan nivelet ja janteet lihaskuntoharjoitteluun, seka opetellaan
liiketekniikoita. Suurilla toistomairilld ja kevyilld vastuksilla vaammautumisen riski
vihenee. Samalla luodaan pohja muiden voiman osa-alueiden harjoittamiselle.
Lihaskestivyys ja kestovoimahatjoittelulla (IKV/LK) pyritddn vaikuttamaan
lihaksen energiantuottotapoihin ja parantamaan viasymyksen sietokykya.
Lihaskestavyysharjoittelu lisda lihaksen hiussuonitusta ja aerobista energiantuottoa
sekd hitaiden lihassolujen kiyttdonottoa. Tdman myotd suorituksen taloudellisuus

kasvaa. Voimankayttoaika on pitki ja vastustettava kuorma suhteellisen kevyt.

(Mero, Kyrolainen & Hikkinen 2004, 48; Forsman & Lampinen 2008, 441.)

Maksimivoima (MV) on rijihtdvid voimaa jota lihas kykenee tuottamaan vain
yksittdisid toistoja kerrallaan. Maksimivoimalla tavoitellaan lihashermotuksen
parantamista. Sen harjoittelu vaatii hyvin tekniikan ja lihaskuntopohjan. Nopeat
lihassolut aktivoituvat yksistdan jos kuorma on kevyt, mutta maksimivastuksilla
tehdyssa lihasvoimaharjoittelussa tyoskentelevit sekd nopeat ettd hitaat lihassolut.

(Mero, Kyrolainen & Hikkinen 2004, 48.)

Nopeusvoimahatjoittelulla (N/PV) kehitetdin: reaktionopeutta, lihaksen
elastisuutta, ketteryytta ja lajitaitoja. Nopeutta ovat perus- ja lajikohtainen nopeus:
reaktio-, rajahtavi-, liikke -ja nopeustaitavuus. Reaktio,- rajahtavi,- ja
etenemisnopeusominaisuudet ovat tirkeita sotilaan toimintakyvylle, esimerkiksi
asemaan syoksyessa. Suoritukseen vaikuttavat tekniikka, voima, nopeuskestivyys
ja rentous. Reaktioaika on drsykkeesta toiminnan alkamiseen kuluva aika.
Nopeustaitavuutta on hermolihasjirjestelmin kyky hyédyntii liikenopeus taitoa
vaativissa suorituksissa, esimerkiksi taistelutilanteessa maaston
hyviksikayttamisessd. Motorisen kunnon tarkeita osa-alueita ovat nopeus,
ketteryys, tasapaino- ja koordinaatio. Taitavuus vaatii hyvia lihashallintaa joka
syntyy hermoston ja lihaksiston yhteistoiminnasta, jossa liikkeitd ja voimaa

tuotetaan hallitusti tahdotulla tavalla. (Alavillamo 1999, 36, 38-39.)

Perusvoimaharjoittelulla (PV) kasvatetaan lihaksen poikkipinta-alaa. Lihasmassan
kasvattaminen vaatii pitkdjanteistd tyota. Vuoden aikana on mahdollista saada

lihasmassaa noin 2,5kiloa. Lihas kuluttaa tehokkaasti energiaa, joten lihasmassan
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yllapitiminen on tirkedd painonhallinnassa. Kestavyysurheilussa litka lihasmassa
heikentda suoritusta massan vaatiman suuren hapenkulutuksen vuoksi, sen vuoksi

kestavyysharjoittelijoiden tulisi keskittdd perusvoimaharjoittelu

peruskuntokaudelle. (Taulukko 2.) (Hokka 2008; Fisaf 2005.)

Taulukko 2. Voimaominaisuuksien harjoitustaulukko

PV MV N/PV RV  K/LK VK
kuorma%)/max ~ 60-80 90-100  40-60 0-85 10-30 10-50
toistot 6-12 1-8 4-10 1-5  20-100 20-50
palautus 2-3min  2-4min  3-5min 2-4min 0-30s 20-40s
sarjat/litke 3-6 4-7 3-6 3-5 3-5 2-4
tempo tekninen nopea nopea nopea rauh vaihteleva
(Fisaf 2005.)

Toistohaarukat riippuvat joissain méarin harjoitettavan lihaksen luontaisista
ominaisuuksista. Kuten jo edelld mainittu, niin eri lihaksissa on eri
lihassolujakaumia. Esimerkiksi pohjelihaksissa, vartalon ojentaja-ja
koukistajalihaksissa on padasiassa hitaita, kestavyystyyppisid lihassoluja. Naiille
lihasryhmille kannattaa tarkoituksen mukaisesti tehdd pidempia sarjaa. Eri
lihasryhmille voidaan siis kohdentaa haluttua harjoitusvaikutusta tekemaélld joko
pidempii satjaa kevyemmilld painoilla tai vastaavasti lyhytté sarjaa kovilla
vastuksilla. Lihaskuntoharjoittelussakin on tirkeinta tavoitteisiin tahtaava

harjoittelu. (Asmussen, Leppinen & Mikeld 2001, 108.)
5.3 Lihaskuntoharjoittelun kiytint64i

Lihaskuntoharjoittelun toteutustapoja on useita: paikkaharjoittelu,
patteriharjoittelu, supersarjat ja kiertoharjoittelu. Paikkaharjoittelussa tehdaan yksi
liike kerrallaan leviten sarjojen valissa. Kiertoharjoittelu, patteriharjoittelu ja
supersarjaharjoittelu toteutetaan ilman varsinaista lepoa, silld

vastavaikuttajalihaksia harjoitetaan vuorotellen, esimerkiksi hauista ja ojentajaa.
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(Fisaf 2005; Hokka 2008). Lihaskuntoa tulisi harjoittaa yhdestd kolmeen kertaan
viikossa. Samaa harjoitusohjelmaa noudatetaan noin 12 viikkoa, jonka aikana
lisdtddn kierroksia ja/tai vastusta. Yleisohjeena voidaan pitid yhteensi 15-25
sarjaa harjoitusta kohden, ettei harjoitusaika veny liian pitkaksi. Noin kolmen
kuukauden nousujohteisen harjoittelun jilkeen ohjelmaan tulee tehdd muutoksia
harjoitusvaikutuksen aikaansaamiseksi. (Liesinen, Leppanen & Karkkidinen 2000,
317; Pihlainen, Rintakoski& Tiainen 2009, 17; Asmussen, Leppanen & Makeld
2001, 109.)

Yksittdisen harjoituksen tulisi olla kestoltaan noin 20-90 minuuttia alku-ja
loppuverryttelyineen. Harjoituksen ei tulisi olla niin pitk, ettd sen aikana
menetetain harjoitustehoja. Kuntoilijalle sopiva aika on 45-60 minuuttia.
Erityisesti lihasmassaa kehitettiessd harjoitusaika tulisi pysya edelld mainituissa
aikarajoissa, silld testosteronin maird veressi laskee elimistossa merkittavisti

heikentden harjoitusvaikutusta. (Asmussen, Leppanen & Maikeld 2001, 106-107.)

Lihaskuntoharjoittelu voidaan toteuttaa usealla eri tavalla: kdyttien omaa kehoa
vastuksena, yli-ja alataljassa, laitteissa, tangolla, kuntopallolla, kuminauhalla tai
vapailla painoilla. Aloittelijan on helpointa alkaa laiteharjoittelulla, jolla saadaan
kohdistettua harjoitusvaikutus turvallisesti ja tehokkaasti haluttuun lihasryhmain.
Vapailla painoilla ja oman kehon painolla harjoitellessa vaaditaan enemman
vartalon hallintaa ja tekniikkaa. Vapailla painoilla harjoitellessa jodutaan
kayttamain lisaksi vartalon muita tukilihaksia litkkeen hallitsemiseksi, mika tekee
harjoittelusta toiminnallisempaa. Taljat ja tangot sijoittuvat laitteiden sekd
vapaiden painojen vilimaastoon. Kuntopallo sopii hyvin pikavoimaharjoitteluun
ja toiminnallisiin liikkeisiin, jotka vaativat jo hyvaa koordinaatiokykya.
Kuminauhalla ja oman kehon vastuksella saadaan tehokkaita harjoitteita ja
molemmat sopivat soveltaen my0s aloittelijoille, kotona tehtivdin jumppaan ja

kuntoutukseen. (Asmussen, Leppianen & Mikeld 2001, 110-111.)
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6 Suorituskyvyn seuranta puolustusvoimissa

Testaamisella saadaan vilttimatonta tietoa taistelijan nykykunnosta. Samalla
saadaan tietoa ominaisuuksista, joita tulee jatkossa kehittad. Testauksen
tarkoituksena on my6s motivoida henkil6a oman kuntonsa ja elintapojensa
kehittdmiseen. Puolustusvoimien testeistd saadaan samalla yleistd tietoa
kansalaisten kunnosta. Testipatteristoon kuuluu vuoden 2011 alusta:
kehonkoostumusmittaus, etunojapunnerrus, istumaannousu, vauhditon
pituushyppy ja cooperin testi. Pois jiivit toistokyykistys ja putistusvoimamittaus
joiden koettiin mittaavan paallekkaisia ominaisuuksia punnerruksen ja cooperin
kanssa. Testien yhteenlasketun pistemairin perusteella jokaiselle lasketaan HKI=

henkil6kohtainen kuntoindeksi, taulukko on kiitettivdstd huonoon. (Kuvio 6.)

|
Kuntoindeksin laskeminen (esimerkki) e
—"
Nainen 42 v. suoritti kuntotestin seuraavin tuloksin: _ Sivillinaiset
Ij - kestavyystestin (12 min juoksu) tulos = 2400 metria i
—! -viitearvotaulukon mukaan yhteenlasketut pisteet
55-59v 1: lihaskuntotestista = 12 pistetta 2;30 224?)0 2320 2:30
y 1: valitaan taulukko "siviilinaiset” o o~ o po
50-54v ' 2 taulukosta haetaan kohta 40-44 v. ja samalta riviltd kestavyystestin © © “ o
tulos 2400 metria
4o, 19 3:vedetadn suora viiva alas HKl-asteikon ylimmalle asteikolle 2300 2400 2500 200
2 1 4: lasketaan lihaskuntopisteet yhteen viitearvotaulukosta, kuten * A £ #
.44 esimerkissa on tehty (12 pistettd) 240 2500 2600 2700
40-44v )2 5: vedetadn lihaskuntopisteiden kohdalta (ala-asteikolta) ja \.Jj) % 8
S _ juoksutestituloksen mukaisesta kohdasta (ylaasteikolta) jana, joka -
35.39y | kulkee keskimmaisen HKl-asteikon yli 0 & o= W
1 6: kuntoindeksi luetaan HKl-asteikolta seké vitearvona
30.34y 19 (esimerkissa=hyva) seka Iukuawoni (=esimerkissa= 4,5). ngo 2;000 2220 Z?
25.29, 190 2000 2100 2200 6. \?{ 2400 2500 2600 200 2800 2900 3000
Kl 36 8 40 4 44 46 48 0 52 54 %
N ] T
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Kuvio 6. Henkil6kohtaisen kuntoindeksin laskeminen testitulosten perusteella

(Padesikunta 2008.)

34



6.1 Kuntotestaus Puolustusvoimissa

Sotilaallisen valmiuden ylldpito asettaa vaatimukset puolustusvoimien palkatun
henkil6ston toimintakyvylle. Kuntotestaustoiminta muodostaa perustan sotilaan
tyysisen suorituskyvyn arvioimiselle. Laki puolustusvoimista luo vaatimuksen
palkatun henkil6ston toimintakyvyn ylllapitamiselle. Palkatulle henkil6kunnalle on
sotilaiden arviointitaulukko, reservildiset ja palkattu siviilihenkilokunta arvioidaan
siviilitaulukon mukaan. (Pihlainen, Rintakoski & Tiainen 2009, 3.)
Puolustusvoimien testaushistoria on pitkd. Urheilujoukoille jirjestettiin
ensimmaiset kuntotestit 1964. Varusmiesten ja palkatun henkiloston kuntotestaus
on osa palvelusta, mutta reservildisille se on vapaaehtoista. Varusmiesten,
palkatun henkil6ston ja reservildisten kuntotestipatteristossa on ollut eroja
vuoteen 2011 asti. Uudistuksen myo6ta testisté muuttui samaksi kaikille.

(Keskinen, Hikkinen & Kallinen 2007, 204-205.)

