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ALKUSANAT

”Ei silld oikeestaa vilii kuitenkaa et mikd aika jannel tulee. Ei, ei se. Téssd niinku hédnelld ta-
votteena on vaan se tulee tdd lipi ja osoittaa itselle se et hei mi oon semmosessa kunnossa
ettd ma jaksan juosta 21 kilometrid. Ei ndd ajat oo tissd tirkeintd vaan se fiilis ja hyvi, hyvi
olo ja hyvi kunto.” Niin toteaa entinen kestivyysjuoksija ja Elixir-valmentaja Samuli Vasala
kommentoidessaan valmennettavansa suoritusta Turun Ruissalojuoksuista 2003 (Elixir,

Suomi 2003). Miki sinulle on tirkeinti, aika vai tunne hyvistd kunnosta?
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1 JOHDANTO

”Kroppa kiittdd kuntoilusta” toteaa ulkoministerimme Alexander Stubb blogissaan juostuaan
Helsinki City Marathonin 2007. Juoksuharrastus on saanut viime vuosina imagon kohotuk-
sen ja harrastajamaird on kasvanut 356 000:sta puoleen miljoonaan (Kansallinen litkuntatut-
kimus 2005-2006). Miksi ndin? Onko tietoisuus juoksun terveysominaisuuksista lisadntynyt,
vai ovatko uudet hienot tekniset urheiluvaatteet ja sykemittarit saaneet muutkin kuin mara-
toonarit innostumaan juoksusta? Olipa syy juoksun uudelleen tulemisessa mediassa esiintyvit
julkisuuden henkil6t tai terveyden edistimisen kansallinen innostus, on juoksu jilleen trendi-

kasta.

Kajaanin ammattikorkeakoulun sosiaali-, terveys- ja liikunta-alan oppimisympiristé My6ta-
tuuli toimii opinndytetydmme toimeksiantajana. Perustimme Myotituuleen juoksukoulun,
jonka avulla voimme kehittdd toimeksiantajamme tarjoamia palveluja, seki laajentaa heiddn
tarjontaansa. Juoksukoulun aikana tekemistd harjoitteista ja luennoista koostimme litkuntain-
tervention jalkeen harjoitusohjelmaoppaan puolimaratonille, joka jaa Myé6tituulen kayttéon.
Liikuntainterventiolla tarkoitamme opinndytetytssimme harjoitusjaksoa, jonka aikana asiak-
kaamme harjoittelivat puolimaratonille. Jatkossa My6tituuli voi tarjota asiakkailleen saman-

kaltaisia juoksukoulupalveluja oppaan avulla, seki kehittdd sitd eteenpdin.

Opinndytetydmme tarkoituksena oli tuottaa harjoitusohjelmaopas, jonka avulla perusterveet
aikuiset voivat harjoitella puolimaratonille. Perusterveelld aikuisella tarkoitamme opinnayte-
tyossaimme henkil6itd, joilla ei ole kestivyysharjoitteluun vaikuttavaa sairautta tai vammaa.
Opinndytetyon tavoitteena oli tuottaa helppolukuinen harjoitusohjelmaopas itseniisen har-
joittelun tueksi. Testasimme suunnittelemiamme harjoitusohjelmia ensimmaiisen juoksukou-
luryhmin kanssa tammikuu-kesidkuu aikana. Suurin osa juoksukouluun kuuluneista asiakkais-
ta testattiin litkuntaintervention alussa seka lopussa polkupyoriergometritestin ja InBody-
kehonkoostumustestin avulla. Testien tulosten analysointi ei ole opinnéytetyéssimme ratkai-
sevassa osassa, vaan haimme tukea ja luotettavuutta tuloksista harjoitusohjelmiemme kehit-
timiseen. Valitsimme juoksukoulusta esitietolomakkeen avulla yhdeksin henkil6a otokseen,
neljd miesta ja viisi naista. Otokseen valittiin mahdollisimman homogeeninen ryhmi tervey-

dentilan seki tavoitteiden ja motivaation perusteella.



Opinndytetyomme tukee koulutusohjelmamme osaamisprofiilin lihes kaikkia osa-alueita ku-
ten ithmisen hyvinvointi- ja terveyslikuntaosaamisen sekd pedagogisen ja litkuntadidaktisen
osaamisen kompetenssialueita (Litkunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma 2009). Koulutusoh-
jelmamme edellyttda muun muassa, ettd opiskelija tuntee litkuntaharjoittelun tuomat vaiku-
tukset elimistdssd, hallitsee testauksen perusteet, sekd osaa suunnitella, toteuttaa ja arvioida
laajoja, tavoitteellisia opetuskokonaisuuksia ja harjoitusohjelmia. Opinnaytetydmme tuki teki-
joita matkalla kohti litkunta-alan asiantuntijuutta erityisesti litkuntaneuvonnan osalta. Saimme
tilaisuuden kehittdd vuorovaikutustaitojamme ja padsimme aitoihin asiakaskontakteihin juok-
sukouluryhmidmme kanssa, minkd uskomme luoneen valmiuksia toimia liitkunnanohjaajan
ty6ssd. Tekijoiden vaihtoehtoiset opinnot, valmennus sekd matkailu ja yrittdjyys, ovat tarjon-
neet opinndytetyota tukevia kursseja, joiden antia tekijat paisivat hyodyntimain opinnayte-

tyOprosessissa.



2 KESTAVYYSHARJOITTELU

Opinniytetyomme atheena oli suunnitella ja toteuttaa puolimaratonille harjoitteluohjelma-
opas, joten keskeisimmissa osassa teoriataustaa on kestiavyyskunnon tutkiminen ja sen kehit-
taminen. Vahintddn kaksi minuuttia kestivissd suorituksissa litkkujan tirkein ominaisuus on
kestdvyys eli kyky sietdd fyysistd rasitusta (Anttila & Paunonen 2007, 18). Suorituksen kannal-
ta vaadittava kestdvyyden luonne muuttuu, kun suorituksen kesto pitenee muutaman minuu-
tin suorituksesta useaan tuntiin (Mero ym. 2004, 333). Kahden minuutin tdysivauhtisessa
juoksussa ja vaikkapa puolimaratonilla vaaditaan molemmissa kestivyyttd, mutta niissi ko-

rostuvat hyvin erilaiset kestdvyyden osa-alueet.

Sadannollista liikuntaa suositellaan monien sairauksien ehkiisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen
(Vuori 20006,11). Kestavyysharjoittelun vaikutukset terveyteen ja elimistén ovat monimuo-
toiset. Kestdvyysharjoittelu muun muassa kehittid aineenvaihduntaa ja tehokkaampi rasva-
aineenvaihdunta sddstdd pitkikestoisessa suorituksessa lihasten glykogeenivarastoja. Kestid-
vyysharjoittelu vihentidd myos veren kolesteroli- ja triglyseridiarvoja ja laskee sydamen syket-
td sekd verenpainetta levossa ja submaksimaalisessa rasituksessa. (Anttila & Paunonen 2007,
15 - 16). ). Elimisto siis suoriutuu kestavyysharjoittelun my6td samasta litkuntasuorituksesta,

vaikkapa juoksulenkistd, aiempaa vahemmalld rasituksella.

