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1 JOHDANTO

Ihmisten arki on eldmantapamuutosten ja teknologisen kehityksen myota muuttunut va-
hemman fyysisia ponnisteluja vaativaksi. Muun muassa néisté syista ihmiset ovat entisté
huonommassa fyysisessa kunnossa. Koska arki ei ole end4 fyysisesti niin haastavaa kuin

aiemmin, liikunnasta on tullut monelle harrastus.

Pelastajakurssille hakevalla on yleensé jotakin litkunnallista taustaa. Taustasta huolimatta
pelastajakurssin paésykokeiden lapdiseminen ei ole itsestadan selvéd, silla hakijalta vaadi-
taan melko monipuolista kuntoa. Hakijan on pystyttdva uimaan ja juoksemaan, minka
lisaksi voimaa tulee olla riittavasti taakkojen liikuttamiseen. VVarmaa on, ettéd harjoittele-

matta padsykokeita ei lapéista.

Useilla hakijoilla on kokemusta pelastusalasta vapaaehtoistoiminnan tai l&hipiirin kautta,
mutta alan ulkopuolelta tulevilla on harvoin realistinen késitys pelastajan tyon fyysisista
vaatimuksista. Jo ennen paasykokeita tulisi tietda tyon fyysiset haasteet ja perusteet paa-

sykokeille.

Jarkevalla ja pitkajanteiselld harjoittelulla hakija pérjaa paasykokeen kuntotesteissa hy-
vin. Vaaranlainen harjoittelu puolestaan altistaa loukkaantumisille ja aiheuttaa muun mu-
assa turhia sairauspoissaoloja ty6elaméssa. Parhaimpiin tuloksiin hakija todennékdisim-
min pé&asee valmentajan ohjauksen ja tuen avulla. Olen kilpa-urheillut 1ahes koko eldmani
javalmentamisen parissa olen myos tehnyt toita. Taustani vuoksi paadyin tekemaan opin-

naytetyon aiheesta ”Opas pelastajakurssin kuntotesteihin osallistuville”.

Opinnaytetyoni ohjaajaksi valikoitui Pelastusopiston liikunnanopettaja Kari Kinnunen.
Hénell& on pitké tausta liikunnan parissa ja laaja tietdmys palomiesten ja pelastajien kun-
toilusta, joten han lienee hyva valinta ohjaavaksi opettajaksi tyolleni. Aloitin opinnayte-
tyon tekemisen vuodenvaihteessa 2017, ja tavoitteenani on saada se valmiiksi ennen ke-
séloman alkamista. Opinnéytetyd on luonteeltaan toiminnallinen, sill& tydn pohjalta on
tarkoituksena tehda tiivis opas. Tulevaisuudessa pelastajakurssille hakevat voivat hyo-
dyntad opasta paésykokeisiin valmistautuessaan, silla se liitetddn Pelastusopiston verkko-
sivuille kohtaan kuntotestit. Opinnéytetyd koostuu neljasta osasta, joista ensimmaisessa

osassa méadrittelen pelastajan tyon siséltoa. Toisessa osassa pohdin pelastustyon fyysisia



vaatimuksia, kolmannessa osassa paneudun Pelastusopiston kuntotesteihin ja neljannessé

osassa kerron, kuinka kuntotesteihin kannattaisi harjoitella.

Opas pelastajakurssin kuntotesteihin osallistuville on sisallytetty opinnédytetyéhon liit-
teend ja siind annetaan vastaus muun muassa seuraaviin kysymyksiin:

— Mité pelastajan tyo sisaltaa?

— Millaista fyysista kuntoa pelastusty6 vaatii?

— Miksi Pelastusopisto testaa fyysistd kuntoa?

— Miten Pelastusopisto testaa fyysista kuntoa?

— Miten Pelastusopiston kuntotesteihin tulisi harjoitella?

Oppaan tarkoituksena on koota olemassa oleva tieto helposti lahestyttavdan muotoon pe-
lastajakurssille hakeville. Oppaan on tarkoitus olla lyhyt ja helposti ymmarrettava koko-
naisuus, jonka jokainen pelastajakurssille hakeva lukee ja kykenee ymmartdmaan ja, josta
han saa selkedn suunnan harjoittelulle. Pelastusopiston kuntotesteihin harjoittelu on pal-
jon mielekkadmpéad, kun hakija ymmaértaa kuntotestien merkityksen ja osaa harjoitella

jarkevasti.

Terveyteen ja lilkkumiseen on paljon materiaalia saatavilla. Haastavaksi osoittautuu kui-
tenkin laadukkaan materiaalin hankinta, jonka vuoksi kaytan tydssani paljon erilaisia 1ah-
teitd. Merkittavimmat lahteet tyolleni ovat TTL eli Tyoterveyslaitos, Pelastusopiston in-
ternetsivut ja Pelastussukellusohje. Harjoitteluohjelmien laatimisessa olen hyddyntanyt
muun muassa Puolustusvoimien sotilaan kasikirjaa, sali- ja juoksuharjoitteluun liittyvia

lehtid, kirjoja ja verkkosivustoja.

Opinndytety6 on kokonaisuudessaan erittdin onnistunut, mikéali pelastajakurssille hakeu-
tuvat ovat jatkossa paremmassa fyysisessa kunnossa ja heilld on véhemmaén loukkaantu-
misia. Ndin saadaan pelastajakursseille terveempia opiskelijoita, joiden tydura on toivot-

tavasti pidempi ja tuottoisampi.



2 PELASTAJAN TYONKUVA

Pelastajat toimivat miehistotasolla pelastustoiminnan tai ensihoidon tehtévissa. Palomies,
ylipalomies, palomies-sairaankuljettaja ja ensihoitaja toimivat kaikki pelastajina. Tyota
tehddéan pa4dasiassa 24 tai 8 tunnin vuoroissa. Pelastajan tyonkuva on erittdin monipuoli-
nen. Ty6tehtdvat voidaankin periaatteessa jakaa neljadn padaryhmaéan: pelastustoiminta,
onnettomuuksien ennaltaehkaisy, viranomaisten avustaminen seka asemapalvelus (TTL
2009, 2 ja 8-9).

Pelastustoiminnalla tarkoitetaan niit4 toimenpiteitd, joiden tavoitteena on pelastaa ihmis-
henkid, minimoida aineellisia vahinkoja seka estdaa onnettomuuden tai muun poikkeusti-
lanteen laajeneminen pahemmaksi (Pelastuslaki 379/2011, 32 8). Pelastustoiminta on pe-
lastajan pédasiallista tyotd. Pelastustoimintaa edellyttévié tehtdvia ovat muun muassa tu-
lipalot, liikenneonnettomuudet ja eldintenpelastus. Lisdksi ensihoidolliset toimenpiteet ja

erilaiset vahingontorjuntatehtavat kuuluvat pelastajan tyénkuvaan.

Onnettomuuksien ennaltaehkaisy ja valistustoiminta kuuluvat olennaisesti pelastajan tyo-
hon. Palotarkastukset ja poistumisharjoitukset ovat toimintaa, jonka tarkoituksena on li-

satd kansalaisten tietoutta paloturvallisuuteen liittyvista asioista.

Pelastajan tyotehtdviin kuuluu myos viranomaisten avustaminen, kuten virka-apu ja yh-
teistoimintatehtévat. Yhteistyota tehddén poliisin kanssa esimerkiksi kadonneen etsin-

nassa ja rajavartiolaitoksen kanssa vesistdonnettomuuksissa.

Varusteiden huoltaminen ja fyysisen kunnon yllapitdminen ovat asemapalvelusta eli pa-
loasemalla tapahtuvaa tyotd. Asemapalveluksen tarkoituksena on yllapitdd halytysval-

miutta ja ammattitaitoa.

Pelastajan ammatti vaatii hyvaa tydmotivaatiota, koska tyotehtavat ovat fyysisesti, psyyk-
kisesti ja sosiaalisesti kuormittavia. Pelastusty6lle on ominaista muuttuvat ympéristot,
suuri henkinen paine, hankalat tydasennot ja nopeasti muuttuvat tilanteet. Pelastajana
tyoskenteleminen edellyttdd sopeutumista ryhmékuriin, minka lisaksi on pystyttavé toi-

mimaan esimiesten kaskyjen alaisuudessa (TTL 2009, 8-9).



3 PELASTAJAN FYYSISET VAATIMUKSET

Fyysiselld toimintakyvylla tarkoitetaan elimiston toiminnallista kykya selviytyé fyysisté
ponnistelua edellyttavista tehtavista ja sille asetetuista tavoitteista (Kaypa hoito -suositus:
liikuntaan liittyvia méaritelmid). Pelastajan ammatin fyysisten toimintakykyvaatimusten
vuoksi pelastuslaissa (379/2011, 39 §) mééritelldan, ettd pelastustydntekijén tulee yllapi-
ta& tehtdviensa edellyttdméa kuntoa Pelastajan fyysista toimintakykyé ja terveydentilaa
kasitellaan teoksessa Pelastussukellusohje. Pelastussukellusohjeessa (2007, 2-4 ja 7-10)
on madritelty muun muassa pelastussukelluksen sisalto ja pelastajan fyysisen toimintaky-
vyn vaatimukset. Pelastussukellusohjeen mukaan pelastussukellus kasittaa savusukelluk-
sen, kemikaalisukelluksen, pintapelastuksen ja vesisukelluksen.

Pelastustydn kokonaiskuormitusta lisddvat muun muassa poikkeuksellisen kuumat ja kyl-
mat lampotilat, suojavarusteiden kaytto ja vuorotyd (TTL 2009, 8-12). Kuormitusta li-
séavien tekijoiden vuoksi pelastajan tyo luokitellaan tyontekijalle erityistd vaaraa aiheut-
tavaksi tyoksi, joten pelastustyoté saa tehda vain siihen péteva ja henkilokohtaisten edel-
Iytystensa puolesta tyohon soveltuva tyontekija (Tyoturvallisuuslaki 738/2002, 10 8). Pe-
lastaja onkin velvollinen maaraajoin osallistumaan terveystarkastuksiin ja tyonantajan
pyynnosta antamaan tarpeelliset tiedot ty6- ja toimintakyvyn selvittdmiseksi. Toisaalta
tyonantaja ei saa kayttaa tyotekijaa tyohon, jos talla on alttius saada tyostaan vaaraa ter-
veydelleen. (Tydterveyshuoltolaki 2001/1383, 10 §, 13 §; Laki kunnallisesta viranhalti-
jasta 2003/304, 19 §8.)

Fyysisesti vaativimmat tyOtehtavét ovat pelastajien kokemusten mukaan ajallisesti pitka-
kestoisia. Fyysisesti haastavia tydtehtaviad ovat esimerkiksi potilaan siirtdminen, pintape-
lastus, savusukellus, raivaus ja sammutustyd. Fyysiset vaatimukset vaihtelevat tyotehta-
vittdin, mutta paaasiassa ne kohdistuvat hengitys- ja verenkiertoelimiston, lilkuntaelinten
toimintaan ja motoriseen taitoon. Lisaksi kehonkoostumuksella on osoitettu olevan suuria
vaikutuksia pelastajan toimintakykyyn (Pelastussukellusohje, 5-9; Antolini, Weston &
Tiidus 2015, 68-69 ja TTL 2009, 8-15.)



3.1 Hengitys- ja verenkiertoelimisto

Hengitys- ja verenkiertoelimistd koostuu keuhkoista, hengitysteistd, hengityslihaksista,
sydamestd, verisuonistosta ja veresta. Hengitys- ja verenkiertoelimiston tehtévia ovat ai-
neiden kuljettaminen soluille ja pois soluista, nestetasapainon ja lammaonsaéately sekd im-
muunipuolustuksen yllapito (Bjalie, Haug, Sand, Sjaastad & Toverud 1999, 220-320).
Pelastajan hengitys- ja verenkiertoelimistda kuormittavat kaikki pitkékestoista fyysista
ponnistelua ja paineilmahengityslaitteiden kéyttdmistd vaativat tehtavat. Téllaisia ovat
muun muassa savusukellus, pintapelastus, maastopalon sammuttaminen ja raivaus (TTL
2009, 10-12, 15-22).

Kestavyyskunto eli elimiston kyky vastustaa vasymysta perustuu padosin hengitys- ja ve-
renkiertoelimistén toimintaan. Merkittdvin kestavyyskunnon mittari on maksimaalinen
hapenottokyky, joka tarkoittaa elimiston suurinta kykyé kayttd4 happea energiantuotan-
toon. Se rakentuu kolmesta osatekijasta, joita ovat syddmen pumppausteho (lyontitiheys
x iskutilavuus), keuhkojen kapasiteetti ja lihasten kyky kéyttda happea energiantuotan-
toon. Maksimaalinen hapenottokyky ilmaistaan joko yksikkoné litraa minuutissa (I/min)
tai millilitraa kiloa kohti minuutissa (ml/kg/min). Pelastussukellusohjeessa pelastussukel-
luskelpoisuudelle on asetettu minimirajoiksi 3,0 I/min ja 36 ml/kg/min, jotta turvataan
tyoskentely savusukellustehtavassa 30 minuutin ajaksi (Pelastussukellusohje, 9, 23-30;
TTL 2009, 15-22).