Reservildisten kuntotestauksella miiritetddn asevelvollisuusjirjestelmin
toimivuutta fyysisen toimintakyvyn nidkokulmasta. Reservildistutkimusten
perusteella voidaan arvioida my6s noin 30-vuotiaan miehen yleista terveydentilaa.
Puolustusvoimien kuntotesteja voi suorittaa henkild, joka on kaynyt

puolustusvoimien testaajakoulutuksen.

Ennen kuntotestitapahtumaa lihetetddn etukiteisinformaatio testattaville. T4alld
pytitadn rajoittamaan osallistujat terveisiin ja laakarin luvalla testattaviin.
Informaatiosta kdy ilmi testitapahtumaan liittyvit perustiedot: mitd ominaisuuksia
testataan ja kuinka testiin tulisi valmistautua. Riskikartoitus tulee tehdi ennen
testitapahtumaa. Riskikartoituksen lisdksi tehdddn ennakkokysely.
Allekirjoitusosassa testattava vahvistaa antamansa tiedot ja ilmoittaa, ettei hanelld
ole tiedossaan testaamista estdvaa sairautta. Tarvittaessa henkilé ohjataan
terveydenhuollon tarkastukseen ennen testaamista. Testaajalla on oikeus sulkea
henkil6 pois niistd testeistd, joista koituu terveystiski. Riskiryhmaan kuuluvat
henkil6t jotka: tupakoivat, joiden verenpaine on yli 140/90, kolesteroli yli 5,2,
liitkunnallisesti passiiviset, joiden painoindeksi on yli 30 tai edellisen testin tulos

on ollut heikko. On lisiksi tapauksia joita ei testata: flunssainen, askettiisen
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sydaninfarktin saanut, sepelvaltimotautia sairastava johon liittyy rintakipuyja,
sydanvikaisia, hoitamaton kohonnut verenpaine, rasitusperaiset
rytmihdiriépotilaat, intoksikaatio, raskaana olevat, dskettdin leikatut tai aneemiset.
Mikali testiin on osallistumassa henkild, joka omaa kohonneen riskin, on ladkirin
paitettiva edellyttadko testi terveydenhuollon hilytysvalmiutta. Kohotetussa
halytysvalmiudessa joukko-osaston terveysaseman on oltava tietoinen
suoritettavasta testistd ja oltava kahden minuutin hilytysvalmiudessa. Testipaikalla
tulee olla evakuointiin soveltuva ajoneuvo seki puhelin. (Pihlainen, Rintakoski &

Tiainen 2009, 9-15.)

Cooperin testid ei saa suorittaa alle -17 tai yli +25 asteessa. Testaaja ohjaa alku-ja
loppuverryttelyt seké venyttelyt ja kertoo testattaville varomairaykset eli milla
perustein testi keskeytetain. Ennen testid kdydaan lipi testien suoritustekniikat,
jonka jilkeen testattavat kokeilevat suoritusta. Testien jirjestys on
ennaltaméaritty. Suoritusohjeet ovat suorituspaikasta riippumattomat jotta
yhdenmukaisuuteen paistiaan valtakunnallisesti. Padtestaaja hyvaksyy tai hylkaa
viimeiset epapuhtaat suoritukset. Yleisesti valtetdan testattavan litkaa
kannustamista kilpailun valttimiseksi ja testitapahtumien vakioimiseksi.
Kestivyyden ja lihaskunnon testaaminen samana paiviani on mahdollista vain
poikkeustilanteissa, tissa tapauksessa lihaskuntotestid edeltad kestavyystesti.

(Pihlainen, Rintakoski & Tiainen 2009, 9-15, 38.)
6.1.1 Kehonkoostumusmittaukset

Lihaskuntotesteja ennen maaritetdan painoindeksi ja mitataan vyotironymparys.
Painoindeksi kuvaa painon sopivuutta ja rasvakudoksen mairid. Normaali
painoindeksi on 18,5-24,9. Lihaksikkaan henkil6n painoindeksi voi olla yli 25
ilman, etté sithen liittyy terveysriskid. Painoindeksi lasketaan paino jaettuna

pituuden neli6lld. (Pihlainen, Rintakoksi & Tiainen 2009, 38-39.)

Vyoétironympirys kertoo erityisesti terveydelle haitallisen viskeraalirasvan
madrista, joka on kertynyt vatsaonteloon. Vyotironympirys mitataan paljaalta
iholta alimman kylkiluun ja suoliluun puolesta vilistd normaalin uloshengityksen

lopussa. Mikili naisen vyotaron ymparys on alle 80 ja miehen alle 94cm et ole
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terveysriskid. Kehonkoostumusmittausten viitearvot ovat WHO:n maarittamat.

(Pihlainen, Rintakoksi & Tiainen 2009, 38-39.)
6.1.2 Puristusvoima

Testi mittaa kiden isometristd puristusvoimaa, yliraajojen- seka niska-
hartiaseudun toimintakyvyn tasoa. Testissa kdytetddn pusristusvoimamittaria, jolla
suoritetaan kaksi puristusta molemmilla kisilld. (Liite 7, Kuvio 1.) Testattavalle
kerrotaan kahvan sdatomahdollisuudesta sekd neuvotaan suoritustekniikka.
Suoritus tapahtuu yhtdjaksoisena maksimaalisena puristuksena. Tulos on
molempien kisien parhaiden puristusten keskiarvo. Jos otetaan esimerkiksi 35-39-
vuotiaat miehet, heiddn tulisi saada 47 kilon tulos saadakseen 2,5 pistetta. (Liite 7,
Taulukko 1.) Naisilla vastaava tulos pistemiird saadaan 39 kilolla. (Liite 7,

Taulukko 2.) (Pihlainen, Rintakoski & Tiainen 2009, 40.)
6.1.3 Istumaannousu

Testin tarkoituksena on arvioida vatsalihasten dynaamista kestivyyttd. Testattava
nousee selinmakuulta istumaan kunnes kyynarpait koskettavat polvia. (Liite 7,
Kuvio 2.) Suorituksen aikana pari tukee testattavaa nilkoista ja laskee
suorituskerrat minuutin ajalta. Puhtaasti suoritettujen toistojen teoreettinen
maksimimaira on 90 toistoa minuutissa. Saadakseen 2,5 pistettd, 35-vuotiaan

miehen on saatava 28 ja naisen 22 toistoa. (Liite 7, Taulukot 3, 4.) (Pihlainen,

Rintakoski & Tiainen 2009, 41.)
6.1.4 Etunojapunnerrus

Testin tarkoituksena on arvioida ylaraajojen-ja hartiaseudunlihasten dynaamista
kestavyyttd, voimaa ja keskivartalolihasten staattista kestavyytta. Punnerrus
suoritetaan tavallisen etunojapunnerruksen ja ojentajapunnerrusten vilimuotona.
Alkuasennossa alhaalla peukalonpiiden on ylettidvi koskemaan olkapiihin ja
yldasennossa kasivarret ojentuvat suoraksi. Jalat saavat olla enintdan lantion
leveydelld. Liikkeen aikana ollaan suorin vartaloin (Liite 7, Kuvio 3.) mutta naiset
saavat punnertaa polvet maassa. Tulos on maksimitoistomaird minuutissa ilman

lepotaukoja. Saadakseen 2,5 pistetta 35-vuotiaan miehen on saatava 22 ja naisen
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17 toistoa minuutissa. (Liite 7, Taulukot 5, 6.) (Pihlainen, Rintakoski & Tiainen

2009, 42.)
6.1.5 Vauhditon pituushyppy

Vuoden 2011 alusta reservildisten testipatteristo muuttui,
puristusvoimamittauksen ja toistokyykistyksen tilalle tuli vauhditon pituushyppy.
Vauhditon pituushyppy mittaa alaraajojen rdjahtivdd voimaa. Testattava
ponnistaa tasajalkaa niin pitkalle kuin paisee. Paras tulos kolmesta yrityksesta

otetaan huomioon. (Keskinen ym 2007, 155.)
6.1.6 Toistokyykistys

Testilld arvioidaan alaraajojen voimakestavyytta ja lihasten anaerobista
kapasiteettia. Kyykistystekniikka vaatii my6s hyvia vartalon hallintaa, alaraajojen
ja selan litkkuvuutta. Testin aikana selkd on suorana, sormenpait kayvit
koskettamassa lattiaa tai polvinivel kiy 90 asteen kulmassa. (Liite 7, Kuvio 4.)
Tulos on puhtaasti suoritettujen toistojen maard minuutin aikana. Otetaan sama
esimerkki 35-vuotiaasta henkil6std. Miehen tulisi saada 33 ja naisen 24 toistoa
minuutissa 2,5 pistettd saadakseen. (Taulukot 7, 8.) (Pihlainen, Rintakoksi &
Tiainen 2009, 43.)

6.1.7 Cooperin testi

Cooperin testi tuo esille yleiskunnon ja kestidvyyden tason. Se mittaa
maksimaalista hapenottokykyi ja se juostaan vauhtikestivyyssykkeilld. Testi
soveltuu lajista riippumatta aktiivikuntoilijoiden kestdvyyden arviointiin ja
seurantaan. Cooperin testi kestad 12minuuttia, tavoitteena on juosta
mahdollisimman pitkd matka sind aikana. Se on kenttitesti ja soveltuu suurten
maasojen testaamiseen. Erityislaitteita ei tarvita ja se on helppo toteuttaa.
Heikkokuntoisille seki idkkaille testi on litan rasittava. Puolustusvoimat onkin
ottanut cooperin vathtoehdoksi UKK-kavelytestin. Mikali cooperin testissa
vaadittaisiin sama kahden ja puolen pistemaird, tulisi 35-vuotiaan miehen juosta
2300 ja naisen 2000 metrid cooperissa. Vaadittu 2200 metrid sukupuoleen

katsomatta, antaa 35-vuotiaalle miehelle 2 ja naiselle 3,5 pistettd (Liite 7, Taulukot
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9, 10.) (Pihlainen, Rintakoski & Tiainen 2009, 38-43.)
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7 Tamin ty6n tavoite

Timin tyon tavoitteena oli luoda litkuntaohjelma maakuntajoukkoihin sijoitetuille
reservildisille, jotka eivit saavuta 2200 metrid cooperissa tai saa 2,5 pistettd
kaikista lihaskuntotestien osa-alueista. Kavelysta juoksuun-ohjelman avulla
reservildisen tulisi saavuttaa 2200 metrid cooperissa 12 viitkon harjoittelun jilkeen,
seki parantaa tuloksiaan lihaskuntotestissi. Jatko-ohjelma on luotu niille, jotka
haluavat lisdksi jatkaa tavoitteelismpaa harjoittelua ja edelleen parantaa tuloksiaan

kaikilla fyysisen kunnon osa-alueilla.
7.1 Ty6n alkuperdinen aikataulu ja suunnitelma

Aluksi oli tarkoituksena rekrytoida ryhma vapaachtoisia Keski-Uudenmaan
maakuntakompaaniaan sijoitettuja reserviliisid, jotka olisivat alkutestien jilkeen
noudattaneet laadittuja litkuntaohjelmia. Jatko-ohjelmaa olivat noudattaneet ne,

jotka ylittivat 2200 metrid cooperissa.

Syyskuussa ldhetettiin henkilokohtainen kutsu yli 100 sijjoitetulle.
Puolustusvoimien kutsun liitteend oli oma selvitykseni tyon tarkoituksesta ja
kulusta. (Liite 10.) Kutsussa kerrottiin, ettd kyseessd on opinnaytetyo ja
kehoitettiin osallistujia noudattamaan 12 viikon ajan ohjelmaa ja tulemaan

uusintatesteithin. Niin olisi saatu tietoa ohjelmien toimivuudesta.
7.2 Ty6n eteneminen

Lokakuun lopulla alkutesteihin saapui 16 henkil6a. Testien jalkeen kaikille
osallistujille laadittiin henkil6kohtaiset testipalautteet. Jokaiselle lihetettiin myos
kysely aikaisemmista litkuntatottumuksista, sekd pyydettiin pitiméin viikko
liikuntapiivikirjaa, selvitettiin lajimieltymyksia, tavoitteita seki realistisia
mahdollisuuksia litkkua viikossa. Kaikki palauttivat kyselyn muutamaa henkil6a
lukuunottamatta. (Liite 11.) Testiryhma sai vitkon kuluessa liikuntaohjelman
liitteineen ja ohjeineen sahkopostitse. Ryhman etenemisen seurantaan kaytettiin

sdahkGpostia, ensimmiaisilld viikoilla kyseltiin viikoittain tuntemuksia.