Terveysvaikutusten atkaansaamiseksi litkunnan tulee siis olla sadnnollistd, mutta saannollisyys
korostuu erityisesti tavoitteellisessa harjoittelussa. Harjoittelun keskeytyminen vaikuttaa var-
sin nopeasti suorituskykyyn. McArdle, Katch ja Katch (2007, 474 - 476) kuvaavat jo yhden
tai kahden viikon tauon sddnnollisessd harjoittelussa kumoavan jopa useiden kuukausien har-

joittelun hyodyt.

Fyysinen harjoittelu vaikuttaa lihes kaikkiin kehomme toimintoihin, kuten luurankolihaksiin
sekd hengitys- ja verenkiertoelimistoon. Harjoittelun spesifioinnilla voidaan vaikuttaa halut-
tuihin ominaisuuksiin: kestivyysharjoittelu kehittdd kestivyyttd, voimaharjoittelu voimaa.
(Anttila & Paunonen 2007, 18.) McArdle ym. (2007, 471) puhuvatkin harjoittelun spesifioin-
nin periaatteesta. He toteavat saman lainalaisuuden tarkentaen, ettei esimerkiksi uiden toteu-
tettu kestavyysharjoittelu juurikaan hyédytd juoksijan kestivyysharjoittelua. Heiddn mukaan-
sa ne lihakset, joita rasitetaan kehittyvit ja harjoittelun tulee olla halutun suoritteen mukaista.

Meidan tulee siis opinndytteessimme keskittya kestavyyden harjoitteluun nimenomaan juok-



semalla. Kestivyysjuoksuksi luokitellaan 600 metrista 42,195 kilometrin valilld kilpailtavat
matkat (Bauersfeld & Schréter 1989, 123), joten puolimaraton luetaan kestivyysjuoksulajei-
hin.

Kestivyyden tirkein mittari on maksimaalinen hapenottokyky (Anttila & Paunonen 2007,
18). Lajista riippumatta kestdvyyssuorituskyky perustuu my6s pitkdaikaiseen aerobiseen kes-
tavyyteen, hermo-lihasjirjestelmin voimantuottokykyyn sekid suorituksen taloudellisuuteen.
Vaikka energiaa voidaan maksimaalisella aerobisella teholla tuottaa vain varsin lyhyt aika,
vaikuttaa maksimaalinen hapenottokyky myo6s pitkdaikaiseen kestivyyteen. Maksimaalinen
hapenottokyky luo aerobiselle energiantuotolle toimintarajat. (Mero, Nummela, Keskinen &
Vuorimaa 2004, 333.) My6s Fogelholm ja Vuorimaa (1991, 18 - 19) toteavat maksimaalisen
hapenottokyvyn kuvaavan kestavyytta, vaikkakaan esimerkiksi kahden hyvin juoksijan keski-
néistd paremmuutta ei voida pelkdstddn tuon arvon perusteella ratkaista. Kyseinen ominai-
suus on kdytossimme olevilla laitteilla mitattavissa ja sen vaikutus kestivyyteen ilmeinen. Va-
litsimme siis maksimaalisen hapenottokyvyn yhdeksi harjoitusohjelmiamme toteuttaneiden

asiakkaiden kehittymisen mittariksi.

Kestidvyys voidaankin jakaa neljadn eri osa-aluceseen seuraavasti: peruskestivyys, vauhtikes-
tavyys, maksimikestivyys sekd nopeuskestivyys (Mero ym. 2004, 335; Anttila & Paunonen
2007, 28 - 32). Harjoittelun tehon tulee olla harjoitettavan osa-alueen mukainen. Peruskesta-
vyyden tehoalueella tapahtuva harjoittelu kehittdd peruskestivyyttd ja vauhtikestivyysharjoit-
telu puolestaan tuo taloudellisuutta vauhtikestivyyden alueella litkuttaessa. (Mero ym. 2004,
338.) Juoksuharjoittelun ei kuitenkaan tule olla tasaista puurtamista jollakin tietylld kestavyy-
den osa-alueella, vaan eri ominaisuuksia on kehitettivdi monipuolisesti. Kuntojuoksijalla pe-
rus- ja vauhtikestivyys ovat osa-alueista keskeisimpid. (Anttila & Paunonen 2007, 28 - 30.)
Harjoitusohjelmamme koostuvat kestivyyden eri osa-alueisiin liittyvistd harjoituksista, silld
jokainen harjoitustyyppi kehittdd kestivyysjuoksun vaatimia ominaisuuksia omalla tavallaan

(Mero ym. 2004, 333 - 344.)

1.1 Peruskestavyys

Peruskestivyys nimitystd voidaan kiyttdd, kun litkutaan matalalla teholla ja energiantuotto
tapahtuu hapen avulla ja péddasiallisesti energianliahteeni kiytetddn kehon varastorasvoja (Aal-

to 2005, 27). Mita paremmaksi peruskestivyytti harjoitetaan, sitd enemmain voidaan harjoit-



telun painopistettd siirtdd tehoharjoittelun puolelle (Mero ym. 2004, 335). Peruskestavyyshar-
joittelu on suuressa osassa harjoitusohjelmiamme, silld ennen kuin harjoittelua voidaan te-
hostaa, on hyvi lihted litkkeelle turvallisesti ja luoda hyva pohjakunto, jotta nousujohteisen

kunnon rakentaminen olisi mahdollista (Aalto 2005, 33).

Meron ym. (2004, 336) teoksessa Urheiluvalmennus kevyt ja pitkakestoinen harjoitus maini-
taan parhaimpana harjoitusmuotona kehittid peruskestavyytta. Tatd harjoitusmuotoa tukevat
my6s Anttila ja Paunonen (2007, 28) kuvaillen peruskestidvyysharjoittelua luonteeltaan hel-
poksi, mutta méarillisesti runsaaksi. Heiddin mukaansa tasaisella rauhallisella vauhdilla toteu-
tettu juoksulenkki on padasiallisin harjoitusmuoto ja sitd voidaan kayttdid my6s palauttavana

harjoitteena tehokkaampien harjoitusten vilipdivina.

Toisaalta juoksuharjoittelua aloittava ei valttimattd vol toteuttaa peruskestdvyysharjoittelua
juoksemalla. Fogelholm (2005, 55) toteaakin, ettd ihmisen, joka ei ole pitkdan aikaan harras-
tanut litkuntaa, on aluksi totuteltava saannollisyyteen harjoittelussa. Hinen mielestdin téllai-
sen ithmisen tulisi ldhted liikkeelle kavellen ja pyrkid saamaan lenkkeily osaksi arkea. Vihitel-
len lenkki voidaan toteuttaa kivelyn ja juoksun vuorotteluna. Harjoitusohjelmaoppaamme
ensimmiinen ohje on juuri liikunnan lisidminen. Tavoitteena on saada kivellen aloittavan
kuntoilijan peruskestavyyttd kehitettyd siten, ettd kdvelyn ja juoksun yhdistelmi jalostuu lo-
pulta kokonaisuudessaan juosten tapahtuvaksi lenkkeilyksi. Tall6in voidaan edeti ohjel-
moidumpaan harjoitteluun. Yleinen virhe peruskestivyysharjoittelussa on liian suuri teho,
jolloin harjoitus muuttuukin luonteeltaan vauhtikestavyysharjoitukseksi (Mero ym. 2004, 337;
Anttila & Paunonen 2007, 28). Huomasimme timan tosiasian my6s juoksukoulua ohjates-
samme. Varsin moni asiakkaistamme liikkui aluksi aivan liian suurella teholla peruskesta-
vyyshatjoituksen vaatimukset huomioiden. Hyvi ohje peruskestivyysharjoittelussa on kol-

men P:n sdanto: pitdad pystyad puhumaan (Mero ym. 2004, 887; Aalto 2005, 32).