Hyva hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakyky on yhteydessa pelastustehtavien no-
peaan ja turvalliseen suorittamiseen, vahdisempaan vasymiseen tydtehtdvien aikana ja
nopeampaan palautumiseen tyotehtavien jélkeen. Pelastajalle hengitys- ja verenkiertoeli-
miston toimintakyky vaikuttaa tyokelpoisuuteen, ty6turvallisuuteen ja terveyteen. (Pau-
nonen & Anttila 2009, 18; TTL 2009, 15-22 ja Antolini, Weston & Tiidus 2015, 62—63.)

3.2 Tuki- ja liikuntaelimet

Tuki- ja liikuntaelimisté koostuu luista, nivelistd, nivelsiteistd, janteistd ja lihaksista.
Tuki- ja liikuntaelimiston padtehtavia ovat muiden elimien tukeminen, suojaaminen ja
kehon liikkeiden tuottaminen (Bjalie, Haug, Sand, Sjaastad & Toverud 1999, 170-216).

Tuki- ja litkuntaelimien kunto muodostuu lihasvoimasta ja liikkuvuudesta. Lihasvoima
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koostuu useasta eri osa-alueesta, joista pelastustyon kannalta merkittadvimmat ovat perus-
voima ja lihaskestavyys. Pelastajalta vaaditaan voimaa etenkin raskaiden taakkojen, ku-
ten potilaiden ja tydkalujen kasittelyssd. Useimmissa tyotehtévissa lihaksisto kuormittuu

melko monipuolisesti.

Kéaden puristusvoimaan vaikuttavia lihaksia ovat késivarren ja kéden lihakset. Ké&sisséa
taakkojen kannattelu kuten paarien kantaminen, tydvalineiden kayttd, savusukellus ja rai-

vaustyo6 vaativat onnistuakseen kaden puristusvoimaa.

Ylaraajojen lihaksistoon lasketaan kuuluviksi késien liikkeisiin osallistuvat lihasryhmét
kuten olkavarren-, rintakehén ja ylaselanlihakset. Ylaraajojen voimaa pelastajat tarvitse-

vat erityisesti letkun vetamisessa, raivaustydssa ja hydraulisten tyovélineiden kéaytossa.

Keskivartalon lihaksistoon lasketaan vartalon koukistukseen ja selkdrangan stabilointiin
osallistuvat vatsa-, selké- ja kylkilihakset. Keskivartalon voimaa haastavia tyotehtévia

ovat esimerkiksi nostot hankalissa asennoissa, savusukellus ja murtaminen.

Alaraajojen lihaksistoon kuuluvat reisi-, pakara- ja pohjelihakset seka saaren etuosan li-
hakset ovat vastuussa jalkojen liikkeista. Pelastajat tarvitsevat alaraajojen voimaa muun

muassa portaissa ja maastossa liikkuessa seké potilaan siirtdmisessa.

Liikkuvuuteen vaikuttaa nivelten liikelaajuus, notkeus ja joustavuus seka lihasten notkeus
ja joustavuus. Pelastajat joutuvat tyoskenteleméan hankalissa asennoissa, minka vuoksi
he altistuvat tuki- ja liikuntaelinvammoille. Hyva liikkuvuus ehkdisee vammojen synty-

mista.

Hyva tuki- ja liikuntaelinten kunto on yhteydessé pelastustehtavien nopeaan ja turvalli-
seen hoitamiseen, vahdisempaan kuormittumiseen ja vammautumisriskiin tydtehtavien
aikana. Tuki- ja liikuntaelinten kunto vaikuttaa siten merkittavasti pelastajan ty6turvalli-
suuteen ja -tehokkuuteen sek& kuormittavuuteen (TTL 2009, 10-12, 22-27).
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3.3 Motorinen taito

Motorisiin toimintoihin osallistuvia elimi& ovat luusto, luustolihakset, hermosto, keskus-
hermosto, tasapainoelin ja silméat (Bjalie, Haug, Sand, Sjaastad & Toverud 1999, 117—
119). Motorisella taidolla tarkoitetaan kykya hallita kehon asentoja ja sen liikkeitad. Mo-
toriseen taitoon kuuluvia ominaisuuksia ovat muun muassa ketteryys, tasapaino, koordi-
naatio ja reaktioaika. Pelastajat tarvitsevat kehonhallintaa ja erityisesti tasapainoa muun
muassa kattotyoskentelyssa, tikkailla tyoskentelyssé ja savusukelluksessa. Pelastajan ke-
hon hallinnalle lisdhaasteita tuovat muuttuvat olosuhteet ja omat varusteet kuten paineil-
malaitteet ja tyokalut. Motoriset taidot vaikuttavat merkittavasti pelastajan tyoturvalli-
suuteen ja vammautumisriskiin, koska hyvén kehonhallinnan omaavilla pelastajilla on

paljon pienempi riski kaatua tai liukastua tyotehtévien aikana (TTL 2009, 10-12, 27).

3.4 Kehonkoostumus

Ihmisen kehonkoostumus muodostuu padosin lihas-, rasva- ja luukudoksesta. Kehon-
koostumuksella on suuri merkitys pelastajan terveyden ja tyossa selviytymisen kannalta,
silla korkea painoindeksi ja kehon rasvan maara on osoitettu olevan yhteydessa alentu-
neeseen fyysiseen toimintakykyyn ja suurempaan riskiin sairastua sydan- ja verisuonitau-
teihin. Normaalipainoisen ihmisen painoindeksi eli paino jaettuna pituuden neliolld on 20
— 25. Ylipainoisilla pelastajilla on my6s merkittavésti suurempi riski saada lampdsairaus
ja matalamman kehonrasvaprosentin omaavat pelastajat suoriutuvat raskaista tyotehta-
vista nopeammin (Antolini, Weston & Tiidus 2015, 68-69; TTL 2009, 12-15).
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4 PELASTUSOPISTON KUNTOTESTIT

Pelastusopisto testaa pelastajakurssille hakevien fyysista kuntoa, koska pelastajien tyo-
kelpoisuutta maarittelevan Pelastussukellusohjeen (2007, 8-9) mukaan pelastussukelluk-
seen osallistuvilla henkil6illa tulee olla fyysinen toimintakyky tyotehtdvien vaatimalla
tasolla. Fyysisen toimintakyvyn testaaminen jatkuu myos ty6elaméssa méaraajoin tehté-

villa toimintakykytesteilla.

Pelastajakurssille hakevien kuntotesteihin kuuluvat ennen hakuajan pé&attymisté suoritet-
tava lihaskuntotesti, valintakokeessa tehtavéat 12 minuutin juoksutesti ja uintitaitotesti.
Pelastusopiston kuntotesteilld on tarkoitus mitata hakijan hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton seka tuki- ja liikuntaelinten kuntoa. Motorisia taitoja ei testata Pelastusopiston kunto-
testeissd, mutta Pelastusopiston liikunnan opettaja Kari Kinnusen (keskustelu 1.6.2017)
mukaan asiaan ollaan puuttumassa lisaédmalla tulevaisuudessa kuntotesteihin liikunnalli-
sia taitoja mittaava testi. (Vanhempi opettaja Kinnunen; TTL 2007, 29-30: TTL 2009,
11-12 ja Tutkintoon johtavan koulutuksen opiskelijavalinnan perusteet 2018, 7-12.)

4.1 Lihaskunto

Lihaskuntotestit mittaavat hakijan tuki- ja litkuntaelimiston kuntoa. Lihaskuntoa testataan
pelastajakurssin paasykokeissa, koska pelastussukelluksessa turvallinen ja tehokas pelas-
tusvélineiden ja -varusteiden kayttd vaatii lihasvoimaa ja -kestavyytta (Pelastussukel-
lusohje 2007, 7-9). Pelastusopiston lihaskuntotesti on dynaaminen toistotesti, jossa ta-
voitteena on tehdd mahdollisimman monta toistoa minuutin aikana (Moilanen 2006—
2008, 23-27).

Mittauskohteina ovat pelastustydsséd kuormittuvien lihasryhmien lihasvoima ja -kesta-
vyys. Testiliikkeiksi on valittu niitd kehonosia kuormittavia liikkeita. Penkkipunnerruk-
sella mitataan yldvartalon tyontavien lihasten toimintakykya. Istumaan nousulla puoles-
taan mitataan vatsalihasten ja vartalon koukistukseen osallistuvien lihasten toimintaky-
kyé. Kasinkohonnan eli leuanvedon tarkoitus on testata yl&vartalon vetévien lihasten toi-
mintakykyé ja kdaden puristusvoimaa. Alaraajojen lihasten toimintakykya mitataan jalka-
kyykylla. (TTL 2010, 18-19.)
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Lihaskuntotestin rajat on saatu vertaamalla eri-ik&isten palomiesten lihaskuntotestien tu-
loksia ja niiden vaikutusta suoriutumiseen tyoelaméssa (TTL 2010, 27-28). Testistd on
mahdollista saada 0 — 1 pistettd taulukon 1 mukaisesti. Lopullinen pistemaaré pyoriste-
taan alaspéin 0,25 pisteen tarkkuudella. Hyvéksyttyyn suoritukseen on hakijan taytettava

kaikista osasuorituksista vahimmaisvaatimukset.

Taulukko 1. Lihaskuntotestin vaatimukset ja pisteytys (Tutkintoon johtavan koulutuksen

opiskelijavalinnan perusteet 2018, 9).

Osasuoritus Vahimmaisvaati- | + 0,125 pistetta + 0,25 pistetta
mus

Penkkipunnerrus 25 toistoa 30 toistoa 38 toistoa

45 kg/60 s

Istumaan nousu 34 toistoa 43 toistoa 48 toistoa

Toistoa/60 s

Ké&sinkohonta 6 toistoa 10 toistoa 14 toistoa

Vastaote/Toistoa

Jalkakyykky 23 toistoa 30 toistoa 34 toistoa

45 kg/60 s

Suoritettujen testien jalkeen asiantuntijalddkéari antaa lausunnon hakijan soveltuvuudesta
pelastajan tehtaviin. Testitulokset toimitetaan suoraan Pelastusopistolle. Testin tulos on
voimassa 8 kuukautta, ja sen tulee olla voimassa vield hakuajan paattymispaivana (Tut-

kintoon johtavan koulutuksen opiskelijavalinnan perusteet 2018, 9).

4.2 12 minuutin juoksutesti

12 minuutin juoksutestissd mitataan hakijan hengitys- ja verenkiertoelimistén kuntoa.
Juoksutesti suoritetaan Pelastusopiston kuntotesteissa, koska turvallinen ja tehokas pelas-
tussukellus vaatii hyvdd hapenottokykyd. Testi on epasuora maksimihapenottokyvyn
kenttatesti, jossa tavoitteena on juosta 12 minuutin aikana mahdollisimman pitkéalle. Ha-
penottokyvyn tarkka mittaaminen vaatii laboratorio-olosuhteet, mutta testi kertoo kuiten-
kin riittavasti hakijan hapenottokyvystd. Lisaksi juoksutesti on kustannustehokas ja
helppo jarjestad suurellekin ihmisjoukolle. (Pelastussukellusohje 2007, 7-9; Moilanen
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2006-2008, 8-13.) Pelastajakurssille paéstdkseen on hakijan juostava véhintdan 2800
metrid ja lisapisteitd on mahdollista saada taulukon 2 mukaisesti.

Taulukko 2. 12 minuutin juoksutestin vaatimukset ja pisteytys (Tutkintoon johtavan kou-

lutuksen opiskelijavalinnan perusteet 2018, 11).

Vahimmaisvaati- | + 0,5 pistetta + 1 piste
mus
Juostu matka 2800 metrid 2950 metria 3100 metrid

4.3 Uintitaitotesti

Uintitaitotestissa testataan hakijan uintitaitoja, hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa.
Uintitaitotesti on siséllytetty paasykokeisiin, koska turvallinen ja tehokas tydskentely pin-
tapelastajana ei onnistu ilman hyvaa uintitaitoa. Testi on juoksutestin tavoin epésuora
maksimihapenottokyvyn kenttatesti, jonka paatarkoituksena on kuitenkin mitata uintitai-
toa. (Pelastussukellusohje 2007, 5-10; Moilanen 20062008, 8-13.)

Hakijan on uitava testissa vahintaan 200 metrid aikaan 4 minuuttia 45 sekuntia (taulukko

3). Uintityyli on vapaa, mutta selk&uinti on testissé kielletty.

Taulukko 3. Uintitaitotestin vaatimukset (Tutkintoon johtavan koulutuksen opiskelijava-
linnan perusteet 2018, 11).

Matka Aika

200 m 4min45s

Pelastusopiston litkunnanopettajan Katri Kinnusen kanssa kaytyjen keskustelujen
(1.6.2017) mukaan vuonna 2019 Pelastajakurssille hakevien uintitaitotesti tulee sisélta-

maan jossakin muodossa myds sukeltamista.
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5 HARJOITTELU PELASTUSOPISTON KUNTOTESTEIHIN

Jokaisen pelastajakurssille hakevan on harjoiteltava kuntotestejé varten. Jotta hakija saa
testeistd hyvat tulokset ja valttyy vammoilta, on harjoittelu toteutettava jarkevasti. Seu-
raavaksi késittelen fyysisen harjoittelun perusperiaatteita ja sitd, kuinka niita sovelletaan
Pelastusopiston kuntotesteja varten harjoitteluun. Liséksi esittelen vaihtoehtoisia harjoi-

tusohjelmia ja niissa kaytettavien liikkeiden liiketekniikat.