Lopputestien lihestyessd helmikuussa, niihin oli ilmoittautunut noin puolet,
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mutta ketddn ei saapunut lopulta paikalle. Testiviikonloppuna oli samaan aikaan
uusien maakuntajoukkolaisten rekrytointitilaisuus, johon sisaltyi myo6s
kuntotestausta. Ajankohta oli valittu kidytinnon syistd, koska olin testaamassa
uusia rekrytoitavia. Paikalla oli viisi ryhmalaista, mutta he eivit voineet osallistua

edes lihaskuntotestiin muiden koulutustehtiviensa takia.

Uusi kysely lihetettiin koko ryhmille testivitkonlopun jilkeen, jonka
tarkoituksena oli selvittaa syitd ohjelman noudattamattomuuteen. (Liite 12.)
Suurin ei ollut voinut sairauden tai siviilielimin kiireiden vuoksi noudattamaan
ohjelmaa. Kysyttiin muun muassa kuinka motivoituneita henkil6t olivat
parantamaan tuloksiaan alkutestien jilkeen, sekd harjoitusohjelman saatuaan.
Kaytettiin samaa 1-5 pisteytysta, 1 tarkoittavan ”en lainkaan” ja 5 ”hyvin
motivoitunut”. Kyselyn palautti neljd henkil6a, heiltd saadun palautteen mukaan
yleisimmat ongelmat olivat sairastuminen ja ajanpuute. Vastanneet olivat
viahintdan 3-5 tasolla motivoituneita. Muiden osalta syyt projektista poisjdamiseen
jaavit pimentoon. Koska testiryhmalti ei saatu enempai luotettavaa tietoa
liitkuntaohjelman toimivuudesta, sen sisiltod oli uudestaan tarkastettava seka
muokattava se pohjautumaan tdysin lihdekitjallisuuteen. Padtettiin kayttdd

kuitenkin alkutesteistd saatua tietoa perusteluna litkuntaohjelman tarpeellisuudelle.
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8 Kohtaavatko suorituskykyvaatimukset ja yksil6iden

kuntotasot?

Lokakuussa teetettyjen testien perusteella voidaan todeta, etteivit kaikki
maakuntajoukkoihin sijoitetut henkilot ylla vaaditulle kuntovaatimustasolle.
(Taulukko 3.) Lisiksi muutamat parantavat 2200 metrin tulosta vain muutamalla
kymmenelld metrilld. Kuntotestien aikaan teetetyn kyselyn vastauksista voidaan
todeta, ettd ne henkil6t, jotka eivit padsseet tavoitematkaan, olivat litkunnallisesti
passiivisia. Hieman 2200 meria ylittineet harrastivat joko satunnaisesti litkuntaa,

hy6tylitkuntaa tai tekivat fyysista tyota paivittain.

Vaikka testissd juostaisiin vaadittu 2200 metrid, se ei takaa, ettd kunto on riittdva
esimerkiksi vitkon intensiivikoulutukseen kertausharjoituksissa. Se vaatii useana
perakkdisend pdivani fyysisen rasituksen sietdmistd ja kykya palautua lyhyen
younen aikana. Palautuminen on paljon hitaampaa henkil6illd jotka eivat liiku
saannollisesti. Suomalainen mies kykenee sisulla runttaamaan tavoitellut tulokset
testeissd, mutta on todennikoisesti useamman pdivin puolikuntoinen testien
jalkeen. Tositilanteessa on taistelijan oltava taistelukykyinen vield 12 minuutin

maksimaalisen rasituksen jalkeenkin.

Jokaisen tulee aloittaa harjoittelu oman aloitustasonsa mukaan. Rasitusta tulee
lisata nousujohteisesti. Kuten jo edelld mainittu, ensin lisadmalld mairda ja sen
jalkeen tehoja. Paamaari ja tavoite tulee pitda mielessa harjoittelun
ohjelmoinnissa. Vaikka testaamisella ja suorituskykyvaatimuksilla tdhdétain
vaadittujen tulosten saavuttamista, olisi vieldkin tirkeampai, ettd litkunta
muuttuisi osaksi elimintapaa. Monilla litkunta jdd vain testituloksiin tahtdaviksi

kuntokuuriksi, etenkin jos ainoat motiivit ovat ulkoisia.

Kuntotestien jilkeen laaditussa kyselyssid pyysin jokaista arvioimaan omaa
kuntoaan asteikolla 1-5, 1= huono ja 5= kiitettavi. Joillekin tuli yllityksena
tiettyjen osa-alueiden heikkous. Motivaation kannalta on kuitenkin olennaista,
vaivaako testitulos henkil6d itseddn ja ovatko heikkoudet huomattavissa

arkielamassa.
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Taulukko 3. Alkutestien tulokset

arvo 30.loka 31.10.2010

cooper m pisteet puristusvoima pisteet istumaann. pisteet
1 kers 1750 1,25 445 1,75 20 15
2 vm 2290 1,75 315 0 30 2,5
3 ylik 2590 4,25 57,5 4 42 5
4 korp 2015 15 59 3,75 49 5
5 kers eijuossut 0 48 2,5 35 3,75
6 kers 2790 4,25 46 2,25 43 5
7 alik 1590 1 49 2,25 0 0
8 ylik 2550 3,75 42 1,75 33 3,75
9 ylik 2240 2,75 44 2,25 19 1,75
10 korp 1920 1,75 49 3 27 3,25
11 kers 2900 4,25 56 3,5 24 1,75
12 kers 2430 3,5 60 4,25 28 3
13 alik 2790 5 53 3,25 39 5
14 matr eijuossut 0 50,5 2,5 52 5
15 kers 2290 3,25 355 1,75 27 3,25
16 alik 2290 2,25 54 3,25 45 5

etunojap. pisteet toistokyyk. pisteet  HKI
1 kers 20 15 39 2,75 1,9
2 vm 20 1,75 41 3,25 2,5
3 ylik 25 3,75 47 4,5 51
4 korp 35 4,75 50 4 3,9
5 kers 30 4 51 4,5 ?
6 kers 31 4,25 37 4,25 4,8
7 alik 0 0 41 3,25 1,8
8 ylik 28 4 43 3,75 4,2
9 ylik 30 5 36 3 3,6
10 korp 21 3,25 42 4 3.8
11 kers 23 2,75 46 5 4.5
12 kers 27 4,25 44 4 4,7
13 alik 30 5 50 4,75 54
14 matr 55 5 60 4,75 ?
15 kers 40 5 47 5 4,5
16 alik 52 5 60 5 4,8
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8.1 Suorituskykyvaatimuksiin tihtddvaa harjoittelua

Laatimassani ohjelmassa on joustovaraa lajivalintojen suhteen jotta
mahdollisimman moni 6ytéisi mieleisen tavan litkkua. Ohjelma luo rungon
harjoittelun rytmittamiselle ja litkuntamairille. Se on rakennettu niin, ettd 13
viikon harjoittelun jalkeen ovat kuntotestit. Lyhyempi 13 viikon jakso on
aloitusohjelma (Taulukko 4.) ja seuraava jatkoa sille. (Taulukko 5.) Henkil6 voi
siis halutessaan aloittaa kuntoilun jo hyvissi ajoin ja noudattaa molempia ohjelmia

ennen testethin tuloaan.

Osalle maakuntajoukkolaisista terveysliikuntasuositusten mukaan litkkuminen on
aluksi riittavada kunnon kohottamiseksi. Huonokuntoisen kehittyminen on aluksi
helppoa melkein minkilaisella harjoittelulla tahansa. Heikon tai valttivin
kuntoindeksin (1-3) omaavat henkil6t voivat aloittaa lisadmalla aluksi vain
arkiaktiivisuuttaan. Nivelten ja lihasten totuttamiseksi rasitukseen tulee aloittaa
matalan tehon lilkunnasta, kuten kévelystd ja uinnista. Niissa lajeissa alaraajoihin
ei kohdistu voimakkaita iskuja, joten ne ovat turvallisia hieman ylipainoisellekin.
Liikkuminen tulee aloittaa ensin lisidamallda maarai ja sen jilkeen vasta tehoja.
Tama tarkoittaa kaytinnossa, etta aluksi kohotetaan arkiaktiivisuutta kiavelemalld
esimerkiksi kauppaan tai nousemalla portaita hissin sijaan ja seuraavilla viikoilla
siirrytaan lyhyempien kivelylenkkien kautta pidempikestoisempiin
harjoitusaikoihin. Kun elimisté on tottunut litkuntaan, aletaan kehittdimain
kuntoa tehokkaammilla harjoituksilla. Tavoitteena on kuitenkin Cooperin testissa
saavutettu tietty tulos. Kévelystd on siirryttiva juoksuun, kun elimisto sen kestaa.
Edistyminen on hyvin yksil6llistd, joten tulee korostaa oman elimisténsa
kuuntelemista. Lihaskuntoharjoittelu tulee aloittaa nousujohteisesti pienelld
jumpalla oman kehon painolla tai kuntosalilla kohtuullisella vastuksella.
Lihaskuntoharjoittelussa on tirkedd oppia litkkeiden oikeat suoritustekniikat
harjoitusvaikutuksen kohdistamiseksi oikeisiin lithasryhmiin ja vammoilta
vilttydkseen. Suositeltavat reservildisten kestivyyslajit tehdyn analyysin mukaan
ovat: hiithto, juoksu ja suunnistus. (liite 6.) Toki kaikki aerobinen riittdvin tehokas
liikuntamuoto kiy. Lihaskuntoharjoittelun tueksi on laadittu kotona tai salilla

suoritettava lihaskunto-ohjelma. Lihaskuntotesteissikin arvioidaan pdédasiassa
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lihaskestavyyttd, joten lihaskunto-ohjelmassa on pitkia sarjoja oman kehon painoa
hyviksikayttaen. (liite 1.) Noin kolmen kuukauden harjoittelun jalkeen ohjelmaa
tulee muuttaa kehittymisen mahdollistamiseksi. Jatko-ohjelmassa
lihaskestavyysharjoittelu vaihtuu kestovoimaharjoitteluksi. Samoja perusliikkeita
sovelletaan haastavammiksi. Kestovoimaharjoittelu kehittdd enemmain
voimantuottokykya ja kiinteyttda samalla lihasta. (liite 2.) Lihashuolto on tirkea
osa toimintakykya. Harjoitteluohjelmaan kuuluu my6s kooste eri liharyhmien

venytysliikkeista. (liite 3.)

Tyydyttivin tai hyvin kuntoindeksin omaavilla (3-5) henkil6illd on jo oletettavasti
rakennettuna jonkinlainen peruskuntopohja. He voivat ottaa mallia
harjoitteluunsa suoraan jatko-ohjelmasta. Harjoittelussa toistuvat yleisimmat
“virheet” liittyvat harjoittelun rytmitykseen ja tehoihin. Harjoittelu on voinut
toistua samanlaisena vuodesta toiseen ilman raskaampia ja kevyempii viikkoja tai
on litkuttu aina sama aika ja matka samalla vauhdilla. Kuten jo todettu,
harjoittelua tulee muuttaa ja elimistolle on annettaava uusia arsykkeita
harjoitusvaikutuksen aikaansaamiseksi. Terveyden ylldpitimiseksi ei ole tarvetta
muuttaa harjoittelua, mutta pienilli muutoksilla saatetaan paasta lathemmaksi

henkilokohtaisia tavoitteita.

Mainittakoon, ettd lihaskuntotesteista olisi saatava yhteensa 2,5 pistettd. Kuten
yllaolevasta pistetaulukosta nakyy, kaikki testethin osallistuneet henkil6t saivat
testipatteristosta yhteenlaskettuna tuon pistemaarin. Tuloksia tarkemmin
tarkastellessa nikee, ettd etenkin istumaannousu ja etunojapunnerrus tuottavat
osalle ongelmia. Osalla testatuista ndiden testien kohdalta tulokset jdavit reilusti
alle 30 toiston minuutissa. Voidaan miettid, kuinka toimintakykyinen on taistelija,
joka ei pddse istumaan selinmakuulta tai hidin tuskin jaksaa punnertaa itsensa ylos
maasta. Testeissd vastuksena on ainoastaan oma kehonpaino, todellisessa
tilanteessa lisakuormaa tuovat omat varusteet ja ryhmakohtainen materiaali.
Kokonaistoimintakyvyn kannalta olisi ehdottoman tarkeaa, etta henkil6 saisi

kaikista testien osa-alueilta vahintaan valttavan tuloksen.
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Taulukko 4. Kivelysta juoksuun.