Rasituksen kasvaessa lihasten energia-aineenvaihdunnassa tapahtuu muutoksia. Aerobinen
kynnys voidaan miiritelld hyvin monella eri tavalla. Suomessa sen mairitetddn olevan suurin
energiankulutuksen taso ja tyoteho, jossa elimistd kykenee eliminoimaan tuotettua laktaattia
siten, ettd laktaattipitoisuus ei nouse lepotasosta. (Nummela 2007, 52.) Peruskestidvyyshar-
joittelun tehon taas tulee olla niin matala, etteivit veren laktaattipitoisuudet kasva lainkaan
lepotasosta. (Mero ym. 2004, 337.) Niin aerobinen kynnys voidaan todeta peruskestivyys-
alueen ylirajaksi. Se on yksilollinen ja usein se ilmaistaan tyétehoon sekid energiankulutuksen

tasoon liittyvini sykerajana.



Sykkeen seuraaminen on yleisesti kiytetty tapa mitata rasitusta. Tarkkojen sykerajojen mai-
rittiminen eri kestdvyyden osa-alueille yleispitevisti on kuitenkin ongelmallista, silld syketa-
sot ovat yksilollisid. Karkeasti arvioituna peruskestdvyyden ylaraja, eli aerobinen kynnyssyke,
saadaan vihentimalld maksimisykkeestd 40—50 lyontia (Mero ym. 2004, 337). Toisaalta ko-
vinkaan moni aloitteleva juoksija ei tiedd omaa maksimisykettidn. Polkupy6riergometritestil-
14 pystyimme arvioimaan asiakkaillemme tarkemmat sykerajat, mutta kehotimme heitd opet-

telemaan myos oman kehon kuunteluun.

1.2 Vauhtikestivyys

Peruskestivyys- ja vauhtikestivyysharjoittelu vaikuttavat miltei samoihin fysiologisiin tekijoi-
hin. Suurin ero niiden harjoitusten vililldi on energiantuottotavassa ja harjoituksen intensitee-
tissd. Peruskestivyysharjoituksessa rasvojen osuus energian tuotossa on jopa 50%, kun taas
vauhtikestivyysharjoittelussa valtaosa energiasta saadaan hiilihydraateista. (Mero ym. 2004,
338.) Vauhtikestavyysharjoitus on peruskestivyysharjoitusta lyhyempi, mutta intensiivisempi
ja kehittad ndin hiilihydraattiaineenvaihduntaa. Se totuttaa elimist6d pitkdaikaiseen rasituk-
seen ollen keskeinen harjoitusmuoto pitkid juoksumatkoja ajatellen. (Anttila & Paunonen

2007, 30.)

Vauhtikestavyyttd harjoitellaan padsdantoisesti kahdella eri tavalla. Sitd voi harjoitella esimer-
kiksi tasavauhtisella tai kithtyvalldi kestojuoksulla peruskestivyyshatjoitusta reippaammalla
vauhdilla. Tall6in harjoituksen kesto on ajallisesti lyhyempi. Toinen tapa harjoittaa kyseista
ominaisuutta on intervalliharjoittelu eli toistoharjoittelu, jossa ideana on juosta esimerkiksi 3-
5 kilometrid reippaasti, jonka jilkeen palautellaan juosten tai kivellen ja toistetaan sama. In-
tervalliharjoittelussa juostavaa matkaa, palauttelun kestoa ja toistojen mairaa siddelldan ta-

voitteen ja kuntotason mukaan. (Mero ym. 2004, 339; Anttila & Paunonen 2007, 30.)

Peruskestivyyden ja vauhtikestdvyyden rajana on siis acrobinen kynnys. Vauhtikestivyyden
tehoalueen ylipaissa taas on anaerobinen kynnys. Suomessa se mairitetddn suurimmaksi tyote-
hoksi ja energiankulutuksen tasoksi, jossa laktaattipitoisuus ei kasva koko suorituksen ajan
(Nummela 2007, 52). Meron ym. (2004, 339) mukaan urheilija voi arvioida anaerobisen kyn-

nyssykkeen karkeasti vihentimalld maksimisykkeestd 20 lyontid.



Urheilijan tulisi harjoittaa vauhtikestivyyttian 1-2 kertaa viikossa peruskuntokaudellaan ja
huippukestivyysurheilijalla kyseistd ominaisuutta kehitetddn 2-3 kertaa viikossa harjoituksen
keston ollessa jopa 60—90 minuuttia. (Mero ym. 2004, 339). Anttilan ja Paunosen (2007, 30)
mukaan vauhtikestdvyysharjoittelu kuuluu tavoitteellisen kuntojuoksijan ohjelmaan kerran
vitkossa. Se sopii maltillisesti tehtynd my6s vaatimattomammin tavoittein liikkuvalle kunto-

juoksijalle.

Aerobisen ja anaerobisen kynnyksen vilissd tapahtuva vauhtikestivyysharjoittelu on kuor-
mittava, mutta tehokas hatjoittelumuoto (Anttila & Paunonen 2007, 30). Aloittelevilla kestid-
vyysjuoksijoilla jo perus- ja vauhtikestivyysharjoittelu kehittdd maksimaalista hapenottoky-
kyd. Aloittelija saa riittdvin harjoitusirsykkeen yhdesti kahteen kertaan viikossa vauhtikesti-
vyysharjoituksen osalta. Onnistunut vauhtikestivyysharjoittelu nakyy vauhdin kasvuna tietyl-
14 syketasolla sekd anaerobisen kynnyssykkeen nousuna. (Mero ym. 2004, 339 - 342.) Téll6in
juoksija siis pystyy juoksemaan samalla syketasolla kovempaa ja voimakasta vasymyksen tun-

netta atheuttava anaerobinen kynnyssyke on hieman kauempana.

Harjoitusohjelmissamme vauhtikestivyysharjoittelua ja sen tehoa lisitddn, kun peruskuntoa
on ensin kasvatettu riittavasti. Mero ym. (2004, 339) huomauttavatkin, ettd optimaalisen ke-
hityksen aikaansaamiseksi ja harjoittelun ylimenon vilttimiseksi on hyvi tehdd vauhtikesti-
vyysharjoitteet aluksi teholtaan alhaisempina. Harjoittelun edetessd tehoa voidaan nostaa la-

hemmais anaerobista kynnysta.

1.3 Maksimikestivyys

Maksimikestavyysharjoittelulla pyritdian nostamaan maksimaalista hapenottokykya seka kehit-
tamain hengitys- ja verenkiertoelimiston kapasiteettid. Jotta harjoituksen vaikutus saadaan
kohdistettua tehokkaasti hengitys- ja verenkiertoelimistdon, tulisi mahdollisimman suuri osa
lihaksista tyollistad kerralla kuten hithdossa tai ylimikijuoksussa. Maksimikestavyysharjoitte-
lun toinen periaate on se, ettd harjoittelu vaikuttaa my6s hyvin spesifisti hermo-
lihasjirjestelmin suorituskykyyn, eli tehoalue jota harjoitetaan, kehittyy. (Mero ym. 2004,
430.)