5.1 Harjoittelun perusperiaatteet

Liikunta eli tarkoituksen mukainen fyysinen harjoittelu vaikuttaa melkein koko elimiston
aineenvaihdunnallisiin ominaisuuksiin ja hermo-lihasjarjestelméan. Vaikutukset kohdis-
tuvat padasiassa hengitys- ja verenkiertoelimistdon ja niihin luurankolihaksiin, jotka jou-
tuvat rasitukselle (Paunonen & Anttila 2009, 15).

5.1.1 Harjoittelu

Harjoittelu on yksil6llista, koska kaikilla on erilainen elimistd, lahjakkuustaso, elamanti-
lanne ja tavoitteet. Vaikka ihmiset ovat erilaisia, harjoittelun perusperiaatteet ovat kaikille
samat. Fyysisen toimintakyvyn kehittdminen vaatii harjoittelua, joka toistuu tarpeeksi
usein ja on riittdvan raskasta saadakseen aikaan muutoksia elimistossa. Lisaksi lepoa ja
ravintoa on oltava riittavasti, koska vasta naiden kolmen osatekijan onnistunut toteutus
saa aikaan superkompensaation eli ylikorjaantumisen (kuva 1). Ylikorjaantuminen tar-
koittaa, ettd elimiston toimintakyky on rasitusta edeltdvaa tasoa korkeammalla. Toimin-
takyvyn kohotessa aikaisemmin tuloksia tuottanut harjoitteluméaéra ei ené riitd antamaan
kehitysta, vaan harjoittelun maaréa on joko kasvatettava tai tehoa lisattava. Aloittelija ei
pysty harjoittelemaan yhté paljon kuin konkari, koska hanen elimistonsa palautuu hitaam-

min rasituksesta. Harjoittelun onkin oltava nousujohteista.
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KUNTO Harjoitus

Harjoitus

Harjoitus /\

Lepo \/

AIKA

Kuva 1. Superkompensaatio (Paunonen & Anttila 2009, 14-15, 20-24).

Harjoittelu aiheuttaa tilapéisesti toimintakyvyn laskemisen. Harjoittelusta aiheutuvaa toi-
mintakyvyn laskua seuraa palautumisvaihe, jonka kesto riippuu harjoituksen rasittavuu-
desta ja palautumiseen vaikuttavista tekijoistd. Palautumiseen vaikuttavia tekijoitd ovat
erityisesti ravinto ja lepo, mutta myds ihmisen ikd, toimintakyvyn taso ja muut eldmén
stressitekijat vaikuttavat palautumiseen. Mitd enemman tuetaan palautumista, sitd enem-
man harjoitus kehitt&4 haluttuja ominaisuuksia ja sitd nopeammin pystyy harjoittelemaan
uudestaan. Joka tapauksessa kehittyminen vaatii aikaa (Paunonen & Anttila 2009, 14-15,
20-24).

Fyysiselle harjoittelulle on ominaista lajispesifisyys, silla elimistd kehittyy siind asiassa,
jossa sitd harjoitetaan. Voimaa kehitetddn voimaharjoittelulla ja kestavyytta kesta-
vyysharjoittelulla. Juoksemalla ei opi uimaan ja painvastoin. Harjoittelulla péaatetaan,
mitéd halutaan kehittad. Jatkuvuus on Kkaikista tarkein asia fyysisen toimintakyvyn kehit-
tymisen ja yllapidon kannalta, koska kuntoa ei voi varastoida. Harjoitteluun on sisallytet-
tdvd myos vammoja ja kiputilojen ehkaisevéad lihashuoltoa, joka sisaltdd muun muassa
venyttelyd ja hierontaa. Liséksi hyvélla alkuverryttelylla voidaan ehké&istd vammojen syn-
tymistd ja loppuverryttelylld saadaan elimistd palautumaan harjoituksesta nopeammin
(Paunonen & Anttila 2009, 15-17, 20-23).
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5.1.2 Ruokavalio

Koska yliméardinen energia varastoituu elimistéon aina rasvana, energiansaannin ja ku-
lutuksen tulisi pysya tasapainossa. Toisaalta energiansaannin on oltava kulutusta suu-
rempi, jos tarkoituksena on kasvattaa lihasmassaa. My0s fyysinen aktiivisuus lisad ener-
giankulutusta. Ruoasta elimist6 ottaa talteen ravintoaineita, joita kaytetddn muun muassa
kudosten rakennusaineina, energiantuotannossa ja valttaméattomissa kemiallisissa reak-
tiossa (taulukko 4).

Taulukko 4. Ravinnon koostumus (Lahti-Koski & Rautavirta, 16-18, 236-242).

Rakennusaineet Energia Suojaravinteet

Rasva Hiilihydraatit Vitamiinit

Proteiini Proteiini Kivenndisaineet
Rasva Hivenaineet

Parhaimmin terveyden yll&pitdminen onnistuu yhdistaméalla hyvat ruokatottumukset lii-
kunnan kanssa. Terveellinen ruoka on monipuolista ja varikastd. Monipuolinen ruokava-
lio siséltaa hiilihydraatteja, rasvoja ja proteiinia oikeassa suhteessa (taulukko 5). Hiili-
hydraatit ovat elimiston ensisijainen energianlahde, joten niiden suositeltu osuus ruoka-
valion energiansaannista on yli puolet. My0s rasvoja ja proteiineja kdytetdan energian-
tuotantoon, mutta ne eivét ole p&dasiallisia energianldhteitd. Monipuoliseen ruokavalioon
kuuluu muun muassa taysjyvaviljoja, kasviksia, hedelmid, marjoja, maitotuotteita, kalaa,

lihaa ja kananmunia seké kasvioljyja.

Taulukko 5. Suositus energiaravintoaineiden saannista (Lahti-Koski & Rautavirta, 238).

Ravintoaine Suositus
Hiilihydraatit 50-60%
Proteiini 10-20%
Rasva 25-35%

Energiaravintoaineiden jakaumaa kuvaa parhaiten lautasmalli (kuva 2). Lautasmalli on

hyvé perusta aterialle. Tarpeen mukaan lautasmallia kannattaa hieman muuttaa. Esimer-
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kiksi kestavyysliikuntaa harrastavan tulee lisata ruokavalioon palautumista tukevia hiili-
hydraatteja, silla hiilihydraatin lahteet muodostavat suhteellisesti suuremman osan lau-

tasmallista (kuva 3).

PERINTEINEN LAUTASMALLI

Kasviksia

Lihaa, kalaa,
kanaa

Kuva 2. Perinteinen lautasmalli (Lahti-Koski & Rautavirta, 242).

LIIKKUJAN LAUTASMALLI

Kasviksia

Lihaa, kalaa,
kanaa

Kuva 3. Liikkujan lautasmalli (Paunonen & Anttila 2009, 116, 119-120, 126-127; Lahti-
Koski & Rautavirta, 236-242).

Ravitsemukseen liittyy myds nestetasapainon yll&pitdminen. Vetta ja muita nesteité tulisi
nauttia vahintdén 1-1,5 litraa paivassa. Nestetarvetta lisadvia tekijoita ovat fyysinen rasi-
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tus, kuumat olosuhteet ja kuume. Periaatteessa myos alkoholi kuuluu energiaravintoai-
neisiin, mutta sen k&yttdminen ei tue terveyttd ja liikkunnallisia tavoitteita millaan tavalla.
Liséravinteiden kéaytosta ja hyodyistd on paljon eridvia mielipiteita. Proteiini-, vitamiini-
tai kivennaisainelisien tarpeellisuudesta fyysisesti aktiivisille ja terveilld ihmisille ei ole
tieteellistd nayttod (Lahti-Koski & Rautavirta, 236-242 ja 593).

5.1.3 Lepo

Lepo ja erityisesti uni ovat tarked osa rasituksesta palautumista. Liikkuvan ihmisen tulisi
nukkua vahintaan seitsemén tuntia yossa. Jarkevaan harjoitteluun kuuluvat myos lepopai-
vat, silla elimistolle tulee antaa mahdollisuus rauhoittua ja korjata itsedén. Kuntoilijalla

tulisi olla viikossa vahintaan yksi, mielellaén kaksi lepopéivaa (Laukka 2016, 15).

Ihmisen ik& vaikuttaa harjoittelemiseen, koska idn myota rasituksesta palautuminen hi-
dastuu. Esimerkiksi keski-ikdinen tarvitsee enemmaén lepoa kuin nuori aikuinen. Lisaksi
nivelten ja janteiden jaykistymisen myota vanhemman ihmisen on lammiteltava huolelli-
semmin ja tehtdvd ahkerammin lihashuoltoa vammojen ehkdisemiseksi (Paunonen &
Anttila, 21).

5.2 Lihaskunto

Lihaskuntoa voidaan kehittdd voimaharjoittelulla. Voimaharjoittelu vaikuttaa padasiassa
lihaksiston aerobiseen ja anaerobiseen aineenvaihduntaan, massaan ja hermotukseen.
Keinot lihasvoiman kolmen eri osa-alueen kehittdmiseen on maééritelty taulukossa 6
(Aalto 2005, 40-45, 55-58).



Taulukko 6. Lihasvoiman osa-alueet (Aalto 2005, 40).
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Voiman osa- | Voiman ala- | Toistoja Kuorma Palautus

alue laji

Maksimivoima | Maksimivoima | 1 —6 80-110% 3—-5min

Maksimivoima | Perusvoima 6-12 60 — 80 % 1—4 min

Kestovoima Voimakesté- 12 -20 40 - 60 % 30-60s
VYYS

Kestovoima Lihaskestavyys | 20 — 100 0-40% 0-30s

Nopeusvoima | Rajahtava 1-6 30-60 % 3—-5min
voima

Nopeusvoima | Pikavoima 4-8 0-40% 3—-5min

Maksimivoima tarkoittaa lihaksen tai lihasryhmén suurinta voimantuottokykya. Maksi-
mivoima jakautuu kahteen alatyyppiin: perus- ja maksimivoimaan. Perusvoimaharjoittelu
kehittdd maksimivoimaa lihasmassan kasvun kautta. Maksimivoimaharjoittelu kehittaa

voimantuottoa parantamalla tydskentelevien lihasten hermotusta.

Kestovoima kertoo lihaksen tai lihasryhman kyvysta tuottaa voimaa mahdollisimman pit-
kaan. Kestovoima jakautuu lihasten energiatuotannollisten ominaisuuksien perusteella
kahteen alatyyppiin: lihaskestavyys ja voimakestavyys. Lihaskestavyysharjoittelu kehit-
taé lihaksen tai lihasryhman aerobista tytskentelytehoa lihasten ja hapenkuljetuselimis-
ton yhteistyota parantamalla. VVoimakestavyysharjoittelu kehittdd lihasryhmén kykya
tuottaa voimaa anaerobisesti eli ottaa happivelkaa ja kasitella hapettomuudesta syntynytta

maitohappoa.

Nopeusvoima tarkoittaa lihaksen tai lihasryhman kykya tuottaa suurin mahdollinen
voima mahdollisimman nopeasti tai mahdollisimman suurella nopeudella. Pikavoima ke-
hittdd lihasryhman lihassolujen hermotusta ja elastisia ominaisuuksia. R&j&htavéa voima
parantaa hermo-lihasjarjestelman kykya tuottaa mahdollisimman paljon voimaa lyhyessa
ajassa (Aalto 2005, 40-45, 55-58).

Lihaskuntotestissa parjadmisen ja hyvén lihaskunnon perusedellytys on riittdva lihas-
massa, koska tutkimusten mukaan yli 80-kiloinen pelastaja jaksaa kantaa ja siirrell taak-
koja vaivattomammin kuin alle 80 kiloa painava pelastaja (TTL 2009, 12-15, 22-27).
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Tulee kuitenkin pitd4 mielessd, ettd ylimaardinen paino vaikuttaa negatiivisesti leuanve-

totulokseen ja aerobiseen kestavyyteen.

Mité pienempi suhteellinen kuormitus on, sitd kauemmin henkil0 jaksaa yll&pitaa tarvit-
tavaa tehoa. 60 kilon penkkipunnerrusmaksimilla 45 kilon taakka on raskas, mutta sama
taakka on kevyt 140 kilon penkkipunnerrusmaksimilla (TTL 2010, 19). Pelastajan mak-
simivoimatasojen tuleekin olla tarpeeksi korkeat, vaikka lihaskuntotestissa mitataan 1a-
hinna kestovoimaa. Lihaskuntotestia varten harjoitellessa tulisi siis keskittyd maksimi- ja
kestovoimaan. Nopeusvoiman harjoittelusta ei ole juurikaan hyotyé lihaskuntotestié aja-
tellen.

Penkkipunnerrukseen osallistuvia lihaksia ovat rintalihakset, ojentajat ja olkapdaiden etu-
osan lihakset. Penkkipunnerrustesti vaatii ylakropan tyontavilta lihaksilta hyvaa lihaskes-
tavyyttd, mutta myos riittdvad maksimivoimatasoa. Minimivaatimukset tayttavaan suori-
tukseen (25 toistoa) riittad noin 75 kilon maksimivoimat (noin 60 % maksimista). Taysiin
pisteisiin (38 toistoa) vaaditaan noin 100 kilon maksimivoimat (noin 45 % maksimista).
(Kuntoilijan kasikirja, 60; EXRX.)

Istumaan nousuun osallistuvia lihaksia ovat padasiassa suorat vatsalihakset ja lonkankou-
Kistajat. Istumaan nousu -testi vaatii tyoskenteleviltd lihaksilta lihaskestavyyttd, koska
toistoja tulee tehdd vahintaan 34 ja tdydet pisteet saa 48 toistolla (Aalto 2005, 42, 50).