VIKKO 1

laji esimerkki aika teho huom!

k+jls 30min pk2 aloita k&vellen reippaasti, juokse lyhyita patkia-siirry kavelyyn aina kun sykkeet nousevat likaa,PPPF
av+lk+lv yht60min verryttele |k harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas
lepo

sk/h 30min pkl PPPP, kevyt reipas

lepo

av+lk+lv yht60min verryttele Ik harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas
lepo

VIIKKO2

laji esim aika teho huom!

k+jls 30min pk2

avtlk+lv yht60min verryttele |k harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas
lepo

sk/h 30min pkl PPPP, kevyt reipas

lepo

av+tlk+lv yht60min verryttele |k harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas
lepo

VIKKO 3

laji aika teho huom!

sk/h/p 30-45min pkl PPPP,aika filiksen mukaan

Ik 60min

lepo

lepo

sk/u 30min pkl PPPP

avtlk+lv yht60min verryttele [k harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas
VIIKKO4

laji aika teho huom!

k+jls 40min pk2 lisda juoksun maaraa

avtlk+lv yht60min verryttele Ik harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas
lepo

sk/h 45-50min - pkl PPPP, kevyt reipas

lepo

av+tlk+lv yht60min verryttele |k harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas
lepo

VIKKO 5

laji aika teho huom!

k+jls 40min pk2

av+lk+lv yht60min verryttele |k harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas
lepo

sk/h 45-60min pkl PPPP, kevyt reipas

lepo

avtlk+lv yht60min verryttele |k harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas
lepo
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VIIKKO 6
laji

sk/h/p

Ik

lepo

lepo

sk/u
av+tlk+lv
lepo

VIKKO 7
laji

h/p/slj

Ik

lepo

ji/sih
lepo
av+lk+lv
lepo

VIIKKO 8
laji

h/p/slj

Ik

lepo

ilsih
lepo
av+lk+lv
lepo

VIIKKO 9
laji

sk/h/p

Ik

lepo

lepo

sk/u
av+lk+lv

lepo

VIKKO 10
laji

h/p/slj

Ik

lepo

j/sih

lepo
av+tlk+lv
lepo

VIKKO 11
laji

aika
30-45min

60min

30min

yht60min

aika

30-40min
60min

30-40min

yht60min

aika

30-40min
60min

30-40min

yht60min

aika
30-45min

60min

60min

yht60min

aika

30-40min
60min

30-40min

yht60min

huom!

pkl

vl

teho

pk2

vl

teho

pk2

vl

,_,,
D
(@]

PPPP,aika fiiliksen mukaan

PPPP
verryttele |k harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas

10min kevyt av+fiiliksen mukaan reippaita 20-30s osioita,anna sykkeen laskea valilla+5min v
loppuun

verryttele |k harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas

10min kevyt av+iiliksen mukaan reippaita 20-30s osioita,anna sykkeen laskea valilla+5min Iv
loppuun

verryttele |k harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas

huom!

PPPP,aika fiiliksen mukaan

PPPP
verryttele Ik harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas

huom!

10min kevyt av+fiiliksen mukaan reippaita 20-30s osioita,anna sykkeen laskea valilla+5min v
loppuun

verryttele |k harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas

=
c
(=]
2
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h/pl/slj
Ik
lepo

ji/sih
lepo
av+lk+lv

lepo

VIIKKO 12
laji

sk/h/p

Ik

lepo

lepo

sk/u
av+lk+lv

lepo

VIKKO 13
laji

sk/hip

Ik

lepo

skij

lepo

lepo
TESTIT

30-40min
60min

30-40min

yht60min

aika
45-60min

60min

60min

yht60min

aika

45-60min
60min

30min

vl

vl

10min kevyt av+fiiliksen mukaan reippaita 20-30s osioita,anna sykkeen laskea valilla+5min v
loppuun

10min kevyt av+filiksen mukaan reippaita 20-30s osioita,anna sykkeen laskea valilla+5min v

loppuun

verryttele |k harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas

huom!

PPPP,aika fiiliksen mukaan

PPPP
verryttele Ik harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas

huom!

pkl

PPPP,aika filliksen mukaan

PPPP,voit ottaa rentoja "irtiottoja" lenkin lomaan jos tuntuu hyvélta

Taulukko 5. Jatko-ohjelma.

VIKKO 1

laji esimerkki
aer

lepo

lepo

aer

lepo

avtlk+lv

lepo

VIKKO2
laji esim
j/sih
avtlk+lv
lepo
sk/hip
lepo
avtlk+lv
lepo

aika

30min

60min

yht60min

aika
45min
yht60min
30-40min

yht60min

teho
pkl

pkl

teho
pk2

vl

huom!
kevyt palauttava

PPPP, kevyt reipas

verryttele |k harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas

huom!
verryttele Ik harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas
verryttelyt mukaan luettuna

verryttele Ik harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas
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VIIKKO 3
laji

j/sih

lepo
yhdistelma
lepo

lepo
av+lk+lv
aer

VIKKO4
laji

lepo

lepo
aer+lk
aer

lepo

aer

lepo

VIIKKO 5
laji

j/sih
avtlk+lv
lepo
sk/h/p
lepo
av+lk+lv

lepo

VIIKKO 6
laji

ilsih
av+tlk+lv
lepo
yhdistelma
lepo

lepo

aer

VIIKKO 7
laji

lepo

lepo

Ik

aer

lepo

aer

lepo

VIKKO 8
laji

hip/slj
yhdistelma

aika
45min

60-75min

yht60min
90-120min

aika

60min

45-50min

60min

aika
45min
yht60min
30-40min

yht60min

aika

45min
yht60min

60-75

90-120min

aika

60min
45-50min

60min

aika

60min
60-75

teho
pk2

vi+lk

pkl

teho

pk2

pkl

teho
pk2

vl

teho

pk2

vi+lk

pkl

teho

pk2

pkl

teho

pk2
vi+lk

huom!
verryttele Ik harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas

vl lenkki normaalisti+kotijumppa lenkin jalkeen

verryttele Ik harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas
kevyt!

huom!

30min kevyt lenkki+lihaskuntojumppa

huom!
verryttele Ik harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas
verryttelyt mukaan luettuna

verryttele Ik harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas

huom!

verryttele Ik harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas

kokonaiskesto

kevyt!

huom!

huom!

kokonaiskesto
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lepo

i/sih 30-40min vl

lepo

lepo

aer 90-120 pkl
VIIKKO 9 aika teho
laji

Ik 60min

j/sih 30-40min vl

lepo

skfu 60min pk2
lepo

yhdistelma 60-75 vi+lk
lepo

VIKKO 10 aika teho
laji

hip/sij 30+ pkl
Ik 60min

lepo

aer 30+ pkl
lepo

av+lk+lv yht60min

lepo

VIKKO 11 aika teho
laji

lepo

h/s/j 60-70min  pkl
lepo

jlsih 30-40min vl

skiu 60min pk2
lepo

yhdistelma 60-75 vi+lk
VIIKKO 12 aika teho
laji

lepo

lepo

j/sih 30-40min vl

skfu 60min pk2
lepo

Ik 60min

aer 90-120 pkl
VIIKKO 13

8.2 Lajivalinnat

10min kevyt av+fiiliksen mukaan reippaita 20-30s osioita,anna sykkeen laskea valilla+5min v
loppuun

huom!

10min kevyt av+fiiliksen mukaan reippaita 20-30s osioita,anna sykkeen laskea valilla+5min v
loppuun

PPPP

kokonaiskesto

huom!

filiksen mukaan

fiiliksen mukaan

verryttele Ik harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas

huom!

kevyt

10min kevyt av+filiksen mukaan reippaita 20-30s osioita,anna sykkeen laskea valilla+5min v
loppuun

PPPP

kokonaiskesto

huom!

10min kevyt av+fiiliksen mukaan reippaita 20-30s osioita,anna sykkeen laskea valilla+5min Iv
loppuun

PPPP

verryttele Ik harjoituksen alkuun ja loppuun+venyttely 15-20s/lihas

Liikuntaohjelmassa voidaan valita mikd tahansa aerobinen laji. Mairiteltyd ovat
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vain suositeltu litkunnan rasitustaso ja kéytettava aika. Vuodenaika, kiytettavissa
olevat vilineet, mieltymykset ja resurssit mairittelevit osaltaan valittuja

litkuntalajeja. (liite 6.)
8.2.1 Juoksu

Kavely sopii juoksua paremmin ylipainoisille henkil6ille, koska siina alaraajoihin
kohdistuva tirdhdys jid pienemmaiksi. Seki juoksu ettd kively lisddvit luun
ttheyttd, helpottavat painonhallintaa sekd parantavat hapenottokykyi. Juoksu on
kivelya rasittavampi harjoitusmuoto, joka on hyvi aloittaa pikkuhiljaa vaihdellen
aluksi juoksua ja kavelyd. Juoksun mairaa lisatadan pikkuhiljaa, aluksi juostaan
esimerkiksi muutama tolpanvili. Vihitellen voidaan tihditi esimerkiksi
10minuutin yhtdmittaiseen juoksuun. Totuttautuminen vihitellen suurempiin
juoksumadariin on luonnollinen tapa saada jalat kestimain vaativaa,
matkakohtaista rasitusta. Juokseminen muokkautuu sujuvaksi ja helpoksi vain
saannolliselld harjoittelulla vauhtia vaihdellen. (Mero ym 2004, 349; Paunonen &
Anttila 2007, 12, 20, 103.)

8.2.2 Hiihto

Hiihto on edelleen yksi tirkeimmistd talvisodankdynnin sotilaan perustaidoista.
Puolustusvoimien hiithtokoulutuksen tavoitteena on antaa perustaidot
taloudelliseen suksilla liikkumiseen erilaisissa maastoissa. Varusmiespalveluksessa
tulee suoriutua kahdessa tunnissa 10 kilometrin hithtomarssista ja 30 kilometrin
yon yli kestavista hithto- ja moottorimarssista taisteluvarustuksessa. Marssin
jalkeenkin on oltava taistelukuntoinen tarvittaessa. (Liesinen, Leskinen &

Kirkkainen 20006, 313-315.)

Hiihto on loistava laji kehittiméan hapenottokykya ja koko vartalon
lihaskestavyyttd. Ylivartalossa on oltava riittavasti voimaa tasatyontoon. Puristava
luistelupotku sen sijaan kehittai lantion ja keskivartalon tukilihaksia. Hyva
hithtotekniikka on taitoa hiihtdd sujuvasti eri maastoissa vilineensi halliten.
Hyvian tekniikan taitava hiihtdja kuluttaa my6s vihemmin energiaa. Hithto on

osittain valineurheilua: viarinlaisella voitelulla ja vilineilld harjoittelu muuttuu
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raskaammaksi tai teknillisesti vadranlaiseksi. Nykyaan on kuitenkin markkinoilla
helpoohoitoista suksikalustoa. Térkeda hithdossa on voimantuoton ajoittaminen

ja hyvii tasapainoa edellyttavi riittava liuku. (Anttila & Roponen 2009, 16.)

Juoksua korvaavaksi talvilajiksi perinteisen hithtotapa sopii parhaiten. Kesalld
voidaan puolestaan kiyttda reipasta sauvakavelya hiihtoa korvaavana
harjoitusmuotona ylidvartalon voimaominaisuuksien ylldpitimiseksi. (Paunonen &

Anttila 2007, 45.)
8.2.3 Pyoriily ja vesiliikunta

Pyoriily ja uinti sopivat mainiosti hieman ylipainoiselle henkil6lle, jolla on tuki- ja
liitkuntaelin ongelmia. Pyoriilyharrastus on helppo aloittaa ja juoksun tavoin sitd
vol harrastaa missa vain. Pyorailyssa kannattaa pitad vastukset kevyena ja
polkemistiheys korkeana 90 rpm. Varvaskoukut ja lukkopolkimet tekevit
pyorailystd monipuolisempaa ja tehokkaampaa. Niin on saatu etu-ja takareidet
tasapuolisesti toihin. Pyoriilyssa syke jad 5-10 lyontid minuutissa alle

juoksusykkeen. (Paunonen & Anttila 2007, 46.)