Harjoitus toteutetaan yleensi intervallityyppisesti kuten vauhtikestdvyysalueella, mutta ty6-

vaithe on lyhyempi ja edelleen intensiivisempi. My6s vauhtileikittely on yksi tapa harjoitella



niin vauhti- kuin maksimikestivyyden tehoalueella. Vauhtileikittelyn ideana on juosta lenkki
vauhtia epasainnollisesti muunnellen. Se milla rasituksen tasolla litkutaan, mairittda harjoitet-
tavan osa-alueen. Kestivyyden kehittyessid harjoitusohjelmissamme oleva vauhtileikittely
muuttunee osin maksimikestivyysharjoitukseksi. Kuntojuoksija voikin tehdad maksimikesta-

vyysharjoitteita silloin talléin. (Anttila & Paunonen 2007, 30.)

Koska jo vauhtikestivyys kehittdd aloittelijan maksimaalista hapenottokykya, on mielestim-
me turha korostaa maksimikestivyysharjoittelun merkitysti. Harjoitteluohjelmissamme vauh-
tikestdvyysharjoittelun tehoa nostetaan lihelle anaerobista kynnystd, joten mielestimme var-
sinkaan aloittelevan juoksijan ei ole vilttimatonta tehdd suorituskyvyn ddrirajoille haastavia
maksimikestdvyysharjoitteita tdysivauhtisina vetoina. Harjoitusvuosien karttuessa ja kestd-
vyyden kehittyessd tarvitaan entisti kovempia harjoitteita, jotta kehittymistd tapahtuisi.
Huippukestivyysurheilijan tulee tehdd maksimikestivyysharjoitteet yli 90% teholla maksi-
maalisesta hapenottokyvysta kehittyidkseen. (Mero ym. 2004, 342.)

Kokeilimme maksimikestavyysharjoittelua harjoitusohjelmiamme toteuttaneilla asiakkailla
intervention loppupuolella. Toteutimme harjoitteet tuolloin loivasti nousevaan ylimikeen
intervalli-tyyppisesti. Kokeilun ja teorian pohjalta totesimme, ettd viimeisen harjoitusohjel-
man vauhtileikittelyna toteutettava harjoitus on harjoittelun edetessd nousevan tehon myoéta
riittdvan rasittava harjoitus. Vauhtileikittelyn tehokkaimpien vaiheiden aikana rasitus voi hel-

posti nousta anaerobiselle tasolle.

1.4 Nopeuskestivyys

Nopeuskestivyyden voi jakaa vield muutamaan alalajiin perustuen energiantuottoon ja suori-
tustehoon, joita ovat anaerobinen peruskestavyys, maitohapollinen nopeuskestivyys (maksi-
maalinen/submaksimaalinen nopeuskestivyys) ja maitohapoton nopeuskestivyys. Nopeus-
kestdvyys poikkeaa kuitenkin muista kestdvyyden lajeista, silld se rakentuu nopeuden, kesti-
vyyden, voiman ja lajitekniikan varaan. (Mero ym. 2004, 315.) Nopeuskestivyys on lajisidon-
naista ja sitd tulisikin harjoitella lajinomaisesti, uimaria ei kovinkaan paljon hy6dytd juosten

tehdyt nopeuskestivyysharjoitteet.

Nopeuskestivyysharjoitteiden sisdltimien vetojen pituutta, intensiteettid ja palautumisaikoja

muutellen saadaan kohdistettua harjoitusvaikutusta esimerkiksi anaerobisen kapasiteetin mai-



tohapottomiin ja maitohapollisiin osa-alueisiin. Onnistunut nopeuskestavyysharjoittelu vaatii
ammattimaista suunnittelua, silli nopeuskestivyyden taustaominaisuuksia (kestdvyys, nope-

us) ei voida kehittdd samanaikaisesti toisen ominaisuuden karsimattd. (Mero ym. 2004, 315.)

Nopeuskestivyys on suositeltavaa keskimatkoilla kilpaileville, mutta tavoitteellisesti harjoitte-
leva kuntojuoksija voi lihinna monipuolistaa harjoitteluaan tekemilld nopeuskestavyysharjoi-
tuksia silloin tall6in. Nopeuskestivyysharjoittelu on kestidvyysjuoksijan nopeuden harjoitte-

lumuoto, silld se kehittid hermo-lihasjirjestelmia. (Anttila & Paunonen 2007, 32.)



10

2 KESTAVYYSHARJOITTELUA TUKEVA LIHASKUNTOHARJOITTELU

Ben Wisbeyn mukaan useat kuntoilijat uskovat sithen, ettei kestivyysjuoksijan tarvitse tehda
erityistd lihaskuntoharjoittelua. Hinen mukaansa kuitenkin jokaisen kestivyysjuoksijan suori-
tuskykya voidaan kehittdd lihaskuntoharjoittelun avulla. T4td nakemystd tukevat myos Anttila
ja Paunonen. Heidin mukaansa lihaskuntoharjoittelu on tirkeda ja juoksua tukevaa harjoitte-
lua, silld se parantaa juoksun tehokkuutta, taloudellisuutta ja ehkiisee rasitusvammoja (Antti-
la & Paunonen 2007, 56 - 58). Timin vuoksi on perusteltua liittdd harjoitusohjelmaoppaa-
seen lihaskuntoa kisittelevd osio. Lihaskuntoharjoittelu voidaan jakaa vastaavasti kuin kesti-
vyyskin alalajeihin, joita ovat kestovoima, maksimivoima ja nopeusvoima. Lihes kaikissa la-
jeissa voimanharjoittelun lisidminen on johtanut tulostason nousuun viimeisien vuosikym-
menien aikana. Kestivyyslajeissa timi johtunee ldhinna nopeusvoiman merkityksen kasvus-

ta. (Mero ym. 2004, 251.)

Kuntojuoksijan tulee kiinnittdd huomiota vartalon tukilihaksia vahvistavaan voimaharjoitte-
luun. Lihasten tasapaino ja litkkuvuus on oltava kunnossa, silld juoksu on itseddn toistava
litkuntamuoto, jossa helposti vahvat lihakset vahvistuvat ja vastaavasti heikot lihakset heiken-
tyvat. Tukilihaksiston harjoittaminen pitda ryhtid ylld suorituksen aikana ja vaihentdd esimer-

kiksi selkdvaivoja. (Anttila & Paunonen 2007, 56 - 58.)

Harjoitusohjelmaoppaassamme keskitymme yleisen lihaskunnon yllipitimiseen ja kehittimi-
seen, silld se on kuntojuoksijan voimaharjoittelussa olennaisinta. Erityisesti vartalon tukili-
haksistoa voimistava harjoittelu on suuressa roolissa. (Anttila & Paunonen 2007, 56 - 57.)
Vartalon tukilihaksia voimistava lihaskuntoharjoittelu ei my6skddn rasita juoksussa voimak-
kaimmin rasittuvia jalkojen lihaksia, joten se voidaan toteuttaa juoksuharjoittelun lomassa

vaikkapa kevyempien harjoitteiden ohessa tai lepopiivina.