Késinkohonta vaatii ylavartalon vetavilta lihaksilta riittdvaa perusvoimaa ja voimakesta-
vyyttd, koska toistoja tulee tehda véahintaan 6 ja maksimipisteet saa 14 toistolla. Kasinko-
hontaan eli leuanvetoon osallistuvia lihaksia ovat sormien koukistajat, kaksipdinen olka-

lihas, ylaselan lihakset kuten leved selkalihas ja epakéslihas (Aalto 2005, 88).

Jalkakyykkyyn osallistuvia lihaksia ovat etureidet, takareidet, pakarat seké asentoa tuke-
vat seldn ja keskivartalon lihakset. Jalkakyykkyosuus vaatii tydskentelevilta lihaksilta li-
haskestavyyttd, mutta myos riittdvad maksimivoimaa. Minimitasoon (23 toistoa) riittava
voimataso on noin 75 kiloa ja taysiin pisteisiin (34 toistoa) paasee noin 95 kilon mak-
simeilla. (Aalto 2005, 60; EXRX.)
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5.3 Juoksu

Aerobista kestavyyttd voidaan kehittad kestavyysharjoittelulla. Kestavyysharjoittelu vai-
kuttaa hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaan syddmen pumppaustehoa kasvatta-
malla sekd lihasten verenkiertoa ja aineenvaihduntaa parantamalla. Kestévyysharjoittelun

periaatteita on madritelty taulukossa 7 (Paunonen & Anttila 2009, 15-17).

Taulukko 7. Aerobisen kestavyyden perusteet (Moilanen 2006-2008, 8-13, 15-16; Pau-
nonen & Anttila 2009, 28-30, 34-35).

Ominaisuus Peruskestavyys Vauhtikestavyys Maksimikestavyys
(PK) (VK) (MK)

Paaasiallinen Rasva-aineen- Hiilihydraatti-ai- Hiilihydraatti-ai-

energiantuotto vaihdunta neenvaihdunta neenvaihdunta

Maitohappo Poistuu  elimis- | Nousee véhitellen Nousee voimak-
tosta kaasti

Sykealue alle 75 % 75-85% yli 85 %

-maksimisyke 200 | alle 150 150 - 170 yli 170

Harjoitusmuoto Kevyt lilkunta | Reipas liikunta 20 — | Raskas liikunta 10 —
30min —3h 60min 20min

Harjoitusvaikutus

Hengitys- ja ve-
renkierto- elimis-
ton rakenteelliset
ominaisuudet ja
rasva — aineen-

vaihdunta.

Hengitys- ja veren-
kiertoelimiston suo-
rituskyky seka hiili-
hydraatti-  aineen-
vaihdunta ettd mai-

tohapon puskurointi.

Hengitys- ja veren-
kiertoelimiston suo-
rituskyky seké hiili-
hydraatti-  aineen-
vaihdunta ettd mai-

tohapon sietokyky.

Peruskestavyys tarkoittaa elimiston kykya sietaa pitkakestoista rasitusta ja palautua siita
mahdollisimman nopeasti. Peruskestavyytta harjoitettaessa rasituksen tulee olla pitkékes-
toista ja niin matalatehoista, ettd tydskennelldén aerobisen kynnyksen alapuolella. Aero-
binen kynnys on rasitustaso, jolla veren maitohappopitoisuus alkaa nousta perustasosta.
Peruskestavyysharjoittelun vaikuttaa sydamen iskutilavuuteen, lihasten hiussuoniverkos-

toon ja elimiston rasvojen kayttokykyyn.
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Vauhtikestavyys tarkoittaa elimiston kykya sietdd mahdollisimman pitkaan reipasta rasi-
tusta. Vauhtikestavyytté harjoitetaan rasituksen ollessa reipasta ja anaerobisen kynnyksen
alapuolella. Anaerobisella kynnyksella veren maitohappopitoisuus alkaa nousta jyrkasti,
koska hapen tarve on ylittdnyt sen saannin. Vauhtikestavyysharjoittelu parantaa hengitys-

ja verenkiertoelimiston toimintaa ja kehittdd maitohapon poistomekanismeja.

Maksimikestavyys tarkoittaa elimiston kykya sietdd suuria maitohappopitoisuuksia eli-
mistossd. Maksimikestavyytta harjoitetaan rasituksen ollessa kovaa ja anaerobisen kyn-
nyksen ylépuolella. Maksimikestavyysharjoittelu parantaa hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton toimintaa seké vaikuttaa lihasten aerobiseen ja anaerobiseen energiantuotantoon. Mité
paremmassa kestavyyskunnossa ihminen on, sitd enemman kykenee kuluttamaan happea
ja sita suurempi on maksimaalinen hapenottokyky (Paunonen & Anttila 2009, 18, 27),
(Moilanen 2006-2008, 8-13, 15-16).

Juoksutestissd mitataan erityisesti vauhtikestavyyttd, koska siind juostaan anaerobisen
kynnyksen tuntumassa. Testissa parjaamisen ja hyvan yleiskunnon perusedellytys on riit-
tavan kevyt vartalo ja véhadrasvainen kehonkoostumus. Ylimé&araisesta rasva- tai lihas-
massasta on vain haittaa 12 minuutin juoksutestissa, mink& vuoksi olisi hyvé pitéa paino
suositelluissa rajoissa. Normaalipainoisen ihmisen painoindeksi eli paino jaettuna pituu-
den nelidlla on 20 — 25. Urheilullisella ja lihaksikkaalla miehelld painoindeksi saattaa
kuitenkin olla yli 25. Suurehkosta painoindeksista ei valttamatté ole terveyshaittoja, mutta
juoksutestisséd kaikki ylimaardinen paino vaikuttaa negatiivisesti lopputulokseen (Aalto
2005, 26, 96; TTL 2009, 12-15).

5.4 Uinti

Pelastajalla taytyy olla hyvét uintitaidot, jotta han kykenee toimimaan pintapelastajana.
Uinnissa on tarkead osata oikea uintitekniikka, jota ei opi muulla tavalla kuin menemaéll&
altaaseen harjoittelemaan. Osaavasta valmentajasta on myos paljon hyotya, jotta pahim-
mat tekniikkavirheet saadaan karsittua mahdollisimman nopeasti pois. Kannattaa hakeu-
tua valmentajan tai jonkun muun uintitekniikkaa osaavan ohjaukseen. Jos ei ole mahdol-

lisuutta harjoitella neuvovan silmén alla, seuraavista internetlinkeista voi olla hyotya:
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e Youtube, hakusana: speedo technique, video: Speedo Swim Technique - Freestyle
- Created by Speedo, Presented by  ProSwimwear, linkki:
https://www.youtube.com/watch?v=J2B0iR2VSPq

e Youtube, hakusana: Suomen Uimaliitto, video: Uintitekniikkaa: VVapaauinnin ko-

konaisuus,  tekijd&: ~ Suomen  Uimaliitto,  linkki:  https://www.you-

tube.com/watch?v=QiKnrZeitYw

e Youtube, hakusana: Suomen Uimaliitto, video: Uintitekniikkaa: Vapaauinnin ka-
siveto, tekija: Suomen Uimaliitto linkki: https://www.you-
tube.com/watch?v=FGP1GaH2U6I

e Youtube, hakusana: Suomen Uimaliitto, video: Uintitekniikkaa: Vapaauinnin
potku, tekija: Suomen Uimaliitto linkki: https://www.you-
tube.com/watch?v=PgO2TjG41FA

Videoissa kasitelladn vapaauinnin tekniikkaa. Vapaauinti on tehokkain ja nopein tapa
lilkkua vedessd, mutta sen oppiminen vaatii aikaa ja paljon harjoittelua.

5.5 Harjoitusohjelmat

Pelastusopiston kuntotesteissa menestyminen ei ole onnesta kiinni, koska jarkevélla ja
pitkdjanteisella harjoittelulla hakija menestyy paasykokeen kuntotesteissa hyvin. Vaaran-
lainen harjoittelu puolestaan altistaa loukkaantumisille ja aiheuttaa muun muassa turhia
sairauspoissaoloja tydeldmassé. Parhaimpiin tuloksiin hakija péésee erityisesti uintival-
mentajan ohjauksen ja tuen avulla sek& noudattamalla ennalta suunniteltua harjoitusoh-
jelmaa. Hyva harjoitusohjelma perustuu selkedan tavoitteeseen, keinoihin joilla tavoittei-

siin paastaan ja harjoittelun seurantaan (Paunonen & Anttila 2009, 20-21).

Ennen sopivan ohjelman valintaa hakijan tulee selvitta4 itselleen oma l&ht6taso, tavoit-
teet, mahdollisuudet toteuttaa harjoittelua ja kaytettavissa oleva aika tavoitteille. Omaa
lahtttasoa arvioitaessa pitaa kiinnittdd huomiota kehonkoostumukseen eli pituuteen, pai-
noon ja rasvamassaan seka kuntotasoon paasykokeen eri osa-alueilla. Tavoitteiden méaa-
rittelyssé on péatettdvé, onko tavoitteena lapdista testien minimivaatimustaso vai saada
lisdpisteitd. Harjoittelun toteuttamismahdollisuuksia miettiessé tulisi huomioida harjoit-

telun maarad sek& harjoittelupaikkojen sijainti. Kehittyminen vaatii aikaa, ja harjoittelu


https://www.youtube.com/watch?v=J2B0iR2VSPg
https://www.youtube.com/watch?v=QiKnrZeitYw
https://www.youtube.com/watch?v=QiKnrZeitYw
https://www.youtube.com/watch?v=FGP1GaH2U6I
https://www.youtube.com/watch?v=FGP1GaH2U6I
https://www.youtube.com/watch?v=PgO2TjG41FA
https://www.youtube.com/watch?v=PgO2TjG41FA
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kannattaa aloittaa hyvissa ajoin ennen kuntotestejd, esimerkiksi 3 - 6 kuukautta aikaisem-

min.

Jarkevaa harjoittelua toteutettaessa tulee muistaa pari asiaa. Sairaana harjoitteleminen ja
kuntotesteihin osallistuminen on ehdottomasti kielletty terveydellisten riskien takia. Har-
joitusten tulee aina siséltaa alku- ja loppuverryttely, jotka sisaltavat venyttelya ja liikera-
toja avaavia liikkeité (ks. 5.5.3 Toiminta valintakokeessa, 5.5.4 Liiketekniikat).

5.5.1 Harjoittelu ennen lihaskuntotestia

Harjoittelun padpaino ennen lihaskuntotestid on lihaskunnon kehittdmisessa. Yksipuoli-
nen harjoittelu kuormittaa tyoskentelevia lihaksia liikaa ja loukkaantumisriski kasvaa.
Harjoitteluun kannattaakin sisallyttdd myds muuta harjoittelua kuin pelkkia lihaskunto-
testiliikkeitd. Esimerkiksi kulmasoutu harjoituttaa penkkipunnerruksen vastavaikuttajali-
haksia, jolloin olkapdén lihaksisto kehittyy tasapainoisemmaksi. Pystypunnerrus ja leu-
anveto toimivat samalla tavalla toistensa vastavaikuttajina. Farmarikavely puolestaan jal-
jittelee hyvin pelastajan ammatissa tehtédvéaa varusteiden kantamista. Keskivartaloa kan-
nattaa kuormittaa usealla eri tavalla, jotta vatsalihasten tuki selédlle on mahdollisimman
kattava. Jos vahvistaa keskivartaloa ainoastaan suoraan liikerataan, joutuu selka kierto-

liikkeissa altistumaan rasitukselle, johon sité ei ole vahvistettu.

Taulukoissa 8-10 on kolme eri lihaskuntoa parantavaa ohjelmaa, jotka on rakennettu ta-
voitteiden mukaisesti. Lihaskuntoliikkeitd tehdaan padsaantoisesti viisi sarjaa 10 toiston
sarjoissa. Farmarikédvelyssa tehdaan poikkeuksellisesti viisi sarjaa 20 askelta sarjassa. Ta-
voitteena kaikissa liikkeissa on aloittaa kevyestd kuormasta ja nostaa painoa jokaiseen
sarjaan. Istumaan nousuja ja leuanvetoja sen sijaan tehdaan kolme sarjaa uupumukseen
asti. Lepoa sarjojen vélissa pidetaan liikkeesta riippumatta 1-3 minuuttia. Jokaisessa oh-
jelmassa lihaskuntotesti tehd&an kerran viikossa, jotta pelastajakurssille hakeva tottuu
koetilanteeseen. Jo lihaskuntotestia varten harjoiteltaessa kannattaa muodostaa lammitte-

lyrutiini, jonka voi toistaa koetilanteessa.

Kevyiden juoksulenkkien tarkoituksena on totuttaa jalkoja juoksuharjoitteluun ja kehitt&da
peruskestavyyttd. Harjoitusta voi jalkojen rasituksen véhentamiseksi keventaa kavelypat-

killd ja juoksemalla pehmeill& alustoilla kuten pururadalla.



Taulukko 8. Tavoitteena testien lapaisy.
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HARJOITUS- | 3 kertaa viikossa

MAARA

MA Penkkipunnerrus: 5x10
Istumaan nousu: 3xMax
Leuanveto: 3xMax
Jalkakyykky: 5x10

TI Lepo

KE 45 min kevytta juoksua

TO Lepo

PE Lihaskuntotesti

LA Lepo

SU Lepo

Taulukko 9. Tavoitteena lisapisteita.