Vesilitkunta sopii ldhes kaikille ja se on halpa harrastus. Mikali aikoo uida
saannollisesti, kannattaisi kiinnittdd huomiota omaan tekniikkaan ja tarvittaessa
pyytda ammattilaista avuksi. Vesijuoksu on juoksua korvaavaa lajiharjoittelua,
jonka tehoa on helppo sdidelld itse ilman jalkoihin kohdistuvaa iskua. Veden
hydrostaattinen paine tekee vedessi liitkkumisesta helpompaa mutta myos
raskaampaa mitd nopeampia ja laajempia litkkkeitd tehdddn. Vesi vastustaa
hengityksen ja verenkierron toimintaa. Keuhkot joutuvat tyoskentelemain
paineen vaikutuksen alaisena. Sydamen iskutilavuus kasvaa vesililkkunnassa
hydrostaattisen paineen vuoksi. Sydimen syke on vedessi 8-16 iskua matalampi
kuin vastaavassa rasituksessa maalla. Pystyasennossa litkuttaessa sykereaktio on
suurempi, joka tulee ottaa huomioon vesijumpassa ja vesijuoksussa. Miti

kylmemmassid vedessa liikutaan, sitd enemman kuluu energiaa. (Koskelo 2008;

Hakamaiki, Pantzar & Liinpaa 2007, 101-106.)
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8.3 Kuormituksen rytmitys

Harjoittelun suunnittelussa lihtékohtana ovat tavoiteltavat ominaisuudet, halutut
tulokset seka litkkujan lihtétaso. Harjoittelun ohjelmoinnissa ja kuormituksen
sadtelyssa kaytetadn jaksotusta. Harjoittelu jaetaan viikko, kuukausi- ja
vuosijaksoihin. Vuosijaksoja kayttavit lahinna tavoitteellisesti harjoittelevat
urheilijat. Kausijaksoissa keskitytddn kehittimain muutamaa ominaisuutta
kerrallaan ja samalla yllapidetdin tarvittavia ominaisuuksia. Vuosi jactaan
kuukausijaksoihin, ja kuukaudet edelleen viikkojaksoihin ja yksittdisiin paiviin.
Jaksosuunnitelma tulee tehdi lajianalyysin tai alkutesteistd saadun tiedon

perusteella. (Forsman & Lampinen 2008, 413.)

Kuntoilijankin kannattaa jaksottaa kuukaudet raskaampiin ja kevyempiin
viikkoihin. Jaksosuunnitelma sisiltda rungon viikkojaksotukselle: kova/kevyt
viikko seka viikko-ohjelman. Yksi rytmitystapa on 2:1 jolloin kahta tehokasta
harjoitteluviikkoa seuraa yksi kevyempi vitkko. (Anttila & Roponen 2009, 114.)
Kevennetylla viikolla voi olla esimerkiksi yksi ylimaarainen lepopaiva,
tehoharjoitus jitetddn kokonaan pois tai se tehddin peruskestavyysharjoituksena.
Harjoittelun rytmittimisen tavoitteena on kuormituksen ja palautumisen
mitoittaminen niin, ettd energiavarastot ehtivit tayttya ja elimisto palautua.

(Forsman & Lampinen 2008, 413.)

Tarkoituksenmukaisten harjoitusvaikutusten aikaansaamiseksi ja kehittymisen
kannalta tiettyd ominaisuutta tulisi painottaa 6-8vkoa. Kunnon kohottaminen
vaatii 3-4 harjoituskertaa viikossa. Viikkojen sisilla tulisi olla vain kaksi
kuormitushuippua joiden vilissd on muutama huoltava harjoitus tai lepopiivi.
Tirkeintd kehitettdvdd ominaisuutta tulisi harjoittaa puolessa viitkon hatjoituksista.

(Paunonen & Anttila 2007, 12; Forsman & Lampinen 2008, 412.)

Kehitettiville ominaisuuksille tulisi varata puolet viikon harjoituskerroista ja
toinen puoli ylldpitaville harjoitteille. Todella rasittavia tehoharjoituksia vitkossa
voi olla enintdan kaksi. (Nummela, Keskinen & Vuorimaa 2004, 354.) Viikon
paidharjoitukset tulee tehda levinneena tuoreilla voimilla. Viikko ohjelmoidaan
siten, ettd perdkkiisind paivina ei rasiteta samoja elinjarjestelmia. (Anttila &

53



Roponen 2009, 114.)

Keskivartalon harjoittaminen ja lyhyet lihaskuntoharjoitukset voidaan sijoittaa
kestdvyysharjoitusten jilkeen. Harjoitusohjelman tulee antaa "eldd", eli siti ei tule
noudattaa vikipakolla. Oman kehon viestejd on hyva oppia kuuntelemaan heti

harjoittelun alussa. Niin opitaan erottamaan esimerkiksi visymys laiskuudesta.

(Vapa 2002.)

Harjoittelun seurannasta saatujen tietojen perusteella ohjelmaa sovelletaan ja
muokataan tarpeen mukaan. Liikkujan on hyvi tietdd, mita yksittdiselld
harjoitteella halutaan saavuttaa. Harjoituskerran suunnitelma sisiltaa harjoitteen

osioissa alkuverryttelystd loppuverryttelyyn. (Forsman & Lampinen 2008, 413.)
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9 Pohdinta

Virallisista suorituskykyvaatimuksista huolimatta osa sijoitetuista
maakuntajoukkolaisista ei ylld vaaditulle kuntotasolle. Laadittu litkuntaohjelma on
siten tarked ohjenuora kunnon kohottamiseksi niille, joiden sijoitus on vaarassa

purkautua.

On huomioitava, ettd kyseessd on suuntaa antava ohje, joka ei sovellu kaikille
harjoittelutaustojen kirjon vuoksi. Pyrin laatimaan mahdollisimman hyvit
oheisohjeet aina vaatetuksesta ja varustuksesta lahtien, jotta jokaisen halukkaan
olisi mahdollisimman helppoa ja turvallista aloittaa kuntoilu. (Liittet 4 & 5.)
Ohjelmaa yksin noudattava henkil6 ei saa valmennuksellista tukea, joten hinen
on motivoitava itse itseddn sekd osattava kuunnella kehonsa viesteji. Erityisesti
aloittelijat saattavat tarvita enemmain ulkoista motivointia, mikali litkunnallisuus ei
ole aikaisemmin ollut osa arkea. Hyvid keinoja sitouttaa ryhmaa ovat sadnnolliset
yhteiset liikuntakerrat sekd henkilokohtainen seuranta. Yhteisilld harjoituskerroilla
voisi samalla kdyda lipi ohjelman noudattamiseen liittyvid kysymyksid sekd
muuhun harjoitteluun liittyvad asiaa. Tassa tapauksessa yhteisen ajan 16ytyminen
olisi ollut liian haasteellista. Liikuttamisen haasteeksi muodostuvat ohjattavien
henkilokohtaiseen ajankidytt6on liittyvit prioriteetit. Toisaalta, mikéli ryhmaé olisi
ohjattu henkil6kohtaisesti, ei oltaisi tiedetty ovatko olemassa olevat ohjeet

riittavat.

Jokaisessa maakuntajoukossa olist hyva olla ammattitaitoinen litkuntaa
koordinoiva henkild, joka jirjestiisi yhteistd toimintaa. Reservildisten
litkuttamisessa ovat yleisind ongelmina kilpailevien aktiviteettien maara ja
kertausharjoitusten satunnaisuus. Yleisesti ottaen kuntotesteissa kayvit jo
hyvikuntoiset henkil6t, heikompikuntoisia on vaikeampi saada houkuteltua
mukaan toimintaan. He ovat kuitenkin kaikkein tirkein kohderyhma.
Kuntotesteihin tulisi kdsked kaikki sijoitetut, se olisi perusteltua tiedossa olevien
suorituskykyvaatimusten valossa. Ovatko kuntovaatimukset riittavan kovat
liitkkumisen motivoinnin kannalta? Suurin osa ainoastaan hyo6tyliikuntaa

harrastava kykenee puristamaan sisulla vaaditun 2200 metrid. Lihaskuntotestit
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paljastavat erilaiset lihaskunnon osa-alueiden heikkoudet, siitd syysta olisikin

tulevaisuudessa harkittava pisteytyksen jakoa testiosa-alueittain.

Kaikkiin puolustusvoimien ja maanpuolustuskoulutuksen harjoituksiin tulisi lisdta
liitkunta osaksi koulutusta. Ndin yksittdisetkin liikuntahetket saattaisivat sytyttaa
liikuntakipinin jollekin ja motivoida litkkumaan. Samalla luotaisiin imagoa
puolustusvoimista koko kansaa liikuttavana elimenid. Osa aktiivireservildisistd on
ahkeria ammunnan harrastajia, mutta eivit saannollisia liikkkujia. Varusmiesten ja
kantahenkil6kunnan liikunnan ohjaaminen ja harrastuneisuuden seuraaminen on
huomattavasti helpompaa kuin vapaa-chtoisten reservildisten. Jokainen
asepalveluksen suorittanut henkil6 siirtyy reserviin, joten voidaan sanoa, etté
reservildisten kunto kertoo myos suomalaisten yleisestd kunnosta. Télld hetkelld
péadosa reservildislitkunnan tarjonnasta on joko pitkid jotoksia tai pienten

kaveriporukoiden pelailuvuoroja.

Lihdin tekemdin tatad pioneerityotd suurella palolla ja sydimelld. Matkan varrella
saa aina valmistautua sithen, etteivat asiat mene aina niin kuin on suunnitellut.
Alkuperdinen suunnitelma kerita pilottiryhmalta tietoa kuihtui kasaan. Jouduin
muuttamaan tyoni rakennetta faktapohjaiseksi vield viime metreilld. Paljon
tyoaikaa ja energiaa valui hukkaan tyon alkuvaiheessa. Sain kuitenkin tehtya
alkuperiissuunnitelmani mukaan litkuntaohjeistuksen sita tarvitseville. Sitd
noudattaville jaa itse itsensd motivointi. Vapaaehtoisesti sitoutuneilta henkil6ilta
el voi vaatia kilpakuntoilijan tasoista harjoittelua. Kaikilla ei perheellisena ole
sithen aikaa. Maakuntajoukkoihin sitoutunut on kuitenkin tehnyt kirajllisen
sitoumuksen, jonka pitdisi velvoittaa jokaista litkkumaan riittdvasti oman

kuntonsa yllapitimiseksi.

Tamin opinndytetyOprosessiin osallistumista vaikeutti osalla sairastuminen
flunssakauden painaessa paille. Pyhien aikaiset kiireet hankaloittivat myos
varmasti osaltaan osallistumista. Ajankohta ohjelman testaamiselle oli huono.
Kevit olisi ollut varmasti parempi ajankohta kun monet haluavat kesikuntoon.
Lopputestien ajankohta ja paikka olisi pitinyt valita paremmin. Nyt ne olivat

sjjoitetut suljettuun Santahaminaan, jossa oli meneillddn toinen kurssi samaan
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aikaan. Kaikille ei ollut varmastikaan selvia, joutuvatko he kurssille koko
vitkonlopuksi. Olin itse tuona viikonloppuna testaamassa Santahaminassa uusia
rekrytoitavia maakuntajoukkolaisia, kyseinen ajankohta ja paikka oli valittu
kidytinnon syistd. Mikali joskus teen vastaavanlaista tyota pitda aluksi tehda selvi

swot-analyysi sekéd luoda ensiksi pohjatyosti rakennerunko.

Haluan edelleen jatkaa maanpuolustustoiminnan litkuntapuolen kehittimista ja
ammentaa omasta ammattitaidostani tietoa ja oppeja reservildisten liikuttamiseksi.
Toimin oman reservildsiyhdistykseni litkuntavastaavana ja olen mukana useassa
reservildsilitkunnan projektissa mukana. Samat ongelmat toistuvat muussakin
reservildsilitkuntaan liittyvissa tapahtumissa, uusia osallistujia on vaikea saada
mukaan. Koko reservildsiliikunnan kehittiminen on suutri ja pitka haasteellinen
projekti. Kaikenlaiset kokemukset ovat arvokkaita ja niistd voi oppia. Jatkossa
toivon pystyvini kehittimain liitkuntaohjelmaani palautteiden ja kertyneen
kokemuksen peusteella. Télld haavaa ei saatu haluttua tietoa ohjelman

toimivuudesta.
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Liite 1

Built on Physiotools Online https://pta003. physiotoolsonline. com/ton/ (S (hzajwwb5hb. . .