My®6s Sinkkonen (2002, 50) korostaa keskivartalon lihasten merkitysta juoksijalle teoksessaan
Valmennuskirja kuntojuoksijalle ja maratoonarille. Hinen mukaan keskivartalo lihaksineen
muodostaa ihmisen keskustan, johon raajojen litkkeet kohdistuvat ja jota ne litkuttavat. Pon-
nistus atheuttaa vastalitkkeen vartalossa, jolloin keskivartalon lihakset aktivoituvat ja vartalo
ponnahtaa eteenpiin. Jos keskivartalon lihakset ovat heikot, menee raajojen litke-energia
hukkaan. Vahvakin ponnistus jaloista menettdd merkityksensd mikali keskivartalo ei ole jin-

teva. (Sinkkonen 2002, 50.)
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Jotkut kilpajuoksijat tekevat vaativiakin kuntosaliharjoitteita, toiset eivit kdyta lisipainoja
harjoittelussaan lainkaan. Kuntoilija hy6tyy kaikenlaisesta lihaskuntoharjoittelusta. Esimer-
kiksi kotona tehty 10—15 minuutin jumppa kahdesti viikossa saannéllisesti tehtyna kehittaa

kuntojuoksijan lihaskuntoa. (Anttila & Paunonen 2007, 56 - 57.)

Lihaskuntoa voidaan harjoittaa my6s kuntopiirityyppisesti, jossa ideana on tehdi yhti liikettd
10-20 toistoa ja siirtya lilkkeestd seuraavaan ilman palautusta. Tallainen harjoittelumuoto
kehittdd seki aerobista ja anaerobista kestivyyttd sekd voimaa, litkkuvuutta ja koordinaatiota.
Hyvin suunniteltuna kuntopiiri tarjoaa koko vartalolle tehokasta treenid. (Quinn 2008; Aalto
2008, 174.) Liikkeet tulisi kohdistaa vuorotellen yli-, keski- ja alavartaloon, jolloin eri lihas-
ryhmit rasittuvat tasaisesti ja syke pysyy jatkuvasti aerobisella tasolla. Oikein toteutettu kun-
topiiri harjoittelu kehittda siis sekd hengitys- ja verenkierto elimist6d ettd lihaskuntoa. (Anttila
& Paunonen 2007, 60; Sinkkonen 2002, 63.) Tehtiinpi lihaskuntoharjoittelu kummalla suh-

teellisen kevyelld tavalla tahansa, ei se hairitse juoksuharjoittelua.

Harjoitusohjelmaoppaamme lopussa on ohjeet kotijumpan toteuttamiseksi. Alustukseksi ko-
tijumppaohjeille tiivistimme nithin liittyvin teorian, jotta lukija ymmartiisi lihaskuntoharjoit-
telun merkityksen osana juoksuharjoittelua. Poimimme ohjelmaan useita keskivartalon tuki-
lihaksistoa voimistavia lihaskuntoliikkeitd teoriataustan mukaisesti. Etu- ja takareisid sekd pa-
karalihaksia ja kehonhallintaa kehittidvit askelkyykky sekid step-laudalle nousu (Anttila &
Paunonen 2007, 66 - 67). Etunojapunnerrus sekd pystypunnerrus monipuolistavat ja tiyden-

tavit kuntopiirind toteutettua lihaskuntoharjoittelua.
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3 KESTAVYYSHARJOITTELUN OHJELMOINTI JA RAVITSEMUS

Tirkein harjoittelua rytmittavi tekijd on rasituksen ja levon vuorottelu. Rasitus, vaikkapa yk-
sittdinen harjoitus, jiarkyttdd kehon normaalia tasapainotilaa. Elimisto pyrkii sopeutumaan
tasapainotilan jarkyttimiseen jo harjoituksen aikana ja vilittomasti sen jilkeen. Harjoitusta
seuraavan palautumisen aikana elimist6 tarvitsee energiaa ja lepoa. Palautumisen myo6td eli-
misté kehittyy aiempaa kestaivimmiksi ja vahvemmaksi. Uusi harjoitus tulee ajoittaa koh-
taan, jossa elimistd on ylikorjannut rasituksen aiheuttaman tasapainotilan jirkyttimisen. Vas-
ta usean oikein ajoitetun harjoituksen seurauksena elimistossa tapahtuu pitkakestoista sopeu-
tumista eli suorituskyky kasvaa. (Mero ym. 2004, 333 - 335; Anttila & Paunonen 2007, 22.)
McArdle ym. (2007, 470) korostavat, ettd elimistdd tulee rasittaa kovemmin, kuin mihin se
on tottunut. Sdannollinen lenkkeilykain ei siis juuri kehitd mikili sen tehoa tai kestoa ei lisata.
Niin ollen harjoittelun ohjelmointi on otettava huomioon tavoitteellisessa kestivyysharjoit-

telussa ja liitettava osaksi harjoitusohjelmaoppaan sisiltoa.

Kestavyysharjoittelussa elimiston tasapainoa jirkytetdan padasiallisesti kahdella tavalla: joko
harjoituksen pitkalld kestolla tai suurella teholla. Kun elimist6a jarkytetain matalatehoisella
harjoituksella, tulee harjoituksen keston olla pitkd. Télloin hatjoitusvaikutus kohdistuu lihas-
ten energiantuottoon. Harjoituksen tehon ollessa alle aerobisen kynnyksen vaikutus kohdis-
tuu rasva-aineenvaihduntaan. (Mero ym. 2004, 335.) Tillaisia harjoitteita ovat ohjelmissam-
me peruskestivyysharjoitukset. Mitd paremmin lihakset kayttivit rasvoja energian lihtee-
ndan, sitd enemman saistyy glykogeenia (Fogelholm & Vuorimaa 1991, 23). Pitkissi urheilu-

suorituksessa siis korostuu elimiston taloudellinen tapa kayttda rasvoja energianldhteeni.

Ohjelmiemme vauhti- ja maksimikestavyysharjoitukset taas ovat esimerkki elimiston tasapai-
non jirkyttimisestd tehon avulla. Tillaisen harjoituksen aikana hapenkulutuksen on oltava
korkea. Kun harjoituksessa tyotd tekevat suuret lihakset, kuten juoksussa, kehittyy erityisesti
hengitys- ja verenkiertoelimistd sekd maksimaalinen hapenottokyky. Riittivd suoritusteho
saadaan tavallisesti aikaan intervalliharjoittelulla, jossa hapenkulutus nousee toistuvasti kor-

kealle tasolle. (Mero ym. 2004, 335.)

Sama harjoite useasti toistettuna ei jarkytd elimiston tasapainotilaa enda riittdvasti, vaan har-
joittelua on muutettava (McArdle ym. 2007, 470). My6s Anttila ja Paunonen (2007, 22) to-

teavat, ettd harjoittelun tavoitteena on antaa elimist6lle uusia ja entistd kovempia arsykkeitd,
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jotta suorituskyky kehittyisi. Jotta harjoittelu etenee ja kehitys saadaan nousujohteiseksi, tulee

harjoitteiden kestoa ja tehoa lisita hiljalleen.