HARJOITUS- | 4 kertaa viikossa

MAARA

MA Penkkipunnerrus: 5x10
Istumaan nousu: 3xMax
Leuanveto: 3xMax
Jalkakyykky: 5x10

TI 45 min kevytta juoksua

KE Lepo

TO Lihaskuntotesti

PE Lepo

LA* Vaihtoehto 1: 30 min reipasta juoksua
Vaihtoehto 2: Kulmasoutu: 5x10
Istumaan nousu kiertden: 3xMax
Pystypunnerrus: 5x10
Farmarikévely: 5x20

SU Lepo

*Lauantain harjoituksessa hyva juoksija tekee lihaskuntoharjoituksen ja péinvastoin.
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Taulukko 10. Tavoitteena taydet pisteet.

HARJOITUS- | 5 kertaa viikossa

MAARA

MA Penkkipunnerrus: 5x10
Istumaan nousu: 3xMax
Leuanveto: 3xMax
Jalkakyykky: 5x10

TI 45 min kevytta juoksua

KE Lihaskuntotesti

TO Lepo

PE Kulmasoutu: 5x10
Istumaan nousu kiertden: 3xMax
Pystypunnerrus: 5x10
Farmarikévely: 5x20

LA* Vaihtoehto 1: 30 min reipasta juoksua
Vaihtoehto 2: 30 min uintia

SU Lepo

*Lauantain harjoituksessa hyva juoksija menee uimaan ja painvastoin.

5.5.2 Harjoittelu ennen valintakoetta

Hakuajan p&attymisestd valintakokeeseen on haun mukaan aikaa 2-3 kuukautta, jonka
aikana kannattaa harjoittelussa keskittyé juoksuun ja uintiin (Opiskelijavalinnan perusteet
2018, 12). Juoksuharjoitteluun tottumattomat jalat (erityisesti polvet ja sééren etuosat)
kipeytyvat helposti liiallisen harjoittelun, puutteellisen lihashuollon ja sopimattomien
juoksukenkien takia. Kiputilojen vélttamiseksi ohjelmiin ei ole laitettu juoksua perakkai-

siné péivina.

Taulukoissa 11-13 on kolme kestavyyskuntoa parantavaa ohjelmaa, joka on rakennettu
tavoitteiden mukaisesti. Juoksuintervalliharjoitusten tarkoituksena on kehittad juoksutes-

tissa tarvittavaa vauhtikestavyytta juoksemalla intervallin veto-osuudet juoksutestin ta-
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voitevauhdilla. Testid varten harjoiteltaessa kannattaa muodostaa itselleen lammittelyru-
tiini, jonka voi toistaa itse koetilanteessa. Kevyiden juoksulenkkien tarkoituksena on olla

kevyita ja palautella elimistod rasituksesta.
Kevyissa uintiharjoituksissa kannattaa keskittya kasiveto-, hengitys- ja potkutekniikkaan
seké kaannoksiin. Uinti-intervalliharjoituksissa on tarkoitus uida kovaa ja totuttautua uin-

titestiin.

Taulukko 11. Tavoitteena uinti- ja juoksutestin lapaisy.

HARJOITUS- | 3 kertaa viikossa

MAARA

MA Juoksuintervallit:
Viikko 1: Juoksutesti
Viikko 2: 6x2 minuuttia juoksua, 60 sekuntia lepoa vetojen valissa
Viikko 3: 6x2 minuuttia juoksua, 30 sekuntia lepoa
Viikko 4: 4x3 minuuttia juoksua, 60 sekuntia lepoa
Viikko 5: 4x3 minuuttia juoksua, 30 sekuntia lepoa
Viikko 6: 3x4 minuuttia juoksua, 60 sekuntia lepoa
Viikko 7: 3x4 minuuttia juoksua, 30 sekuntia lepoa
Viikko 8: Paasykokeen juoksutesti

TI Lepo

KE 45 min kevytta uintia

TO Lepo

PE 60 min kevyttd juoksua

LA Lepo

SU Lepo

Taulukko 12. Tavoitteena uintitestin lapaisy ja juoksusta puolikas lisapiste.
HARJOITUS- | 4 kertaa viikossa

MAARA
MA Juoksuintervallit (ks. taulukko 11)
TI 45 min kevytta uintia

KE Lepo
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TO

60 min kevyttd juoksua

PE

Lepo

LA*

Vaihtoehto 1: 30 min kevytta juoksua
Vaihtoehto 2: Penkkipunnerrus: 5x10
Istumaan nousu: 3xMax

Leuanveto: 3xMax

Jalkakyykky: 5x10

Vaihtoehto 3: Uinti 3x200 m, lepo sarjojen valissa 3 min

SU

Lepo

* Lauantaina pitaa valita harjoitus, joka harjoituttaa heikointa osa-aluetta.

Taulukko 13. Tavoitteena uintitestin Iapdisy ja juoksusta lisapiste.

HARJOITUS- | 5 kertaa viikossa
MAARA
MA Juoksuintervallit (ks. taulukko 11)
TI 45 min kevytté uintia
KE 30 min kevytté juoksua
TO Lepo
PE 60 min kevyttd juoksua
LA* Vaihtoehto 1: Penkkipunnerrus: 5x10
Istumaan nousu: 3xMax
Leuanveto: 3xMax
Jalkakyykky: 5x10
Vaihtoehto 2: Uinti 3x200m, lepo sarjojen valissa 3 min
SU Lepo

*Lauantain harjoituksessa hyvé uimari tekee lihaskuntoharjoituksen ja painvastoin.

5.5.3 Toiminta valintakokeessa

Valintakokeessa suoritetaan ensimmaisend 12 minuutin juoksutesti. Saadakseen parhaan

mahdollisen lopputuloksen kannattaa alkuverryttelyyn kiinnittaa erityistd huomiota. Al-

kuverryttely ennen 12 minuutin juoksutestié tulee kest&dé vahintddn 15 minuuttia. Alku-
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verryttelyssa pitéé tulla hiki, ja sen tulisi sisaltad kevytta holkkaa, liikeratoja avaavia liik-
keitd ja kevyité juoksupyrahdyksid. Hyvia juoksuun valmistavia verryttelyliikkeita ovat
muun muassa polvennostojuoksu, kantapakarajuoksu ja ristiaskellus. Apuna voi kayttaa
juoksuun liittyvia internetsivustoja:

e Juoksija—lehti.fi, harjoittelu, lihashuolto, linkki: http://www.juoksija-lehti.fi/Har-

joittelu/Lihashuolto

e Youtube.com, hakusana: Arctic Sport Addicts, video: Arctic Sports Addicts juok-
sutekniikkaharjoitteita, tekij&: Arctic Sport Addicts, linkki: https://www.you-

tube.com/watch?v=0OmsaRud1vSI

Verryttelyn tarkoitus on saada verenkierto kaynnistyméaan ja lihakset lampenemaén, jol-
loin elimistd kiihdyttaa lihaksille energiaa tuottavia kemiallisia reaktioita. Huono verryt-

tely altistaa vammoille ja huonontaa suorituskykya.

12 minuutin juoksutestin jalkeen suoritetaan uintitaitotesti. Verenkiertoelimistd on juok-
sutestin jaljiltd toimintavalmis, joten verryttelyssé ennen uintitaitotestid tulee keskittya
olkapéiden lihaksistoa lammittaviin ja avaaviin liikkeisiin (Paunonen & Anttila 2009, 48
—49). Hyvid uintiin valmistelevia liikkeitd ovat muun muassa kasien ja olkapéiden pyo-
rittely. Apuna voi kayttaa uintiin liittyvia internetsivustoja kuten:
e Youtube.com, hakusana: Swimming warm up, video: How to Warm Up the Upper
Body | Swimming, tekija: Sikana English, linkki:
https://www.youtube.com/watch?v=z2sGVh0JIgU

5.5.4 Liiketekniikat

Harjoitusohjelmissa tehtavien liikkeiden suoritusohjeet on esitetty kuvissa 4-19. Liséksi
Pelastusopiston nettisivuilla (www.pelastusopisto.fi => pelastajatutkinto => videot lihas-
kuntotestien mallisuorituksista) on katsottavissa mallisuoritukset lihaskuntotestiliik-
keisté. Ilman osaavaa neuvojaa ohjelmien liikkeita saattaa tehdd huonolla liiketekniikalla,

joten kannattaa ottaa liiketekniikkoihin mallia kuvista.


http://www.juoksija-lehti.fi/Harjoittelu/Lihashuolto
http://www.juoksija-lehti.fi/Harjoittelu/Lihashuolto
https://www.youtube.com/watch?v=OmsaRud1vSI
https://www.youtube.com/watch?v=OmsaRud1vSI
https://www.youtube.com/watch?v=z2sGVh0JlgU
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Kuva 4. Penkkipunnerrus

Lahtoasento: Selin makuullaan, olkapéét ja pakarat tiukasti kiinni penkissa. Jalat tuke-
vasti maassa. Oteleveys maksimissaan 80 cm. Tanko nostetaan telineesta suorille késille.
Suoritus: Tanko lasketaan rintakehan korkeimpaan kohtaan ja nostetaan takaisin suorille
kasille.

Virheita: Lantio nousee penkista. Painot testin valissa telineisiin.

Kuva 5. Istumaan nousu

Lahtoasento: Selin makuullaan, lavat kiinni lattiassa, kddet ristissa niskan takana, polvet
90 asteen kulmassa ja jalat nilkoista tuettuna jalkapohjien ollessa maassa.
Suoritus: Selka irtoaa lattiasta ja kyynarpaat koskevat reisia.

Virheita: Lantiolla ja késilla heijataan vauhtia. Sormet irtoavat paén takaa.
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Kuva 6. Kéasinkohonta

Alkuasento: Roikutaan hartioiden levyisella vastaotteella, vartalo ja jalat suorina.
Suoritus: Késid koukistamalla leuka vedetdaan tangon yli ja laskeudutaan hallitusti alas
kasivarret ojentaen.

Virheita: Kédet jaavat koukkuun. Potkitaan vauhtia.

Kuva 7. Jalkakyykky

Lahtdasento: Jalat asetetaan hieman hartioita leveampaén haara-asentoon, jalkaterat hie-

man ulospdin kaannettyina, levytanko niskan takana hartioilla ja selk& suorana.
Suoritus: Mennaén kyykkyyn viemalld lantiota alaspéin ja hieman takaviistoon. Alhaalla
reisien yldpinnan tulee olla vaakatasossa lattian kanssa ja yldasennossa lantio ja polvet
ovat suorana.

Virheita: Lantio ei mene alas. Polvet eivét ole samassa linjassa jalkaterien kanssa.
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Kuva 8. Kulmasoutu

Lahtdasento: Tangosta otetaan hieman hartioita levedmpi ote, nojaa eteenpdin selka suo-
rana, jalat lantion alla ja polvet hieman koukussa.

Suoritus: Veda tanko navan ylapuolelle ja samalla hartiat taakse.

Virheita: Pyorea selka nostossa.

Kuva 9. Istumaan nousu kiertden

Lahtdasento: Selin makuullaan, lavat kiinni lattiassa, kadet ristissa niskan takana, polvet
90 asteen kulmassa ja jalat nilkoista tuettuna jalkapohjien ollessa maassa.

Suoritus: Selka irtoaa lattiasta. Vasen kyynadrpda koskettaa oikeaa polvea, palaaminen
alkuasentoon ja toista toiselle puolelle.

Virheita: Lantiolla ja k&silla heijataan vauhtia. Sormet irtoavat paén takaa.
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Kuva 10. Pystypunnerrus

Lahtdasento: Jalat lantion alla, pida vatsalihakset ja pakarat tiukkana ja kyynérpéat tan-
gon alla.

Suoritus: Tyonné tanko ylos suorille kasille siten, ettd korvat jaavat kasien véliin.

Virheita: Keskivartalon hallinta pettaa ja alaselkd menee notkolle.

Kuva 11. Farmarikavely

Lahtdasento: Jalat lantion alla, kyykisty alas selka suorana ja tartu painoihin.

Suoritus: Nosta painot ylos. Kavele pienin askelin eteenpéin ja pida katse noin 5 metria
edessd lattiassa. Laske painot maahan kyykistymalla uudestaan ja irrottamalla ote pai-
noista.

Virheita: Pyodrea selka nostossa. Huono ryhti taakkoja kantaessa.

Alavaratalon venytykset on hyva tehdé ennen ja jélkeen lihaskunto- ja juoksuharjoitusta.
Ylavartalon venytykset kuuluvat erityisesti lihaskunto- ja uintiharjoituksien alku- ja lop-
puverryttelyyn. Kuvissa 12—-14 on esitetty yldvartalon venytyksien suoritusohjeet. Ku-

vissa 15-19 on esitelty alavartalon venytyksien suoritusohjeet.
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Kuva 12. Etuolkapéé- ja rintalihasvenytys.
Ota kepista leved ote vartalon edessé. Pyorayté keppi suorilla késilla paan yli. Oteleveytta

kaventamalla liike voidaan tehda haastavammaksi.

Kuva 13. Yl&selan- ja hartioidenvenytys.
Roiku tangossa késien varassa. Pida ol-
kapadt rentoina. Oteleveyttd muutta-
malla voidaan kohdistaa venytys eri li-
haksille.