Henkilokohtainen harjoitusohjelma

Urheiluhallit Oy

FiX Makelanrinne
Makelankatu 49, 00550, Helsinki, Suomi

Laatija Elisa Latvasto lihaskestavyysharjoitus
kotona

Asiakas res res
3.5.2011

Alkuverryttely

Lammittele 10-15 minuuttia hikeen

(esim kévele reippaasti/htlkkéa/naruhyppely+kasien
pyorittelya/kuntopyora)

tee 3-5 kierrosta x20-30 toistoa

(lisaa kierros jaksamisesi mukaan 6-8vkon valein)

©PhysioTools Lid

. {gm KYYKKY (reiden lihakset, pakarat)

-jalat lantionlevyisessa haara-asennossa

-pidé lonkka, polvi,2 varvas samassa linjassa edestapain katsottuna
koko litkkeen ajan

-kun kyykkaat tyonna peppua taakse ja pida keskivartalo jannitettynd
koko ajan

-laskeudu max 90 kulmaan alas (polvi ei saa tyontya varvaslinjan yli

sivusta katsottuna)

-pida selkd suorana pyoristaen rintaa

-reipas jatkuva liike

-ala lys polvia "lukkoon" ojennusvaiheessa

©FysioSportiis

seindpunnerrus
(rintalihakset, ojentajat, keskivartalolihakset) voi myds suorittaa
rankempana lattialla polvet maassa/suorin vartaloin)

-ota hieman leveampi asento kuin hartialeveytesi

-pida keskivartalo jannitettyna, lankkuasennossa koko liikkeen ajan
-lukitse ylaselka (lavat eivét painu yhteen liikkeen loppuvaiheessa)
-koukista kyynarpas 90 kulmaan ja punnerra lahtdasentoon kasivarret
suoraksi asti

@©The Norwegian MET Institut...

varpaillenousu (pohkeet) rankempi versio yhdella jalalla

-alkuasennossa kantapaat ovat penkin reunan alapuolella nilkka
koukussa

- nouse vlds varpaille asti joka toistolla

-pida hyva ryhti, keskivartalo tiukkana

-tasapainon yliépitamista helpottaa yhteen kiintopisteeseen tuijottaminen
-&la lukitse polvinivelta, mutta polvet ovat suorana liilkkeen ajan

©PhysioTools Ltd

i/ 2 3.5.2011 12:10
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Leuanveto (levea selkilihas, hauikset)

-Ota vastaotteella kapea hartialevyinen ote

-veda itsesi ylos ja paasta jarruttaen alas

voit suorittaa leuanvetotangossa/missa vain soveltaen, aluksi voit

helpottaa liiketta roikkumatta tangossal/laittamalla jalat korokkeen paéile

tee 15-20

Vatsarutistus (suorat yl&/alavatsalihakset)

-tue kasilla niskaa, &l nyi vaan rutista ja laske jalat/lavat rauhallisesti
alustaan

-laske kantapaat lahelle lattiaa alussa (ojennus/rutistus)

-tee niin monta kun jaksat,vaihtoehtoisesti kiertaen (vastakkainen
kyynarpaa/polvi koskettaa)

©PhysioTools Ltd

vastakkaisen kaden/jalan nosto (vartalon ojentajat,pakarat, takareidet)

-nosta jalka&kéasi suorana vartalolinjan ylapuolelle ja laske hallitusti alas
-pida katse alustassa koko ajan
-pida niska/hartiaseutu rentona, keskivartalo tiukkana

liike on samalla vartalonhallintaa kehittava, joten tee rauhallisesti

15-20 (molemmat puolet vuorotellen)

©PhystoTools Ltd

Loppuverryttely

Verryttele 5-10 minuuttia kevyesti hikeen. Muista venytelia!

©PhysioTools Ltd

3.5.2011 PhysioTcols Online 22
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Built on Physiotools Online

https://pta003. physiotoolsonline. com/ton/ (S (nutnbeb5n?2. . .

Henkilokohtainen harjoitusohjelma

Urheiluhallit Oy

FIX Makelanrinne
Makelankatu 49, 00550, Helsinki, Suomi

Laatija Elisa Latvasto kestovoima

Asiakas res res 6.3.2011

©PhysicTeols Lid

Alkuverryttely
Lammittele 10-15 minuuttia hikeen.
3-5 kierrosta x15-20 toistoa

(liséa kierroksia jaksamisesi mukaan 6-8vkon vélein)

. 3

©FysioSportis

ASKELKYYKKY (polven ojentajat, koukistajat, pakarat)

-ota pitkad askel eteen (etummaisen jalan polvi ei saa ylittda varvaslinjaa)
-koukista molemmat jalat 90kulmaan
-pidé selkd suorana koko liikkeen ajan,keskivartalo tiukkana

tee 15-20x ja vaihda etummaista jalkaa/kun liike tuntuu helpolta
astuen taakse jalanvaihdolla (kehittda vartalon hallintaa, on aerobinen
liike

©PhysioTools Lid

varpaillenousu (pohkeet) yhdelld jalalla?

-alkuasennossa kantapaat ovat penkin reunan alapuolella nilkka
koukussa

- nouse ylds varpaille asti joka toistolla

-pida hyva ryhti, keskivartalo tiukkana

-tasapainon ylidpitdmista helpottaa yhteen kiintopisteeseen tuijottaminen
-ala lukitse polviniveltd, mutta polvet ovat suorana liikkkeen ajan

20-25/jalka

©The Norwegian MET Institut...

vartalon ojennus (suorat selkélihakset)

-nosta rinta ylos alustasta ja laske hallitusti alas
-pidd vatsa jannitettyna koko ajan

-jalat pysyvat alustassa koko liikkeen ajan
-katse lattiaan, niska rentona

tee 20-30

helpompi versio pitd4 kadet suorana vartalon vierelld-raskaampi niskan
taakse-suoraksi eteen

6.32011

PhysioTools Online 112

3.5.2011 12:10
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Leuanveto leveslld otteella (vaihtoehtoliike leuanvedolle jos haluat
vaihtelua)

-nosta leuka tangon paélle
-pyri tekemaan rauhallisena rutistuksena, ala ota voimaa vauhdista
-oteleveys on oikea kun ylaasennossa kyynarpaa jaa 80 kulmaan

tee niin monta kun jaksat (15-20 tavoite)

©PhysicTools Lid

ritustus (vatsalihakset, poikittaiset vatsalihakset)

-pida polvet koukussa vatsan paalid/lattiassa
-nosta lavat irti alustasta ja laskeudu hallitusti alas
-pida leuka irti rinnasta, niska rentona

tee 1 rutistus keskelie+ tvas+1 oik ristiin

tee niin monta kun jaksat 20+ tavoite

SRSolooE L (helpompi versio kurottaa kasilla/raskaampi kédet niskan takana)

etunojapunnerrus (aluksi jalat lattialla, kevyempi)

-ala-asennossa peukalot yliévat koskettamaan olkapaita

-laskeudu 90 asteen kulmaan, ylha&lia kasivarret suoraksi asti
M -pida keskivartalo tiukkana koko liikkeen ajan

tee 15-20
©@PhysioTools Lid
Loppuverryttely
Verryttele aerobiselia laitteelia 5-10 minuuttia kevyesti rullaten. Muista
venytella!
©PhysiaTools Ltd
8.3.2011 PhysioTools Online 2/2
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Henkil6kohtainen harjoitusohjeima

9 Urheiluhallit Oy
FIX Makelanrinne

PhysioTools Makelnkatu 49, 00550, Helsinki, Suom

Laatija Elisa Latvasto venyttelyliikepankki
Asiakas res res 6.3.2011
lammita lihaksia vdhan ennen venyttelya
1 jos venyttelet heti harjoituksen jalkeen keston tulisi olla 15-20 s/lihas

on hyvé venytelld 1x/vko pidempikestoisia venytyksia jotka lisaavat
liikkuvuutta (1min/lihas)

venyttelystd yleensa-vie venytys vain niin pitkalle kun tuntuu hyvalta, ei
saa sattua, ald mysokéan tee nykivia liikkeita.

©PhysicTools Ltd

4 Reiden takaosan venytys.
e o
C A -Siirrd painoa takimmaiselle jalalle
‘_/(\ /> -pida etummainen jalka suorana (polvinivel hieman koukussa)
4 / -selka suorana liikkeen ajan
\'\ -kallistu eteen lantiosta asti
I
ff) }\k
©Glasgow Caledonian Univers ..
( 3 etureiden venytys
S
/
, 7 -ota nilkasta kiinni
r -polvi kohti lattiaa
/ -vatsa tiukkana, paina kantapaata pakaraan ja ojenna lantio
!
&\ i

[ 1 Pohkeen venytys
et ﬁ
VT -nosta pakia tukea/seinaa vasten/nouse rapulle ja laske kantapaa
A ‘ reunan alapuolelle
/ TN/ ! s i u s i 5 i o e n
( | -pidé venytettavan jalan polvi hieman "pehmeana"=poivinivel ei ole
Vo f lukossa
L
Ll i
i
L
£~
©PhysioTools Ltd
6.3.2011 PhysioTools Online 143

1/3 3.5.2011 12:11
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é\p\) ylaselkdvenytys

[ -pyoristd ylaselkaa ja veda lapaluita irti toisistaan
\a -pidé hartiat/niska rentoina
-vatsa tiukkana

Rintalihakset ja hartialihaksen etuosa

Seiso kyynéarvarret ovenpieliin nojaten.

Pida olkapaat ja kyynarnivelet 90 asteen kulmassa.
Nojaa eteenpain ja vie hartioita taaksepain.

pida vatsa jannitettyna, niska/hartiaseutu rentona

Lonkan koukistajalihas

-laita esim tyyny takimmaisen jalan polven alle

-takimmainen jalka suorana

-etummainen pitkalia edesséa

-ty6nna lantiota eteenpain, vatsa tiukkana koko ajan, selké suorana

pystyasennossa
20-30s
©SPhysioTools Ltd
C:Q:\ Rintarangan/selan venytys (polvistuneena)
/L
1~

-istu polvien paalle, vie peppua taakse
-paina kainaloita lattiaan
-rentouta. niska

Pakaralihasten venytys

voit tehda saman liikkeen seisten

-mita lahemmas vedat tukijalkaa sen enemmén saat tehostettua
venytysté

-paina kevyesti polvea taaksepéin jos haluat tehostaa venytysta

©PhysioTools Ltd

6.32011 PhysioTools Online 213
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alaselan venytys

-pidé molemmat olkap&at kiinni lattiassa

-8la yrité painaa koukistettua jalkaa lattiaan vakisin
-rentouta lihakset

-toista sama toiselle puolelle

©PhystaTools Ltd

kylkivenytys

-pida hartiat rentoina

-tasapaino keskella

-polvet hieman koukussa

-anna kasi roikkuu omalla painollaan paan ylapuolella

©PhysioTools Ltd

késivarren ojentajat

/ paina kammen ylaselkéan kiinni
/ pida kasivarsi 18hella korvaa ja paina kyynarpaasta kohti lattiaa
.

INT
4

©PhysicTools Ltd

@_’I\&:\: niskan venytys
-paina vastakkaista katta kohti lattiaa

-pida niska/hartiaseutu rentona

-toista molemmille puolille/alas painaen leukaa rintaan ja pitamalla selka
suorana

-istu hyvassa ryhdissa

©PhysioTools Ltd

8.3.2011 PhysioTools Online 3/3

3/3 3.5.2011 12:11
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Liite 4

Kaytinnon ohijeita pukeutumiseen/ nesteytvkseen liittyen

kesalla:

-pue hengittavat, hiked iholta siirtavit urheiluvaatteet, vaatteen tulee olla riittavin
napakkaa, elastista materiaalia ja mahdollistavaa vapaan liikkumisen

-litkuntaan tarkoitetut sukat

-muista suojata paa helteelld

-investoi oikeanlaisiin tossuihin (pyydd apua urheilulifkkeen myyjiltd, holkkaile
kaupassa kengilld,sovita useaa paria)

- naiset: investoikaa kunnon urheiluliiveihin (shockabsorber merkki on hyvi, liivien
pitda olla todella napakat pomppiessa)

-suunnistukseen pitkalahkeiset housut, hihallinen paita,lenkkareilla ei kannata lihtead
muuhun kuin polkujuoksuun, saappailla/vaelluskengilld/maihareilla pirjai jos on

tarkoitus kavella.

talvella:

-pue ihoa vasten hengittivi tekninen alustasu joka paistia hien iholta

-suojaa pai,kaula, kidet ja nilkat kylmalta

-pakkasasteista riippuen pue alusasun ja tuulipuvun viliin t-paita/lyhyet shortsit
takamuksen lampoa lisidamain

- talviliikuntaan tarkoitetut sukat (sukkien tulee olla kuivat lenkille lihtiess3)
-juoksukengit, esim maastolenkkarit/nastoitetut jaalle?