Jarkytettiinpé elimiston tasapainotilaa sitten tehon tai keston avulla, tulee harjoituksista pa-
lautua, jotta kehitysta tapahtuisi. Jos harjoittelu on liian raskasta, ajautuu elimisto ylirasitusti-
laan, eiké suorituskyky parane. Palautuminen vie suhteellisen sidannénmukaisen ajan, eika sitd
voida oikeastaan nopeuttaa, vaan tukea esimerkiksi hyvilld lihashuollolla. (Anttila & Pauno-
nen 2007, 22.) Harjoitusohjelmaoppaamme eivat sisilld varsinaista lihashuolto ja palautus
osiota. Huolehdimme riittivistd palautumisesta siten, ettd vaativimpia harjoitteita seuraa aina
lepo tai kevyt harjoitus. Lisiksi pyydimme lukijaamme seuraamaan palautumistaan toteamal-

la, ettd harjoittelua on syyti keventid, jos tuntemus lenkin jilkeen on toistuvasti uupunut.

Rakensimme harjoitusohjelmamme viikko-ohjelman muotoon. Mielestimme sidnnoéllinen
viikko-ohjelma on selkein tapa rytmittad harjoittelua. Mero ym. (2004, 348) toteavatkin, etté
ammattimaisesti harjoitteleva urheilija, jonka harjoittelu ei ole sidottu viikonpiiviin, voi kiyt-
tid myos muuta rytmitystd. Lukijamme joutuvat kuitenkin oletettavasti harjoittelemaan tyon
tai koulun sallimissa rajoissa. Lisiksi kahta kovaa harjoitusta ei kannata tehdd perakkiisina
paivind (Mero ym. 2004, 349). Harjoitusohjelmissamme kovimmat harjoitukset ovat keski-
viikkona ja sunnuntaina. Niin aloittelevalle juoksijalle jad mahdollisimman pitkéd aika palau-

tua rasittavimmista harjoituksista.

Sama harjoittelurytmi siilyy viikosta toiseen, mutta harjoittelun edetessd rasitusta lisitidn
hiljalleen. Toisaalta elimiston on vililld annettava palautua kunnolla, jottei harjoittelu ole ta-
saista puurtamista, kuten jo aiemmin on tullut todettua. Harjoitusohjelmissamme kaksi viik-
koa harjoitellaan aina tehokkaasti ja kolmas viikko on hieman kevyempi. My6s Mero ym.
(2004, 348) toteavat kolmen viikon rytmityksen yhdeksi toimivista mahdollisuuksista. He
vahvistavat kevyen viikon merkityksen kovasta harjoittelusta palautumiseen ja harjoitusvai-

kutuksen syntymiseen.

Urheilijat jakavat harjoitusvuoden peruskuntokauteen, valmistavaan kauteen ja kilpailukau-
teen (Mero ym. 2004, 347). Harjoitusohjelmamme noudattelevat 16yhidsti samaa ajatusta.
Varsinaista kilpailukautta ei puolimaratonille valmistautuvalla kuntojuoksijalla ole. Harjoitus-
ohjelmissamme kehitetddn kuitenkin aluksi peruskestivyyttd, jonka jilkeen harjoittelua te-

hostetaan. Tdmi on oikeastaan lukijoidemme peruskuntokautta. Sitd seuraa valmistavaan
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kauteen rinnastettava tehoharjoittelujakso ja kaksi viikkoa ennen tavoitteena olevaa puolima-

ratonia harjoittelua kevennetiin, jolloin saadaan paras mahdollinen suorituskyky esille.

Kuntoilijalla harjoittelu ei siis ole aivan yhtd ohjelmoitua kuin urheilijoilla, mutta samat lain-
alaisuudet pitevit myos heidian harjoittelussaan. Ensin on luotava pohja, jonka paille harjoit-
telua voi rakentaa. Ennen kuin harjoittelua voidaan tehostaa, on hyvi lihted liikkeelle turval-
lisesti ja luoda hyvi pohjakunto, jotta nousujohteisen kunnon rakentaminen olisi mahdollista
(Aalto 2005, 33). Alussa harjoittelun ohjelmointi siis on varsin yksinkertaista erityisesti aloit-
televilla kuntoilijoilla. Haasteellisinta harjoitusohjelmia tehdessd olikin mairittda ajat joissa
lukija kehittyisi halutulle tasolle. Elimiston reaktio harjoitteeseen on varsin yksiléllinen. Toi-
saalta vihemmain harjoitelleet kehittyvit nopeammin aloittaessaan ohjelmoidun harjoittelun.
(McArdle ym. 2007, 473.) Niin ollen voimme vain korostaa rauhallisen aloituksen merkitysta
ja antaa vahemman litkkuneille mahdollisuus nostaa kuntoaan kohti ohjelmoidumpaa harjoit-

telua.

Opinnaytetyossaimme keskityimme kestivyysharjoitteluun ja harjoittelun ohjelmointiin, mut-
ta ravitsemusta ei voi jattda tdysin huomioimatta. Ruuan ja terveyden vilinen yhteys on entis-
td selkedmpi ja erityisesti urheilijoiden suorituksiin ravinnolla on vaikutusta. Energiavaje hi-
dastaa palautumista seka kehitystd ja voi lisitd sairastumisriskid. (Ilander, Borg, Laaksonen,
Mursu, Ray, Pethman & Marniemi 20006, 5, 11) Kestavyyslajien harrastajilla energiakulutus
on suurta, joka vaatii riittdvad energiansaantia turvaamaan ravintoaineidensaantia. Isojen an-
noksien nauttiminen voi tuntua haastavalta, mutta ateriavilin rytmittimiselld asiaan voidaan
vaikuttaa. Urheilijan tulisikin aterioida 2-3 tunnin vilein, niin aterioita tulisi 5-7 paivéssa.
(Hlander ym. 20006, 22, 408.) Hiilihydraattien tarve korostuu kestivyyslajeissa. Hiilihydraatit
varastoituvat glykogeenina lihaksiin ja maksaa ja ilman glykogeenia kovan suoritustehon ylla-
pitiminen on mahdotonta. Glykogeenin kokonaiskulutus on suurinta kestdvyyslajeissa, silld
suorituksen kesto on pitka. Riittdvd hiilihydraattien saanti on my0s tirkedd lihasproteiinin

sdilymisen kannalta. (Ilander ym. 20006, 409 — 411.)