Kuva 14. Kiertgjankalvovenytys. Aseta
venytettdvan puolen k&den kammen-
selka selkda vasten. Ota toisella kadella

kiinni kyynarpéasta ja veda eteenpdin.
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Kuva 15. Etureisi- ja lonkankoukistaja-
venytys.

Asetu toispolviseisontaan ja aseta veny-
tettdvan puolen séari seinda vasten. Pyri
tyontdmaan lantiota eteenpdin ja selkaa
seindé kohti. Selan asento ei padse not-
kahtamaan, kun jannittaa kevyesti vatsa-

lihaksia ja venytettdavan puolen pakaraa.

Kuva 16. Takareisivenytys.

Aseta toinen jalka korokkeelle ja kurota
kadella kohti nilkkaa. Pid4 selkd suo-
rana. Venytyksen saa tuntumaan eri koh-
dissa polven koukistuskulmaa vaihtele-

malla.

Kuva 17. Siséreisi venytys.

Venytettavan puolen jalka suorana ja toi-
sen puolen jalka koukussa. Venytyksen
saa tuntumaan eri kohdissa venytettavan

jalan jalkaterén asentoa muuttamalla.

Kuva 18. Pohjevenytys.

Aseta kantapdd maahan, varpaat jotakin
estettd vasten ja veda itsedsi kasilla
eteenpdin. Venytys kohdistuu akillesjan-

teeseen, kun tyontéé polvea eteenpain.
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Kuva 19. Pakaravenytys.
Nosta venytettdvan puolen jalka ristiin
toisen reiden yli ja veda kasilla polvea

kohti rintaa.
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6 POHDINTA

Opinnaytetyoprosessi oli aiheen kiinnostavuuden vuoksi opettavainen, mutta melko haas-
tava ja pitkd. Mielestani tavallisella ihmisellda on naiivi mielikuva pelastajan ammatista ja
fyysisestd kunnosta. Varsin yleinen kasitys palomiehista on, ett4 he ovat kovakuntoisia
kilpa-urheilijoita. Toki pelastajan ammattiin on perinteisesti hakeutunut paljon liikuntaa
harrastavia nuoria miehid. Mielikuva on véaaréa, silla todellisuudessa ihanteellinen palo-
mies on normaali, hoikka ja terve nuori mies tai nainen, joka harrastaa liikuntaa saannol-
lisesti. Pelastajiksi hakeutuvien vanhojen kilpaurheilijoiden riesana ovat valitettavan
usein erilaiset tuki- ja litkuntaelinvammat, jotka myéhemmin voivat aiheuttaa tyokyvyt-
tomyytta.

Pelastusalalle hakeutuvan tulisi ymmartaa, ettd fyysiset vaatimukset eivét ole tuulesta
temmattuja, vaan ne vaikuttavat niin padasykokeessa menestymiseen kuin tyoeldmassé sel-
viytymiseen. Koulusta valmistuvien opiskelijoiden fyysinen kunto onkin péaasiassa hy-
valla mallilla, mutta tilanne saattaa olla aivan toinen kymmenen tai kahdenkymmenen
vuoden jalkeen valmistumisesta. Merkittdvimmat uhat pelastajien tyokyvylle ovat yli-
paino seka tuki- ja liikuntaelinten vammat. Ylipaino aiheuttaa terveyshaittojen liséksi
kestavyyskunnon ja kehonhallinnan heikkenemistd. Ylipainoisen pelastajan loukkaantu-
misriski onkin korkeampi normaalipainoiseen verrattuna. Lisaksi savusukelluspétevyy-

teen vaadittavien kuntotestien lapaisy voi olla hankalaa.

Yhteiskunta on muuttunut viimeisten vuosikymmenien aikana paljon ja muuttuu jatkos-
sakin digitalisaation myo6ta vahemman fyysisesti haastavaksi. Tamé nékyy esimerkiksi
siind, ettd puolustusvoimien alokkaiden fyysinen kunto on kuntotestien perusteella hei-
kentynyt tasaisesti 1970—luvulta lahtien. Harvalla arkiliikunta ja ty6 ovat fyysisesti niin
haastavia, ettd pelkastaan niilla pysyisi riittdvan hyvassé fyysisessd kunnossa. Kauhuku-
vana voidaan pitaa, ettd tulevaisuudessa fyysisesti ja henkisesti kelpoisia pelastajakurs-
sille hakevia on paljon vahemmaén. Pahimmassa tapauksessa jouduttaisiin ottamaan pe-

lastajakursseille keskimé&arin huonompia hakijoita.

Pelastusalan toimintaympadristd muuttuu tekniikan kehittyessa, mutta tekniikan kehitty-

minen ei vield ole eikd tule todennékoisesti koskaan poistamaan tarvetta pelastaville ih-
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miskasille. Pelastajan fyysiset toimintakykyvaatimukset eivat tule muuttumaan mihin-
kaan, koska tulipalot, lilkenneonnettomuudet ja pelastettavat ihmiset eivat maailmasta

lopu tulevaisuudessakaan.

6.1 Opinndytetyoprojektin arviointi

Opinnaytetyossa palkitsevinta oli tuottaa pelastusalalle jotakin hyodyllista. Aiheenvalinta
oli onnistunut, koska se on kaytdnndnlaheinen ja tyon tulokset ovat kaikkien hyédynnet-

tavissa. Liséksi paasin hyddyntamééan aiempaa osaamistani valmentamisesta.

Opinnaytetyon tavoitteena oli tehda pelastajakurssille hakeville opas, jonka tarkoituksena
on antaa tietoa pelastajan ammatista, Pelastusopiston kuntotesteisté ja niihin valmistau-
tumisesta. Uskon, ettd oppaan avulla pelastajakurssille pyrkivista entistd useampi on pa-
remmassa fyysisessa kunnossa ja he ovat tietoisempia tulevan ammattinsa fyysisista haas-
teista. Toivon, ettd olen saanut aikaiseksi helposti ymmérrettdvan oppaan, jota pelastaja-
kurssille hakevat hyddyntavat valmistautuessaan paasykokeisiin.

Suurin haaste opinnaytetyoprojektissa oli aiheen rajaus, koska ihmiskehosta ja fyysisesté
kunnosta on saatavilla paljon materiaalia. Vaikeinta oli paattaa, kuinka syvallisesti kuta-
kin aihealuetta tulisi kasitella. Olisin halunnut tehdé ty6sta laajemman ja syvéllisemman,
mutta sen tuoma liséarvo ei olisi ollut siihen vaadittavan ajankéyttn arvoista. Opinnayte-
tyén kuormittavuuden ja omien ajallisten resurssien arviointi ei toiminut. Ty0 eteni paljon

hitaammin ja kuormitti enemman kuin osasin kuvitella.

Henkilokohtaiset tavoitteet ovat tayttyneet opinnédytetydprojektin aikana. Tyo6té tehdes-
séni muuttuivat kasitykseni optimaalisesta pelastajasta. Pelastajana toimiminen ei vaadi-
kaan kovinkaan suuria maksimivoimatasoja, vaan enemminkin pitkd&n puurtamiseen
vaadittavaa kestovoimaa ja sitkeyttd. Aerobinen kunto vaikuttaa merkittévasti paineilma-
laitteilla tyoskentelyyn ja ylipdansé jaksamiseen yllattavan paljon. Kehonkoostumus pa-
lomiehelld vaikuttaa kaikkeen yleisestd jaksamisesta terveyteen. Hyva palomies on

hoikka, kestéva ja sitkeé.

Sain opinnaytetyon ohjaajaltani Kinnusen Karilta hyvin vapaat kadet opinndytetyoni to-

teuttamiseen, mik& oli mielestani hyva asia. Opinndytetyoprojekti eteni patkittdin, sill&
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projektin aikana opiskelin pelastajakurssilla ja k&vin toissa. Pd4asiassa tein opinnéyte-
tyoté silloin, kun ehdin. Aloittaessani projektin vuoden vaihteessa 2017 asetin tavoitteeksi
saada valmista kevaéalld 2017, mutta huomasin melko pian tavoitteen olevan taysin mah-

doton. Tyon valmistuminen venyi syksyyn 2017.

6.2 Oppaan arviointi

Opinnaytetyon tavoitteena oli tehda pelastajakurssille hakeville opas, jota hakijat pysty-
vét hyodyntaméan péaasykokeisiin harjoitellessaan. Mielesténi tuotokseni on tiivis ja sel-

keé kokonaisuus.

Eniten tuotti haastetta oppaan tiivistdminen mahdollisimman pieneksi tietopaketiksi.
Osien karsiminen ja priorisoiminen tuotti suuria hankaluuksia, koska halusin sisallyttaa

oppaaseen paljon asioita.

6.3 Jatkotutkimusaiheet

Haluaisin puuttua pelastusalalla olevaan tyokyvyttdmyysongelmaan eri nakdkulmasta
kuin tdhan mennessa on asiaan puututtu. Palomiesten tyokyky on jatkuvasti tapetilla ja
tunteita herattava keskustelunaihe palokunnissa. Talla hetkelld tyokykyyn aletaan puuttua
vasta silloin, kun tyokyky on vakavasti alentunut. Talloin ollaan yleensa auttamattomasti
my06héssa. Mielesténi asiaan kannattaisi puuttua jo ennen ongelmien syntymistd. Huomio
pitéisikin suunnata alalle hakeutuviin ihmisiin. Esimerkiksi pelastajakurssille pyrkivien
yhtenéd hakuehtona voisi olla tupakoimattomuus, koska vankan tieteellisen ndaytén perus-

teella tupakoiminen aiheuttaa tyokyvyttomyytta ja heikentéda terveytta.



41

LAHTEET

Aalto R. 2005. Kuntoilijan kasikirja — Opas tulokselliseen kuntoliikuntaan. Docendo Fin-
land Oy.

Airaksinen, T. ja Vilkka, H. 2003. Toiminnallinen opinnaytetyd. Gummerus Kirjapaino
Oy. Jyvaskyla.

Bjalie J, Haug E, Sand O, Sjaastad @, Toverud K. 1999. Ihminen fysiologia ja anatomia.
WSOY.

ExRx. One Rep Max Calculator. Www-dokumentti. http://www.exrx.net/Calcula-
tors/OneRepMax.html. Luettu 5.6.2017

Juoksija—lehti. Lihashuolto. Www-dokumentti. http://www.juoksija-lehti.fi/Harjoit-
telu/Lihashuolto. Luettu 20.8.2017

Keskinen, K., Hakkinen, K. ja Kallinen, M. (toim.). Kuntotestauksen kasikirja - 2. uudis-
tettu painos. Liikuntatieteellisen Seuran julkaisu nro 161 Tammer-Paino Oy, Tampere
2007

Kinnunen, K. 2002. Palomiesliikunta. Pelastusopiston julkaisuja (1).

Kinnunen K. (toim.) 2004. Pelastushenkildston fyysisen tydkyvyn seuranta- ja yllapito-

ohje. Pelastusopiston julkaisuja (22).
Kéypa hoito -suositus: liikuntaan liittyvia maaritelmia. Kaypa hoito -tyéryhma liikunta.
Www-dokumentti. http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suosi-

tus?id=nix01203&suositusid =hoi50075. Luettu 9.7.2017

Lahti-Koski, M. ja Rautavirta, K. Suomalainen ravitsemus ja sen kehitys. Kirjassa: Ra-

vitsemustiede. Toim. Aro A, Mutanen M, Uusitupa M. Kustannus Oy Duodecim.

Laki kunnallisesta viranhaltiasta (2003/304).


http://www.exrx.net/Calculators/OneRepMax.html
http://www.exrx.net/Calculators/OneRepMax.html
http://www.juoksija-lehti.fi/Harjoittelu/Lihashuolto
http://www.juoksija-lehti.fi/Harjoittelu/Lihashuolto

42

Laukka P. 2016. Urheiluldakari — Liiku ja urheile terveend. Fitra Oy.

Lusa, S., Halonen, J., Punakallio, A., Wikstrom, M., Lindholm, H. ja Luukkonen, R.
2015. FireFit. Pelastajien fyysisen toimintakyvyn arviointijarjestelman kaytettavyys ja
Firefit — indeksin kehittaminen. FireFit-hankkeen 4. vaihe. Tyo6terveyslaitos.

Lusa, S., Wikstrom, M., Punakallio, A., Lindholm, H. ja Luukkonen, R. 2010. FireFit -
Pelastajien hyva fyysisen toimintakyvyn arviointikdytantd. Kehittdmishanke 2. vaihe.
Tyoterveyslaitos.

Michael, R, Antolini., Zach, J, Weston., Peter M. Tiidus. 2015. Physical fitness charac-
teristics of a front-line firefighter population. Acta Kinesiologiae Universitatis Tartu-
ensis.

Moilanen P. 2006-2008. Testausopin perusteet. Jyvaskylan Yliopisto.

Paunonen, A. ja Anttila, S. 2009. Matkalla maratonille -kaikki juoksusta. WSOY pro/Do-

cendo-tuotteet.

Pelastuslaki (379/2011).

Pelastusopisto. Tutkintoon johtavan koulutuksen opiskelijavalinnan perusteet 2018.

Punakallio, A. ja Lusa, S. 2011. Eri-ikdisten palomiesten terveys ja toimintakyky: 13 vuo-

den seurantatutkimus. Ty0terveyslaitos.