-vilta ylipukeutumista (tulee likdhdys ja suorituskyky laskee), kun lahdet ovesta ulos
pitiisi olla hieman vilu, lihakset alkavat tuottamaan reippaasti limpoa joidenkin

minuuttien jalkeen.
muista riittdvd nesteen (veden) nauttiminen jo ennen suoritusta 1,5-2L /vrk +

menetetty neste 1-3L/h liilkunnan aikana! nesteen nauttiminen tirkedd myos talvellal

(vasta yli 90min suorituksissa tarvitaan veden lisiksi mietoa urheilujuomaa)
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Pakkasen purevuus tuulella

0 -5 -10 —=15 —20 =25 ;=30 -35 -40 —450C
m/s

10 Eritt3in
12 kylma

Paleltumisvaara

5 i
18 pgrerltumis

20 vaara

Purevuusindeksi =25 =35 -60
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Liite 5

Tervehdys!

Hienoa etta olet motivoitunut kohottamaan kuntoasi laatimani
likuntaohjelman mukaan! Olen ammatiltani likuntaneuvoja (erik
valmennusé& likunnaohjaaja AMK)

Olen ollut sijoitettuna maakuntajoukkoihin vuodesta 2006.

Kunnon kehittdminen vaatii nousujohteisesti etenevaa jatkuvaa harjoittelua,
likuntaa ei voi kerata pankkiin. Hapenottokyvyn ja sydan-
verenkiertoelimiston kehittdminen vaatii nousujohteista harjoittelua.
Samanlaisena toistuva rasitus ei endé kehita ajan mittaan. Harjoittelua tulee
rytmittad, siten etta on selkea ero kevyiden ja tehokkaampien harjoitusten
valilla, pidemmat harjoitukset tulee malttaa tehda tarpeeksi kevyilla sykkeilla
ettei tekeminen muutu liilan kuormittavaksi aiheuttaen ylirasitustilan.
Tekemisessa tarkeintd on hyva mieli ja likunnan ilo (tavoitteita

unohtamatta)!

Liikkuntaohjelma on ohjenuora- sita ei tule noudattaa orjallisesti vaan
kuuntele oman kehosi viesteja! On hyva jattaa "tekemisen nalkaa”,

tarkoittaen, etta harjoittelun pitaa tuntua sopivan kurmittavalta.

Turvallinen likkuminen:

-Aloita likkuminen varovasti ja nousujohteisesti, likkuen kuntosi ja kehosi
ehdoillla.
-Keskeyta harjoitus jos olosi on huono.

-Lisda mahdollisuuksiesi mukaan arjen aktiivisuuttasi (kavele
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mahdollisimman paljon esim kauppaan, nouse rappuset hissin sijaan, kulje
tyomatkoja kavellen/pyoraillen)

- Valta likkumista sairaana/toipilaana

- Valta liikkumista ruokailun jalkeen ainakin parin tunnin ajan

- Ala urheilu tupakoinnin/alkoholinkayton aikana

- Huomioi ymparisto ja olosuhteet

"Kavelysta juoksuun” ohjelma on tarkoitettu Sinulle, joka tavoittelet 2200m
cooperissa/2,5p lihaskuntotesteissa (vaadittu suorituskyky sijoitetuille), et
ole harrastanut sdanndllisesti lihaskuntoharjoittelua/kestavyysliikuntaa.
Ohjelman pituus on 13vkoa, joista viimeisell& ovat pv:n testit.

Aluksi rakennettaan peruskuntopohjaa ennen kuin ohjelmaan on jarkevaa
lisata tehokkampia harjoituksia. Lihaskunto-ohjelma alkaa
lihaskestavyysharjoittelulla nivelten ja lihasten vahvistamiseksi, pitkat toistot
kehittavat lihaksen hapenottokykya.

Toivottavasti saat liikuntakipinan ja jatkat haasteellisemmalla jatko-
ohjelmalla, jossa siirrytaan kehittamaan hapenottokykya rankemmilla
treeneilla. Jatko-ohjelmaan sisaltyvat pitkat pkl-lenkit joilla pyritdan
parantamaan rasva-aineenvaihduntaa. Ohjelmassa on edelleen
peruskestavyysharjoittelua, jota kehitetaan/yllapidetaan jatkuvasti.
Lihaskuntoharjoittelussa siirrytdan kestovoimaan, joka lisda lihaksen
voimaominaisuuksia seka kiinteyttaa/lisaa lihaserottuvuutta.
Huomaat kuntosi kehittyvan, kun jaksat samoilla sykealueilla liikkua

reippaammin ja pidempéaan.

Mikali sinulla on kysyttdvaa ohjelmasta, voit aina ottaa minuun yhteytta:

korp Elisa Latvasto
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Liik.ohj AMK

Tietoa pv:n testeista

Alla on listaa mahdollisista rajoittavista tekijoista testiin osallistumiseen.

Muistuttaisin, ettd osallistuminen on vapaaehtoista ja omalla vastuulla.

Cooperin testijuoksu on maksimaalinen aerobinen suoritus, joka kestaa

12min. Tulos maarittyy juostun matkan perusteella.

lihaskuntoa ja kehonkoostumusta testataan seuraavilla testeilla:
-vyOtaronymparys,paino ja (pituus)

-istumaannousu

-etunojapunnerrus

-vauhditon pituushyppy

toistoja tehdaan mahdollisimman monta 60s ajan!

Testeihin osallistumista rajoittavia/estavia tekijoita

askettainen sydaninfarkti

sepelvaltimotauti->rintakivut rasituksessa

jokin syddmen vajaatoiminta

rytmihairioita jotka lisdantyvat rasituksessa
71



vaikea anemia (hbl alle 110)

onko sinulla todettu korkeaa verenpainetta-> hoitamaton yli 165/110.
yll& mainittuihin sairauksiin annettu laakitys

vaikeita oireita rasituksessa (huimaus,kipu,ahdistus)

flunssa

askettainen tapaturma/leikkaus

intoksikaatio (huumausaineiden alla toiminta)

epatavallinen vasymys/heikkous

Mikali sinulla on jotain naista, ei hataa-laakarin luvalla voit silti osallistua

kunhan kayt ensin terveystarkastuksessa ja tuot lupalapun mukanasi.

Valmistautumisohijeet testiin:

-Valta testausta edeltavind 2 vrk kovaa fyysista rasitusta
-ala nauti alkoholia testia edeltavind 24h aikana

-hyva youni on eduksi testin onnistumiselle

-valta testipaivana raskasta ateriaa vah 3-5h ennen testia

-valta tupakointia, kahvin,virkistysaineiden ja teen nauttimista 4h ennen

testia
Ota mukaasi:
e Kkuiva paita/vaihtovaatteet
e juomapullo
e pipo, hanskat
e vdlipalaa
e oma ladkitys?
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Liite 6

Lajikartoitus Maak

Vaadittavat ominaisuudet:

pohjakunto-> aerobinen kestavyys

lihaskestavyys, kestovoima, pikavoima

sotilaalliset lajit

pk-harjoittelu

-hiihto, suunnistustus, juoksu, vaellus, sauvakavely, (palloilulajit)

lihaskunto

-hiihto, kuntosaliharjoittelu, jumppa oman kehon painolla, funktional training,

melonta, venyttely ja liikkuvuusharjoittelu

ampumataito

-ammunta, sra, ylakropan lihaskunto-ominaisuudet, reaktionopeus

Kyselyn perusteella mieleiset lajit

suunnistus 1
hiihto 11
juoksu 111
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kavely 1

uinti 1
kamppailulajit 1
sauvakavely
pyoraily 11
kuntosali/jumppa 1

melonta 1

yleisesti yksilolajit
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Liite 7

Kuvio 1. Puristusvoimamittaus

Taulukko 1. Siviilimiesten puristusvoimamittauksen pisteytys

Siviilimiehet ikaluokittain, pisteet ja luckka, lihaskuntotestit

Puristusvoima
20-24 25.29 30-34 356-39 4044 45.49 50-54 55-59 60-64

s 70 69 68 67 66 65 64 83 62
475 68 67 66 as 64 63 82 61 60
45 88 65 64 63 62 61 60 59 58
428 64 63 82 81 60 59 S8 Y4 56
-4 62 81 680 59 58 57 56 55 54
3,76 80 59 58 87 56 55 54 53 52
3,5 58 57 56 56 54 53 52 81 50
3,28 56 55 54 53 52 51 S0 4c 48
3 54 53 52 51 50 49 48 a7 48
2,75 52 51 50 49 48 47 46 a5 a4
2,85 S0 49 48 a7 46 a5 a4 43 az
2,28 48 47 46 a5 aa 43 42 41 40
2 a6 45 44 43 a2 41 40 39 38
1,78 44 43 42 a1 40 39 38 37 38
1.5 a2 a1 40 39 38 37 36 3s 34
1,26 40 39 38 37 a6 35 34 33 32
1 38 37 38 35 34 33 32 31 30
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Taulukko 2. Siviilinaisten puristusvoimamittauksen pisteytys

Siviilinaiset ikaluokittain, pisteet ja luokka, lihaskuntotestit

Puristusvoima

__ 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 4549 50-54 55-59 60-64 |
5 52 51 50 49 48 47 46 45 44
| 475 51 50 49 48 47 46 45 44 43
4,5 50 49 48 47 46 45 44 43 42

425 49 48 47 46 45 44 43 42 41 |
4 48 47 46 45 44 43 42 41 40
| 3,75 R e P46 4D a4 A3 42 AL A0 .39
3,5 46 45 44 43 42 41 40 39 38
3,25 45 44 43 42 41 40 39 38 37
3 44 43 42 41 40 39 38 37 36
2,75 43 42 . 41 40 39 38 37 3% 35
2,5 42 41 40 39 38 37 36 35 34

2,25 41 40 39 38 37 36 36 = 34 33 |
2 40 39 38 37 36 35 34 33 32
1,75 35 34 33 32 31 30 29 28 27
1,5 30 29 28 27 26 25 24 23 22
1,26 25 24 23 22 21 20 19 18 17
1 20 19 18 17 16 15 14 13 12

Kuvio 2. Istumaannousutesti
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Taulukko 3. Miesten pistetaulukko istumaannousussa

Istumaannousu
2024 25-29 30-34 3539 4044 4549 5054 55.59 60-64
5§ 44 42 40 38 36 34 32 30 27
475 43 4 39 37 35 33 31 29 26
45 42 40 38 36 34 32 30 28 25
425 41 39 a7 35 33 a1 29 27 24
4 40 38 38 34 32 30 28 26 23
375 39 37 35 33 31 29 27 25 2
35 38 36 34 32 30 28 26 24 21
325 37 35 33 31 29 27 25 23 20
'3 3 34 32 30 28 26 24 22 19
275 35 33 31 29 27 25 23 21 18
25 34 32 30 28 26 24 22 20 17
225 33 31 29 27 25 23 21 19 16
2 22 30 28 26 24 22 20 18 15
1,75 27 25 23 21 19 17 15 13 10
15 22 20 18 18 14 12 10 8 5
125 17 15 13 11 9 7 5 4 3
1 12 10 8 5] 4 3 2 1 1
Taulukko 4. Naisten pistetaulukko istumaannousussa
Istumaannousu
20-24 25-29 30-34 3539 4044 4549 50-54 55-59 60-64
5 38 36 34 32 30 28 26 24 22
475 37 35 33 31 29 27 25 23 21
45 36 34 32 30 28 26 24 22 20
425 35 33 31 29 27 25 23 21 19
4 34 32 30 28 26 24 22 20 18
3,75 33 31 29 97 25 23 21 19 17
35 32 30 28 26 24 22 20 18 16
325 31 29 27 25 23 21 19 17 15
3 30 28 26 24 22 20 18 16 14
2,75 29 57 25 23 21 19 17 15 13
25 28 26 24 22 20 18 16 14 12
225 27 25 23 21 19 17 15 13 11
2 26 24 22 20 18 16 14 12 10
175 21 19 18 16 14 13 12 9 7
15 16 15 14 12 11 10 9 6 4
125 12 11 10 9 8 7 6 4 2 |
1 8 8 7 6 5 4 3 2 1
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Kuvio 3. Etunojapunnerrustesti