Viimeinen harjoitteluviikko ennen puolimaratonia vaatii tarkempaa perehtymista ravitsemuk-
seen. Onnistunut kestdvyyslajin suoritus vaatii hiilihydraattipitoista ruokaa suoritusta edelta-
viand piivand sekd itse suorituspdivand. Niin varmistetaan glykogeenivarastojen riittavyys
sekd uupumuksen ehkdisyd. Oikeanlainen ruoka ei yksindin riitd, vaan huomioita on kiinni-
tettivd myOs nesteytykseen. Suorituksen aitkana on hyvi juoda pienid mairid vettd, ettei nes-

tetasapaino jarky. Suoritusta edeltivi ateria tulisi syoda aikaisintaan nelja tuntia ennen. Ateri-
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an koostumus sekid koko vaikuttavat myos optimaaliseen ruokailu ajankohtaan. Hiilihydraat-
tipainotteinen ateria vaatii 3-4 tunnin sulatteluajan, kun taas kevyt vilipala 1-2 tuntia. Jos
viimeisestd ateriasta on kulunut yli nelja tuntia ennen suorituksen alkamista, vaikuttaa se suo-
rituskykyyn. (Ilander ym. 2006, 423 — 424.) Huomioimme ravitsemuksen merkityksen juok-
sukoulussamme antamalla ravitsemusneuvontaa asiakkaillemme koskien edelli mainittuja

asioita pienen ravitsemusneuvontapaketin avulla.
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4 JUOKSUAIKA! — HARJOITTEITA PUOLIMARATONILLE — OPPAAN TUOT-
TAMINEN

Opinndytetydmme on tuotteistettu opinnaytetyd. Tuotimme harjoitusohjelmaoppaan puoli-
maratonille valmentautuville perusterveille aikuisille. Tédssd osiossa kisitellidn suunnittele-

mamme ja tuottamamme harjoitusohjelmaoppaan tuotteistamisprosessia.

4.1 Myotatuuli

Opinndytetydmme toimeksiantaja on My6tituuli, joka on osa Kajaanin ammattikorkeakou-
lua ja sijaitsee kampusalueella. Myotituuli toimii aktiivisena oppimisymparistona Kajaanin
ammattikorkeakoulun sosiaali-, terveys- ja litkunta-alan opiskelijoille. My6tituulen henkils-
kunta valvoo ja ohjaa opiskelijoiden tuottamia terveyspalveluita kuten litkuntaryhmii ja ter-
veysmittauksia. Tarjotut terveys- ja litkuntapalvelut tuottavat opiskelijoille opetussuunnitel-
man mukaisia opintopisteitd ja ovat osa ammatinhallinnan oppimista. Terveyttd edistavat
palvelut tukevat alueellisia terveyspalveluja sekd niiden saantia. Suurin asiakas ryhma tilld
hetkelld on ikdihmiset, mutta tarjontaa 16ytyy myos lapsille ja tyoikiisille. Myotatuulen henki-
l6kuntaa kuuluvat toiminnan koordinaattori, terveydenhoitaja, sairaanhoitaja, litkunnanohjaa-

ja seka alan lehtorit. (Leskinen 2010.)

4.2 Opinndytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinndytetydmme tarkoituksena oli tuottaa harjoitusohjelmaopas jonka avulla perusterveet
aikuiset voivat harjoitella puolimaratonille. Opinnidytetyon tavoitteena oli toimeksiantajan
kannalta kehittid Myotituulelle uusi palvelutarjontaa laajentava tuote. Tuotteen kayttdjien
kannalta tavoitteena oli tuottaa helppolukuinen harjoitusohjelmaopas itsendisen harjoittelun
tueksi. Opinnéytetyon tekijoiden kannalta tavoitteena oli syventai tulevan ammattimme vaa-

timia taitoja kuten litkuntaneuvontaa, testausta ja vuorovaikutustaitoja.
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Mydétituuli voi jatkossa toteuttaa puolimaratonille tahtddvien asiakkaiden ohjaamista harjoi-
tusohjelmaoppaamme avulla tai tarjota sitd heille. Myotituuli omistaa kaikki harjoitusohjel-

maoppaan oikeudet.
Kehittimistehtavit:
1. Kuinka puolimaratonille tulisi harjoitella, jotta harjoittelu olisi oikeaa ja tehokasta?

2. Kuinka tuottaa visuaalisesti toimiva ja sisilloltdan selked harjoitusohjelmaopas?

4.3 Tyovaiheet

Opinniytetyon etenemiselle on luotu yleiset raamit, jotta helpottavat sen valmistumista ajois-
sa. Opinniytetyoprosessimme alkoi aiheen ideoinnista ja ajatus juoksukoulusta lihti opetta-
jamme aloitteesta. Juoksukouluideasta kuuli Kainuun ammattiopiston markkinointisuunnitte-
lija, joka lihestyi meitd ajatuksella siitd, ettd juoksukoulun voisi toteuttaa yhteistyossa Kai-
nuun ammattiopiston kanssa. Aiheanalyysin ensimmiisen version esitimme marraskuussa
2009, jonka jilkeen pidimme ensimmdisen palaverin yhdessi My6tituulen ja Kainuun am-

mattiopiston edustajan kanssa marraskuussa 2009.

Aiheanalyysin ja palaverin jilkeen prosessimme eteni opinniytetyGsuunnitelmavaiheeseen,
jossa tekijit sitoutuivat opinnaytetyoprosessiin tekemalld viimeisid atheen rajauksia, sopimalla
aikatauluja sekd organisoimalla tyon toteuttamista. OpinndytetyGsuunnitelma kulki rinnak-
kain yhti aikaa juoksukoulumme kanssa, miki osaltaan hankaloitti opinndytetydmme toteut-
tamista. Jouduimme tutustumaan hyvin nopealla aikataululla kestidvyysjuoksun teoriataustaa
sekd samalla suunnittelemaan harjoitusohjelmia asiakasryhmillemme. Juoksukoulumme alkoi
tammikuussa 2010 ja kesikuun alkuviikoille. Suurimmalla osalla asiakkaista oli tavoitteena
juosta kesikuussa Vuokatissa PopMaratonilla puolimaraton. Juoksukoulun paityttya alku-
kesdstd 2010 padsimme analysoimaan testituloksia sekd arvioimaan harjoitusohjelmiemme

toimivuutta.

Syksylld 2010 palautimme opinnidytetyosuunnitelman sekid aiheanalyysin korjatun version,

jonka jilkeen padsimme kirjoittamaan opinnaytetyota. Tuotteistaminen alkoi syksylld 2010.
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4.4 Juoksukoulu

Opinndytetydmme tuotteena teimme harjoitusohjelmaoppaan puolimaratonille valmistautu-
ville perusterveille aikuisille. Koostamamme harjoitusohjelmat pohjautuvat vahvasti teoriaan,
mutta halusimme viedd tydbmme my0s teoriasta kaytintoon. Tatd ajatusta tukien perustimme
juoksukoulun Myétituuleen. Juoksukoulumme asiakkaiksi tulivat Kainuun ammattiopiston
henkil6kunnan jasenistd ne, jotka kiinnostuivat jirjestimastimme palvelusta. Juoksusta kiin-
nostuneita henkil6itd saatiin runsaasti ja lopulliseksi ryhmiékooksi rajattiin 30 ensimmaiseksi
ilmoittautunutta. Mukana juoksukoulussa olivat my6s kaksi Kainuun ammattiopiston ulko-

puolista jasentd, joita ei laskutettu juoksukoulusta.