Punakallio, A., Wikstrom, M., Lusa, S., Lindholm, H. ja Luukkonen, R. 2015. FireFit —
Pelastajien motorinen toimintakyky ja liitkkuvuus. Fyysisen toimintakyvyn arviointi-pa-
lautteenanto- ja seurantajarjestelman kehittdmisen 3. vaihe. Tyoterveyslaitos.

Puolustusvoimat. Sotilaan kasikirja 2017. Juvenes Print Oy.

Siséasiainministerion julkaisuja 48/2007. Pelastussukellusohje.



43

Tyoterveyshuoltolaki (2001/1383).

Tyoturvallisuuslaki (2002/738).

Valasti, K. 2017. #hyv&juoksu — juoksemisen ilo. Fitra Oy.

Wikstrom, M., Lusa, S., Lindholm, H., llmarinen, R. ja Luukkonen, R. 2007. FireFit -
Pelastajien hyva fyysisen toimintakyvyn arviointikaytantd. Raportti 1. vaihe. Tyoterveys-

laitos.

Wikstrom, M. ja Lusa, S. 2009. Pelastustyon fyysiset vaatimukset ja pelastushenkildston

fyysisen toimintakyvyn edellytykset - Kirjallisuuskatsaus. Tyoterveyslaitos.

Youtube. Arctic Sport Addicts. Arctic Sports Addicts juoksutekniikkaharjoitteita. Www-
dokumentti. https://www.youtube.com/watch?v=0msaRud1vSI. Luettu 20.8.2017

Youtube. Sikana English. How to Warm Up the Upper Body | Swimming. Www-doku-
mentti. https://www.youtube.com/watch?v=z2sGVh0JIgU. Luettu 20.8.2017



https://www.youtube.com/watch?v=OmsaRud1vSI
https://www.youtube.com/watch?v=z2sGVh0JlgU

44

LITTEET
PELASTUSOPISTO

OPAS PELASTAJAKURSSIN KUNTOTESTEIHIN OSALLISTUVILLE

Tuomas Mikko Lintula
AmkN13
Syksy 2017



45

SISALLYS

1L JOHDANTO ..ttt sb s b bbb a et a e bt b e bt ens 46

2. PELASTAJAN TYONKUVA.......cocoiitrieitieietssie sttt sttt st es s st s e sssssesnsns 46

3. PELASTAJAN FYYSISET VAATIMUKSET .....oootiiiiiinieeeeeeetnt et 46

4. PELASTUSOPISTON KUNTOTESTIT ..ottt s 47
A1 HAKUVAIHE ..ottt bt st e s e bbbt et e et s bt et e s b e eseenesreenne e 47
A2 VALINTAKOE ...ttt sttt st st b e e b e reeae e 48

5. HARJOITTELU PELASTUSOPISTON KUNTOTESTEIHIN ...c..ccoiiiiiiiiiicieieteneseeeeeee 48
5.1 HARJOITTELU ENNEN LIHASKUNTOTESTIA .....coooieiiieeieeeeee et 49
5.2 HARJOITTELU ENNEN VALINTAKOETTA ..ottt st 51
5.3 TOIMINTA VALINTAKOKEESSA ...ttt st st sttt st sre e e 52

.4 LIHKETEKNITKKAT Lottt st s e n s n e sr s nes 53



46

1. JOHDANTO

Opas pelastajakurssin kuntotesteihin osallistuville on tarkoitettu hakijoille, joilla ei ole aikaisempaa
kokemusta pelastusalasta ja jotka tarvitsevat opastusta kuntotesteihin valmistautumiseen. Opas sisél-
taa lyhyen kuvauksen pelastajan ammatista ja fyysisistd vaatimuksista. Lisaksi oppaassa kerrotaan,

miksi kuntotestit sisaltyvat pelastajakurssin paasykokeeseen ja miten niihin kannattaisi harjoitella.

2. PELASTAJAN TYONKUVA

Pelastajat toimivat miehistotasolla pelastustoiminnan tai ensihoidon tehtévissa. Palomies, ylipalo-
mies, palomies-sairaankuljettaja ja ensihoitaja toimivat kaikki pelastajina. Tyota tehd&an péaasiassa
24 tai 8 tunnin vuoroissa. Tyotehtévét voidaan periaatteessa jakaa neljaén paaryhmaan: pelastustoi-
minta, onnettomuuksien ennaltaehkaisy, viranomaisten avustaminen seké& asemapalvelus. Pelastajan

tyonkuva onkin erittdin monipuolinen.

3. PELASTAJAN FYYSISET VAATIMUKSET

Pelastajan ammatin fyysisten toimintakykyvaatimusten vuoksi pelastuslaissa méaaritellaén, etté pelas-
tustyontekijan tulee yllapitaa tehtaviensa edellyttdméé kuntoa. Pelastajan ammatti vaatii hyvaa moti-
vaatiota, koska tyotehtévat ovat fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti kuormittavia. Pelastusty6lle
on ominaista muuttuvat ymparistot, suuri henkinen paine, hankalat tydasennot ja nopeasti muuttuvat
tilanteet. Pelastajana tydskenteleminen edellyttaa sopeutumista ryhmakuriin, minké lisaksi on pystyt-

tava toimimaan esimiesten kaskyjen alaisuudessa.

Pelastustyon kokonaiskuormitusta lisadvat muun muassa poikkeuksellisen kuumat tai kylmét [ampo-
tilat, suojavarusteiden kaytto ja vuorotyd. Fyysisesti vaativimmat tyotehtavat ovat pelastajien koke-
musten mukaan ajallisesti pitkékestoisia. Naita ovat muun muassa pintapelastus, savusukellus ja po-
tilaan siirtdminen. Fyysiset vaatimukset vaihtelevat tyotehtavittdin, mutta useimmat tehtavat kuor-
mittavat hengitys- ja verenkiertoelimistoa seka tuki- ja liikuntaelimia. Liséksi motorisilla taidoilla ja

kehonkoostumuksella on osoitettu olevan suuria vaikutuksia pelastajan toimintakykyyn ja terveyteen.
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4. PELASTUSOPISTON KUNTOTESTIT

Pelastajakurssille hakevien kuntotesteihin kuuluvat ennen hakuajan paattymisté suoritettava lihas-
kuntotesti ja laakarintarkastus. Valintakokeessa tehddin 12 minuutin juoksutesti seka uintitaitotesti.

Kuntotestit perustuvat Pelastussukellusohjeeseen.

4.1 HAKUVAIHE
Taulukko 1. Lihaskuntotestin vaatimukset ja pisteytys v. 2018

Osasuoritus Vahimmaisvaatimus | + 0,125 pistetta + 0,25 pistetta
Penkkipunnerrus 25 toistoa 30 toistoa 38 toistoa

45 kg/60 s

Istumaan nousu 34 toistoa 43 toistoa 48 toistoa
Toistoa/60 s

Késinkohonta 6 toistoa 10 toistoa 14 toistoa

Vastaote/Toistoa

Jalkakyykky 23 toistoa 30 toistoa 34 toistoa
45k g/60 s

Lihaskuntotestin tarkoituksena on mitata hakijan tuki- ja lilkuntaelimiston kuntoa. Lihasvoima koos-
tuu useasta eri osa-alueesta, joista pelastustyon kannalta merkittdvimmaét ovat perusvoima ja lihas-

kestavyys.

Penkkipunnerruksella mitataan ylavartalon tydntavien lihasten toimintakykya. Pelastajat tarvitsevat

ylavartalon lihaksien voimaa muun muassa tyovalineiden ké&ytdssa ja potilaiden siirtdmisessé.

Kasinkohonnalla eli leuanvedolla mitataan ylavartalon vetdvien lihasten toimintakykya ja kdaden pu-

ristusvoimaa. Pelastajan tydtehtaviin kuuluu paljon késilla vetdmista ja kantamista.

Istumaan nousulla mitataan vartalon koukistukseen osallistuvien lihasten toimintakykya. Vartalon
koukistukseen osallistuvien lihasten toimintakyvylld on osoitettu olevan selké&vaivoja ehkaiseva vai-

kutus.

Jalkakyykylla mitataan alaraajojen lihasten toimintakykyd. Taakkojen nostaminen ja kantaminen seka

lilkkuminen perustuvat alaraajojen toimintakykyyn.
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4.2 VALINTAKOE

Taulukko 2. 12 minuutin juoksutestin vaatimukset ja pisteytys v. 2018

Vahimmaisvaati- | + 0,5 pistetta + 1 piste
mus
Juostu matka 2800 metria 2950 metria 3100 metria

12 minuutin juoksutestin tarkoituksena on mitata hakijan hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa.
Hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa eli kestavyyskuntoa pelastajat tarvitsevat muun muassa pai-
neilmalaitteiden kéytossa ja kuumissa tydymparistoissa. Hyva kestavyyskunto on lisaksi yhteydessa
pelastustehtévien nopeaan ja turvalliseen suorittamiseen sekd vahdisempéan vasymiseen tyotehtévien

aikana.

Taulukko 3. Uintitaitotestin vaatimukset v. 2018

Vahimmaisvaatimus on 200 metria 4 minuuttia 45 sekuntia. Selkduinti on testisséa kiel-

letty.

Uintitaitotestin tarkoituksena on mitata hakijan uintitaitoa sekéd hengitys- ja verenkiertoelimiston kun-

toa. Turvallinen ja tehokas tyoskentely pintapelastajana vaatii hyvéa uintitaitoa.

5. HARJOITTELU PELASTUSOPISTON KUNTOTESTEIHIN

Pelastusopiston kuntotesteissa menestyminen ei ole onnesta kiinni, koska jarkevalla ja pitkajantei-
selld harjoittelulla hakija menestyy paasykokeen kuntotesteissa hyvin. Parhaimpiin tuloksiin hakija
paasee erityisesti uintivalmentajan ohjauksen ja tuen avulla seké noudattamalla ennalta suunniteltua

harjoitusohjelmaa.

Ennen sopivan ohjelman valintaa hakijan tulee selvittaa itselleen oma lahtétaso, tavoitteet, mahdolli-
suudet toteuttaa harjoittelua ja kaytettavissa oleva aika tavoitteille. Omaa laht6tasoa arvioitaessa pi-
taa kiinnittdd huomiota kehonkoostumukseen (pituus, paino ja rasvamassa) sekd kuntotasoon paasy-
kokeen eri osa-alueilla. Tavoitteiden madrittelyssd on paatettdvd, onko tavoitteena lapéista testien
minimivaatimustaso vai saada lisdpisteitd. Harjoittelun toteuttamismahdollisuuksia miettiessa tulisi
huomioida harjoittelun maaré seka harjoittelupaikkojen sijainti. Kehittyminen vaatii aikaa, ja harjoit-

telu kannattaa aloittaa hyvissa ajoin ennen kuntotestejd, esimerkiksi 3—6 kuukautta aikaisemmin.
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Jarkeva harjoittelua toteutettaessa tulee muistaa pari asiaa. Sairaana harjoitteleminen ja kuntotestei-
hin osallistuminen on ehdottomasti kielletty terveydellisten riskien takia. Harjoitusten tulee aina si-
séltaa alku- ja loppuverryttely, jotka siséltavét venyttelya ja liikeratoja avaavia liikkeita (ks. 5.3 Toi-

minta valintakokeessa, 5.4 Liiketekniikat).

5.1 HARJOITTELU ENNEN LIHASKUNTOTESTIA

Harjoittelun padpaino ennen lihaskuntotestia on lihaskunnon kehittdmisessa. Yksipuolinen harjoittelu
kuormittaa tydskentelevia lihaksia liikaa ja loukkaantumisriski kasvaa. Harjoitteluun kannattaakin
sisallyttad myos muuta harjoittelua kuin pelkkia lihaskuntotestiliikkeitd. Esimerkiksi kulmasoutu har-
joituttaa penkkipunnerruksen vastavaikuttajalihaksia, jolloin olkapaén lihaksisto kehittyy tasapainoi-
semmaksi. Pystypunnerrus ja leuanveto toimivat samalla tavalla toistensa vastavaikuttajina. Farma-
rikdvely puolestaan jaljittelee hyvin pelastajan ammatissa tehtdvaa varusteiden kantamista. Keskivar-
taloa kannattaa kuormittaa usealla eri tavalla, jotta vatsalihasten tuki selélle on mahdollisimman kat-
tava. Jos vahvistaa keskivartaloa ainoastaan suoraan liikerataan, joutuu selka kiertoliikkeissé altistu-

maan rasitukselle, johon sita ei ole vahvistettu.

Taulukoissa 4-6 on kolme eri lihaskuntoa parantavaa ohjelmaa, jotka on rakennettu tavoitteiden mu-
kaisesti. Lihaskuntoliikkeitd tehd&én paasaantoisesti viisi sarjaa 10 toiston sarjoissa. Farmarikéve-
lyssé tehdaan poikkeuksellisesti viisi sarjaa 20 askelta sarjassa. Tavoitteena kaikissa liikkeissa on
aloittaa kevyesta kuormasta ja nostaa painoa jokaiseen sarjaan. Istumaan nousuja ja leuanvetoja sen
sijaan tehdaan kolme sarjaa uupumukseen asti. Lepoa sarjojen vélissa pidetéan liikkeesta riippumatta
1-3 minuuttia. Jokaisessa ohjelmassa lihaskuntotesti tehdaén kerran viikossa, jotta pelastajakurssille
hakeva tottuu koetilanteeseen. Jo lihaskuntotestid varten harjoiteltaessa kannattaa muodostaa lammit-

telyrutiini, jonka voi toistaa koetilanteessa.