Taulukko 5. Miesten etunojapunnerruspisteytys

Siviilimiehet ikaluokittain, pisteet ja luokka, lihaskuntotestit

Etunojapunnerrus
20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64
5 38 36 34 32 30 28 26 24 22
4,75 37 35 33 31 29 27 25 23 21
45 36 34 32 30 28 26 24 22 20
| 425 35 33 31 29 27 25 23 21 19 |
4 34 32 30 28 26 24 22 20 18
3,75 33 31 29 27 25 23 21 19 17
35 32 30 28 26 24 22 20 18 16
3,25 31 29 27 25 23 21 19 17 15 |
3 30 28 26 24 22 20 18 16 14
2,75 29 27 25 23 21 19 17 15 13
25 28 26 24 22 20 18 16 14 12
225 27 25 23 21 19 17 15 13 1|
2 26 24 22 20 18 16 14 12 10
1,75 23 21 19 17 15 13 " 9 7
1,5 20 18 16 14 12 10 8 6 4
1,25 17 15 13 11 9 7 5 3 2
1 14 12 10 8 6 4 2 1 1
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Taulukko 6. Naisten etunojapunnerruspisteytys

Siviilinaiset ikaluokittain, pisteet ja luokka, lihaskuntotestit

2024
5§ 30
475 28
45 28
425 27
4 26
375 25
35 24
325 23
3 22
275 21
25 20
225 19
2 18
1,75 15
16 12
125 9
16

25-29

30-34

29
28
27

26

25
24

23
22
21
20
19
18
17
14
1

28
27
26
25
24
— 23_
22
— 21 -
20
19
18
17
16
13
10
_._? —
4

Etunojapunnerrus

3539 4044 4549 50-54 55-59 60-64

27 26 25 24
26 25 24 23
25 24 23 22
24 23 22 2
23 22 21 20
2 21 20 18
21 20 19 18

20 18 18 17
19 18 17 16

18 17 18 15
17 16 18 14
16 15 14 13
15 14 13 12
12 11 10 9
9 8 7 8

6 5 4 3
3 2 1 1

23
22
21
20
19
18
17

22
21
20
19
18
17
16
15
14
13
12
11
10
i

4
2
1

|

Ala-asen to

Kuvio 4. Toistokyykistys
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Taulukko 7. Miesten pistetaulukko toistokyykistys

Toistokyykistys
2024 2529 30-34 35-39 40-44 4549 50-54 55-59 60-64
5 59 57 55 53 51 49 47 45 43
475 57 55 53 51 49 47 45 43 41
45 55 53 51 49 47 45 43 41 39 |
425 53 51 49 47 45 43 41 39 37
4 51 49 47 45 43 41 39 37 35
3,75 49 47 45 43 41 39 37 35 33
35 47 45 43 41 39 37 35 33 31
325 45 43 41 39 37 35 33 31 29
3 43 41 39 87 35 33 31 29 27
2,75 41 39 37 35 33 31 29 27 25
25 39 37 35 33 31 29 27 25 23
225 37 35 33 31 29 27 25 23 21
2 35 33 31 29 27 25 23 21 19
1,75 33 31 29 27 25 23 21 19 17
1,5 31 29 27 25 23 21 19 17 15
1,25 29 27 25 23 21 19 17 15 13
1 27 25 23 21 19 17 15 13 11
Taulukko 8. Naisten pistetaulukko toistokyykistys
Toistokyykistys
 20-24 25-29 30-34 3539 4044 4549 50-54 55-59 60-64
5 50 48 46 44 42 40 38 36 34
4,75 48 46 44 42 40 38 36 34 32 |
45 46 44 42 40 38 36 34 32 30
4,25 44 42 40 38 36 34 32 30 28 |
4 42 40 38 36 34 32 30 28 26
375 40 38 36 34 32 30 28 26 24
3,5 38 36 34 32 30 28 26 24 22
3,25 36 34 32 30 28 26 24 22 20
3 34 32 30 28 26 24 22 20 18
| 2,75 32 30 28 26 24 22 20 18 16 |
25 30 28 26 24 22 20 18 16 14
2,25 28 26 24 22 20 18 16 14 12
2 26 24 22 20 18 16 14 12 10
1,75 23 21 19 17 15 13 11 9 7
1,5 20 18 16 14 12 10 8 6 4
125 17 15 13 11 9 7 5 3 2
1 14 12 10 8 6 4 2 1 1
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Taulukko 9. Miesten cooperin pisteytystaulukko

12 minuutin juoksu

20-24  25-29 30-34 35-39 40-44 4549 5054 5559  60-64
5 3100 3000 2900 2800 2700 2600 2500 2400 2300
475 3050 2950 2850 2750 2650 2550 2450 2350 2250 |
45 3000 2900 2800 2700 2600 2500 2400 2300 2200
4,25 2950 2850 2750 2650 2550 2450 2350 2250 2150
4 2900 2800 2700 2600 2500 2400 2300 2200 2100
3,75 2850 2750 2650 2550 2450 2350 2250 2150 2050
35 2800 2700 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000
3,25 2750 2650 2550 2450 2350 2250 2150 2050 1950
3 2700 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1900
2,75 2650 2550 2450 2350 2250 2150 2050 1950 1850
25 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1900 1800
2,25 2550 2450 2350 2250 2150 2050 1950 1850 1750
2 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1900 1800 1700
1,76 2225 2150 2075 2000 1925 1850 1775 1700 1625
1,6 1950 1900 1850 1800 1750 1700 1650 1600 1550
1,26 1675 1650 1625 1600 1575 1550 1525 1500 1475
1 1400 1400 1400 1400 1400 1400 1400 1400 1400

Taulukko 10. Naisten cooperin pisteytystaulukko

12 minuutin juoksu

_20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 4549 50-54 55-59 60-64
5 2800 2700 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000
4,75 2750 2650 2550 2450 2350 2250 2150 2050 1950

45 2700 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1900
4,25 2650 2550 2450 2350 2250 2150 2050 1950 1850

4 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1900 1800
3,75 2550 2450 2350 2250 2150 2050 1950 1850 1750

3,5 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1900 1800 1700
3,25 2450 2350 2250 2150 2050 1950 1850 1750 1650

3 2400 2300 2200 2100 2000 1900 1800 1700 1600
2,75 2350 2250 2150 2050 1950 1850 1750 1650 1550

2,5 2300 2200 2100 2000 1900 1800 1700 1600 1500
2,25 2250 2150 2050 1950 1850 1750 1650 1550 1450

2 2200 2100 2000 1900 1800 1700 1600 1500 1400
1,75 1950 1850 1800 1725 1650 16756 1500 1425 1350

1,5 1700 1650 1600 1550 1500 1450 1400 1350 1300
1,25 1450 1425 1400 1375 1350 1325 1300 1275 1250

1 1200 1200 1200 1200 1200 1200 1200 1200 1200
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Liite 8

ETELA-SUOMEN SOTILASLAANIN KEHOITUS 82
(82)

ESIKUNTA

Ita-Uudenmaan Aluetoimisto

Tuusula .09.2010

Maakuntakomppanian taistelija!

MAAKUNTAKOMPPANIAAN SITOUTUNUT RESERVILAINEN

It&-Uudenmaan alueen maakuntajoukkoja on kehitetty
siten, etta kykenemme alueen tarkeiden kohteiden ja
alueiden puolustukseen kaikissa kriisi- ja uhkamalleissa
seka nostamme paikallispuolustuksen tehokkuutta.

"Tuotettujen sodan ajan joukkojen on Kkyettdvéa
sailyttamaan taistelukuntonsa vahintaan kahden viikon
mittaisen jatkuvan taistelukosketuksen ajan seka sen
liséksi pystyttava viela keskittamaan kaikki voimavaransa
3-4 vuorokauden ratkaisutaisteluihin”

Sinun fyysisella toimintakyvylla on ratkaiseva merkitys
omassa sodan ajan tehtavassasi. Maakuntayksikkoon
sitoutuminen ja SA-sijoittuminen edellyttdd hyvaa fyysista
kuntoa.

Sinun on vuosittain suoritettava kunnontestit, jotta
edellytykset  maakuntayksikkb6n  sitoutumisessa ja
sijoittumisessa on perusteltavissa:
- Kuntotestit (juoksu- ja lihaskuntotesti; cooper 2200m
ja LKT 2,5)

Liikkuntaneuvoja Elisa Latvasto tekee opinnaytetyodta
maakuntayksikk6on sitoumuksen tehneiden reservilaisten
fyysisestd kunnosta oheisen kutsun mukaisesti (kts.
kdantdpuolella). Puolustusvoimat tukee Elisa Latvaston
opinnaytety6tda mm. postittamalla erikseen valituille
maakuntayksikon reservilaisille tdméan kutsun esim.
sinulle, antamalla tarvittavaa oppimateriaalia ja
haastatteluja seka maakuntayksikon  suorituskyky-
analyysejd.  Tutkimukselle ~on  myonnetty PV:n
tutkimuslupa.
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Nyt on hyva mahdollisuus saada kuntotestit suoritettua, ja
kunto-ohjelma oman kunnon kehittamiseksi. Ohjelmaan
osallistuville hyvitetddn 1 wvrk kertausharjoituspéaiva.
Testipaivat ovat vapaaehtoisia, eivatka puolustusvoimat
korvaa lakisaateisia reservilaiskustannuksia.

Toivonkin, ettéd naen Sinut testitilaisuuksissa.
Tervetuloa mukaan! Carpe diem!

Lisatietoja puolustusvoimien osalta saat
marko.kaipia@mil.fi tai 0299 423 111.

Aluetoimiston koulutusupseeri
Kapteeniluutnantti Marko Kaipia
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Liite 9

Kysely liikkuntakayttaytymisesta  2.11.2010

alkutestit ovat takana...fiiliksia?

mitka ovat tavoitteesi kunnon kehittamisen suhteen?

mita olisit valmis/pystyisit muuttamaan omassa

likuntakayttaytymisessasi?/mita haluat ehdottomasti sailyttda ennallaan?
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mitka lajit ovat mieleesi/inhokkeija/mita haluaisit kokeilla?

kuinka usein/kauan ajallisesti pystyt likkumaan/vko, realistisesti?

tarvitsetko henkilokohtaista opastusta esim kuntosali/lihaskuntoliikkeiden

tekniikoissa?

lisaksi pyydan sinua pitamaan liikkuntapaivakirjaa viikkon ajan ma-su,

merkkaamaan siihen kaiken arki-aktiivisuuden (ml.tydmatkaliikunta)

tehot/rasittavuus ja aika.

lahetd paivakirja ja kysely taytettynd sdhkopostilla :)
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elisa.latvasto@gmail.com

Kiitos!
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Liite 10

Tervehdys!

Kiitokset kaikille, jotka osallistuitte alkutesteihin sek& noudatitte parhaanne

mukaan liikuntaohjelmaa!

Toivoisin Sinun auttavan minua viela kehittdmaan likuntaohjelmaa ja omaa

toimintaani valmentajana vastaamalla tahan kyselyyn.

Maakuntajoukkojen likuntaohjelmakysely pilottiryhmalle

1. oma arviosi kunnostasi alkutestien aikaan (huono, tyydyttava, hyva,

Kiitettava)

2. oma arviosi kunnostasi lopputestien aikaan (helmikuun alku) sama

luokitus kun yll&

3. kuinka motivoitunut olit likuntaohjelman noudattamiseen alkutestien

jalkeen 1-5 (1 en lainkaan, 5 taysin omistautumisvalmis ohjelmalle)

4. kuinka motivoitunut olit likuntaohjelman noudattamiseen saatuasi
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

ohjelman 1-5

miten ohjelman aloitus onnistui? paasitkd hyvin liikkeelle?

oliko ohjelma mielestasi riittadvan selkea toteutettavaksi? (ohjeistusta

oli riittavasti/valinnan varaa sopivasti?)

oliko sinulla ongelmia ohjelman noudattamisessa? minkéalaisia?

kuinka hyvin pystyit noudattamaan ohjelmaa? (alle puolet, puolet, yli

puolet, kaikki harjoitukset/vko)

mitk&a harjoitteet olivat mielekkaita?

mista et pitanyt?

oliko harjoituskertoja riittavasti/lian vahan

olivatko harjoitteet ajallisesti liian pitkia/lyhyita?

koetko saavuttaneesi kunnonkohotus tavoitteesi ohjalmani avulla?

miksi? miksi et?

mitd mielta olet valmentajan yhteydenpidosta (tapa, useus,

motivointi, avun saatavuus)

Sana vapaa
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lopuksi toivon, etté lahettaisit taytettyna harjoituspdaivakirjan tehdyisté

harjoitteista mukaan lukien fiilikset miltd on tuntunut!
toivon Sinun palauttavan taman kyselyn minulle sahkopostitse

VIIMEISTAAN 18.2

otathan yhteyttd mikali ongelmia ilmenee

vield suurkiitokset ja oikein hyvaa kevaan jatkoa! ©

Elisa Latvasto
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