Kevyiden juoksulenkkien tarkoituksena on totuttaa jalkoja juoksuharjoitteluun ja kehittaa peruskes-
tavyyttd. Harjoitusta voi jalkojen rasituksen vahentamiseksi keventaa kévelypatkilld ja juoksemalla

pehmeill& alustoilla kuten pururadalla.

Taulukko 4. Tavoitteena testien lapéisy.
HARJOITUSMAARA | 3 kertaa viikossa
MA Penkkipunnerrus: 5x10

Istumaan nousu: 3xMax




Leuanveto: 3xMax
Jalkakyykky: 5x10

KE 45 min kevyttéd juoksua

PE Lihaskuntotesti

Taulukko 5. Tavoitteena lisapisteita.

HARJOITUSMAARA | 4 kertaa viikossa

MA Penkkipunnerrus: 5x10
Istumaan nousu: 3xMax
Leuanveto: 3xMax
Jalkakyykky: 5x10

TI 45 min kevyttd juoksua
TO Lihaskuntotesti
LA* Vaihtoehto 1: 30 min reipasta juoksua

Vaihtoehto 2: Kulmasoutu: 5x10
Istumaan nousu kiertaen: 3xMax

Pystypunnerrus: 5x10

Farmarikavely: 5x20

*Lauantain harjoituksessa hyva juoksija tekee lihaskuntoharjoituksen ja péinvastoin.

Taulukko 6. Tavoitteena taydet pisteet.

HARJOITUSMAARA | 5 kertaa viikossa

MA Penkkipunnerrus: 5x10
Istumaan nousu: 3xMax
Leuanveto: 3xMax
Jalkakyykky: 5x10

TI 45 min kevyttd juoksua
KE Lihaskuntotesti
PE Kulmasoutu: 5x10

Istumaan nousu Kiertden: 3xMax
Pystypunnerrus: 5x10
Farmarikévely: 5x20

LA* Vaihtoehto 1: 30 min reipasta juoksua
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Vaihtoehto 2: 30 min uintia

*Lauantain harjoituksessa hyva juoksija menee uimaan ja painvastoin.

5.2 HARJOITTELU ENNEN VALINTAKOETTA

Hakuajan paattymisesté valintakokeeseen on haun mukaan aikaa 2—-3 kuukautta, jonka aikana kan-
nattaa harjoittelussa keskittya juoksuun ja uintiin. Juoksuharjoitteluun tottumattomat jalat (erityisesti
polvet ja sdéren etuosat) kipeytyvét helposti liiallisen harjoittelun, puutteellisen lihashuollon ja sopi-
mattomien juoksukenkien takia. Kiputilojen valttdmiseksi ohjelmiin ei ole laitettu juoksua perakkéi-

sind paivina.

Taulukoissa 7-9 on kolme kestavyyskuntoa parantavaa ohjelmaa, joka on rakennettu tavoitteiden
mukaisesti. Juoksuintervalliharjoitusten tarkoituksena on kehittd4 juoksutestissé tarvittavaa vauhti-
kestavyytta juoksemalla intervallin veto-osuudet juoksutestin tavoitevauhdilla. Testid varten harjoi-
teltaessa kannattaa muodostaa itselleen lammittelyrutiini, jonka voi toistaa itse koetilanteessa. Kevyi-

den juoksulenkkien tarkoituksena on palautella elimistoa rasituksesta.

Kevyissa uintiharjoituksissa kannattaa keskittya kasiveto-, hengitys- ja potkutekniikkaan seka kaan-

noksiin. Uinti-intervalliharjoituksissa on tarkoitus uida kovaa ja totuttautua uintitestiin.

Taulukko 7. Tavoitteena uinti- ja juoksutestin Iapaisy.
HARJOITUSMAARA | 3 kertaa viikossa

MA Juoksuintervallit:

Viikko 1: Juoksutesti

Viikko 2: 6x2 minuuttia juoksua, 60 sekuntia lepoa vetojen valissé
Viikko 3: 6x2 minuuttia juoksua, 30 sekuntia lepoa

Viikko 4: 4x3 minuuttia juoksua, 60 sekuntia lepoa

Viikko 5: 4x3 minuuttia juoksua, 30 sekuntia lepoa

Viikko 6: 3x4 minuuttia juoksua, 60 sekuntia lepoa

Viikko 7: 3x4 minuuttia juoksua, 30 sekuntia lepoa

Viikko 8: Padsykokeen juoksutesti

KE 45 min kevytté uintia

PE 60 min kevyttd juoksua




Taulukko 8. Tavoitteena uintitestin 1&péisy ja juoksusta puolikas lisépiste.

HARJOITUSMAARA

4 Kertaa viikossa

MA Juoksuintervallit (ks. taulukko 7)

TI 45 min kevytté uintia

TO 60 min kevyttd juoksua

LA* Vaihtoehto 1: 30 min kevytté juoksua

Vaihtoehto 2: Penkkipunnerrus: 5x10
Istumaan nousu: 3xMax

Leuanveto: 3xMax

Jalkakyykky: 5x10

Vaihtoehto 3: Uinti 3x200 m, lepo sarjojen vélissa 3 min

*Lauantaina pit&a valita harjoitus, joka harjoituttaa heikointa osa-aluetta.

Taulukko 9. Tavoitteena uintitestin l&paisy ja juoksusta lisapiste.

HARJOITUSMAARA

5 kertaa viikossa

MA

Juoksuintervallit (ks. taulukko 7)

TI 45 min kevyttd uintia

KE 30 min kevytta juoksua

PE 60 min kevyttd juoksua

LA* Vaihtoehto 1: Penkkipunnerrus: 5x10

Istumaan nousu: 3xMax
Leuanveto: 3xMax
Jalkakyykky: 5x10

Vaihtoehto 2: Uinti 3x200m, lepo sarjojen valissa 3 min

*Lauantain harjoituksessa hyvé uimari tekee lihaskuntoharjoituksen ja painvastoin.

5.3 TOIMINTA VALINTAKOKEESSA

Valintakokeessa tehdaan ensimmaisena 12 minuutin juoksutesti. Parhaan mahdollisen lopputuloksen
saamiseksi alkuverryttelyyn kannattaa kiinnittad erityistd huomiota. Alkuverryttely ennen 12 minuu-
tin juoksutestia tulee kestdé vahintddn 15 minuuttia. Alkuverryttelyssa pitda tulla hiki, ja sen tulisi
sisaltad kevytta holkkaa, liikeratoja avaavia liikkeitd ja kevyitd juoksupyrahdyksid. Hyvié juoksuun

valmistavia verryttelyliikkeitd ovat muun muassa polvennostojuoksu, kantapakarajuoksu ja ristias-

kellus.
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12 minuutin juoksutestin jalkeen on vuorossa uintitaitotesti. Verenkiertoelimistd on juoksutestin j&l-
jiltd toimintavalmis, joten verryttelyssa ennen uintitaitotestia tulee keskittya olkapéaiden lihaksistoa
lammittaviin ja avaaviin liikkeisiin. Hyvié uintiin valmistelevia liikkeitd ovat muun muassa kasien ja

olkapéiden pyodrittely.

5.4 LIIKETEKNIIKAT

Harjoitusohjelmissa tehtavien liikkeiden suoritusohjeet on esitetty kuvissa 1-16. Lisaksi Pelastus-
opiston nettisivuilla (www.pelastusopisto.fi => pelastajatutkinto => videot lihaskuntotestien malli-
suorituksista) on katsottavissa mallisuoritukset lihaskuntotestiliikkeista.

Kuva 1. Penkkipunnerrus

Lahtoasento: Selin makuullaan, olkapéét ja pakarat tiukasti kiinni penkissé. Jalat tukevasti maassa.
Oteleveys maksimissaan 80 cm. Tanko nostetaan telineesté suorille kasille.

Suoritus: Tanko lasketaan rintakehdn korkeimpaan kohtaan ja nostetaan takaisin suorille késille.
Virheita: Lantio nousee penkisté. Painot testin valissa telineisiin.

Kuva 2. Istumaan nousu

Lahtdasento: Selin makuullaan, lavat kiinni lattiassa, kadet ristissa niskan takana, polvet 90 asteen
kulmassa ja jalat nilkoista tuettuna jalkapohjien ollessa maassa.

Suoritus: Selkd irtoaa lattiasta ja kyynarpaat koskevat reisia.

Virheité: Lantiolla ja k&sill& heijataan vauhtia. Sormet irtoavat p&an takaa.
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Kuva 3. Kéasinkohonta
Alkuasento: Roikutaan hartioiden levyiselld vastaotteella, vartalo ja jalat suorina.

Suoritus: Kasia koukistamalla leuka vedetadn tangon yli ja laskeudutaan hallitusti alas késivarret
ojentaen.

Virheita: Kédet jaavat koukkuun. Potkitaan vauhtia.

Kuva 4. Jalkakyykky

Lahtdasento: Jalat asetetaan hieman hartioita levedmpéan haara-asentoon, jalkaterat hieman ulos-
pain kaannettying, levytanko niskan takana hartioilla ja selkd suorana.

Suoritus: Mennaan kyykkyyn viemalla lantiota alaspdin ja hieman takaviistoon. Alhaalla reisien yla-
pinnan tulee olla vaakatasossa lattian kanssa ja ylaasennossa lantio ja polvet ovat suorana.

Virheita: Lantio ei mene alas. Polvet eivat ole samassa linjassa jalkaterien kanssa.

= “VUVE

Kuva 5. Kulmasoutu
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Lahtoasento: Tangosta otetaan hieman hartioita levedmpi ote, nojaa eteenpdin selk& suorana, jalat
lantion alla ja polvet hieman koukussa.

Suoritus: Veda tanko navan ylapuolelle ja samalla hartiat taakse.

Virheit&: Pyorea selké nostossa.

Kuva 6. Istumaan nousu kiertéen

Lahtoasento: Selin makuullaan, lavat kiinni lattiassa, kadet ristissa niskan takana, polvet 90 asteen
kulmassa ja jalat nilkoista tuettuna jalkapohjien ollessa maassa.

Suoritus: Selkd irtoaa lattiasta. Vasen kyynérpéé koskettaa oikeaa polvea, palaaminen alkuasentoon
ja toista toiselle puolelle.

Virheita: Lantiolla ja kasilla heijataan vauhtia. Sormet irtoavat paéan takaa.

Kuva 7. Pystypunnerrus

Lahtbasento: Jalat lantion alla, pidé vatsalihakset ja pakarat tiukkana ja kyynarpéat tangon alla.
Suoritus: Tyonna tanko ylos suorille késille siten, ettd korvat jaavat kasien valiin.

Virheita: Keskivartalon hallinta pettad ja alaselkd menee notkolle.
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Kuva 8. Farmarikavely

Lahtdasento: Jalat lantion alla, kyykisty alas selkd suorana ja tartu painoihin.

Suoritus: Nosta painot ylos. Kavele pienin askelin eteenpdin ja pida katse noin 5 metria edessa latti-
assa. Laske painot maahan kyykistymalla uudestaan ja irrottamalla ote painoista.

Virheita: Pyored selkd nostossa. Huono ryhti taakkoja kantaessa.

Kuvissa 9-11 on esitetty ylavartalon venytyksien suoritusohjeet. Kuvissa 12—16 on esitelty alavarta-

lon venytyksien suoritusohjeet.

Kuva 9. Etuolkapdaa- ja rintalihasvenytys.
Ota kepista leved ote vartalon edessa. Pyorayta keppi suorilla kasilla paan yli. Oteleveyttd kaventa-
malla liike voidaan tehda haastavammaksi.
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Kuva 10. Ylaseldan- ja hartioidenvenytys.
Roiku tangossa kasien varassa. Pida olkapé&at
rentoina. Oteleveyttd muuttamalla voidaan
kohdistaa venytys eri lihaksille.

Kuva 11. Kiertgjdnkalvovenytys.

Aseta venytettdvan puolen kaden kadmmen-
selka selk&a vasten. Ota toisella kadelld kiinni
kyynérpéaasta ja veda eteenpdin.

Kuva 12. Etureisi- ja lonkankoukistajavenytys.
Asetu toispolviseisontaan ja aseta venytettavan
puolen sadri seinaa vasten. Pyri tyontamaan
lantiota eteenpéin ja selkaa seinad kohti. Selan
asento ei paase notkahtamaan, kun jannittaa
kevyesti vatsalihaksia ja venytettavan puolen
pakaraa.

Kuva 13. Takareisivenytys.
Aseta toinen jalka korokkeelle ja kurota ka-
dell& kohti nilkkaa. Pida selka suorana. Veny-
tyksen saa tuntumaan eri kohdissa polven kou-
kistuskulmaa vaihtelemalla.
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Kuva 14. Siséreisi venytys.

Venytettavan puolen jalka suorana ja toisen
puolen jalka koukussa. Venytyksen saa tuntu-
maan eri kohdissa venytettavén jalan jalkate-
rén asentoa muuttamalla.

Kuva 15. Pakaravenytys.
Nosta venytettavén puolen jalka ristiin toisen
reiden yli ja veda késilla polvea kohti rintaa.

Kuva 16. Pohjevenytys.

Aseta kantapdd maahan, varpaat jotakin estetta
vasten ja vedd itsedsi kéasilla eteenpdin. Veny-
tys kohdistuu akillesjanteeseen, kun tyontéa
polvea eteenpain.