Juoksukouluumme liittyen teimme asiakkaillemme koulumme tiloissa polkupy6riergometri-
testit sekd InBody-kehonkoostumusmittaukset litkuntaintervention alussa ja lopussa. Lisiksi
ohjasimme asiakkaillemme litkuntaa koulumme tiloja ja vilineist6d hyodyntden yhteensd 15
kertaa. Suunnitelmissa oli my6s pitdd ravitsemusneuvontaa sekd juoksutekniikan opetusta.
Paiddyimme yhdessa asiakkaidemme edustajan ja toimeksiantajamme kanssa sellaiseen ratkai-
suun, ettd juoksutekniikkaa tulee opettamaan ulkopuolinen asiantuntija Kajaanin Kipindsta.
Niin ollen asiakkaamme olisivat saaneet opetusta my6s juoksun oikeaan tekniikkaan seki
taloudellisuuteen laadukkaalla ammattitaidolla ja tekijit olisivat voineet keskittyd opinniyte-

tyossddan tavoitteelliseen kestivyysharjoitteluun.

Valitettavasti resurssien puutteiden vuoksi jouduimme hylkdamain ajatuksen juoksutekniikan
opetuksesta ja ravitsemusneuvonta paitettiin suorittaa pienen ravitsemusneuvontapaketin
avulla. Ravitsemusneuvonta sisalsi yleispatevid ohjeita urheilijan ravitsemuksesta sekd huo-
mioimme viimeisen viikon erityistarpeet ravitsemuksen osalta ennen puolimaratonia. Ravit-
semuspaketti lihetettiin PowerPoint- esityksend kaikille asiakkaille ja siind kisiteltiin ravitse-
muksen merkitystd, ateriarytmitystd, sekd ravitsemuksen erityiskysymyksid kestavyyslitkun-

nassa.

Testauksista sekd ohjatuista liikuntakerroista Myo6tituuli laskutti asiakkaitamme hinnastonsa
mukaisesti. Kainuun ammattiopiston henkilokunta edustajansa johdolla paittivit, ettd juok-
sukoulusta asiakkaille syntyvit kustannukset maksetaan heidin yhdistyksensa virkistysrahas-
tosta. Juoksukoulun markkinointi Kainuun ammattiopistolle hoidettiin Kainuun ammat-
tiopiston markkinointisuunnittelijan kautta markkinointikirjeelld ja kahta ulkopuolista henki-

164 ldhestyimme sidhkopostitse. Itse tuotteen jatkokaytté ja markkinointi jaa Myotatuulen
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vastuulle ja he voivat hyédyntad harjoitusohjelmaopasta joko tarjoamalla sitd sellaisenaan

asiakkailleen tai perustamalla sen avulla juoksukouluja.

4.4.1 Juoksukoulun eteneminen

Juoksukoulussa oli otettava huomioon asiakkaiden eri laht6tasot ja sovellettava teoriasta saa-
tua tietoa tukemaan kaikkien harjoittelua. Olemalla ldsnd asiakkaiden harjoittelussa padsimme
nikemiddn, kuinka hyvin suunnittelemamme harjoitteet kiytinnossa soveltuivat asiakasryh-
millemme, ja tukivatko ne halutulla tavalla heidin kestdvyysharjoitteluaan. Esimerkiksi en-
simmiinen yhteinen kestavyysharjoituksemme, jonka toteutimme sauvojen kanssa kavellen,
osoittautui osalle asiakkaistamme liilan kovavauhtiseksi ollakseen peruskestivyysharjoitus.
Ensimmiisestd harjoituksesta lihtien saimme arvokasta tietoa asiakkaidemme todellisesta
peruskestivyyskunnosta ja suorituskyvysti. Asiakkaidemme eri lihtotasot huomioiden sovel-
simme harjoituksia kaikille sopiviksi. Ndin varmistimme harjoituksen rasituksen olevan sopi-
valla tehoalueella, ja ettd harjoittelu pysyi mahdollisimman mielekkadnd. Esimerkiksi kierto-
harjoitteluna toteutetussa lihaskuntoharjoittelussa asiakkaat tekivit toistoja oman suoritusky-

kynsd mukaan.

Toisaalta meiddn oli huomioitava, ettemme toteuta harjoittelua tdysin saatavilla olevien har-
joitusohjelmien mukaan, vaan pyrimme luomaan oman polkumme kohti asiakkaiden tavoi-
tetta. Poimimme teoriasta harjoitteet asiakkaidemme kuntotason ja tavoitteiden rajoissa, jol-
loin pystyimme suunnittelemaan realistisesti toteutettavia harjoitusohjelmia koehenkil6iksi
valitsemillemme asiakkaille. Harjoitusohjelmiemme eteneminen oli suurilta osin sidoksissa
asiakkaidemme suorituskyvyn kehitykseen. Ohjaajina meiddn tuli vaatia ja motivoida asiak-
kaitamme tavoitteelliseen harjoitteluun, mutta emme voineet edetd harjoitteluohjelmissam-
me, mikili asiakkaiden suorituskyky ei ollut kehittynyt vaativampien harjoitteiden tasolle.
Teoriatausta ohjaili suunnitteluamme, mutta asiakkaiden kehityksen seuranta seki erilaiset
kaytinnon ongelmat, kuten pitkd pakkasjakso tai jokin muu ulkoinen seikka, asettivat ulko-

puolisia rajoja harjoittelun etenemiselle.

Alustavasti sovimme kayttivimme Kainuun ammattiopiston henkilokunnan kuntosalivuoroa
Kunnon Sykkeessi, joka on joka keskiviikko neljdstd kuuteen. Lisdksi varasimme Kajaanin
ammattikorkeakoulun liikuntasalin joka toiselle viikolle maanantaiksi viidesta puoli seitse-

maan. Ensimmiinen tapaamiskerta sovittiin tammikuun 13.paiville. Asiakkaisiin olimme yh-
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teydessi sihkopostitse viikoittain heti ilmoittautumislistan lopullisen version saatuamme.
Koska ohjattua litkuntaa oli viikossa korkeintaan kaksi kertaa viikossa, lahetimme asiakkaille

kotitehtavia, jotka olivat harjoittelua tukevia peruskestivyysharjoituksia.

Juoksukoulu muokkautui lopulta sithen, ettid joka toinen viikko harjoittelimme maanantaisin
Kajaanin ammattikorkeakoulun liikuntasalissa seka keskiviikkoisin Kunnon Sykkeen musiik-
kiliikuntatilassa ja joka toinen viikko ainoastaan keskiviikkoisin Kunnon Sykkeen musiikkilii-
kuntatiloissa ja jos sdd salli ulkona maanantaisin. Maaliskuun lopulla yhteiset sisaliikuntahar-
joitukset paittyivit ja siirryimme ulos harjoittelemaan. Maaliskuun loppuvaiheessa asiakkaat
harjoittelivat siis hyvin itsendisesti lukuun ottamatta muutamaa yhteistd harjoitusta, jolloin

tarkkailimme asiakkaiden kuntoa ja harjoittelua.

Tavoite- ja motivaatio-alueet pyrimme selvittimain esitietolomakkeen vapaamuotoisessa jat-
ko-osiossa. Kiyttimamme esitietolomake on laaja-alaisesti kiytéssd oleva lomake, josta selvi-
dd terveydentila sekd yleinen litkunnallinen aktiivisuus. Esitietolomaketta kiytetidn polku-
pyoriergometritestauksen yhteydessa selvittimaian mahdollisia testauksen vasta-aiheita. Valit-
simme opinniytetyon otokseen mahdollisimman homogeenisen ryhmin perustuen asiakkai-
den terveydentilaan, tavoitteisiin ja motivaatioon. Otosryhmid pyysimme tiyttimain juoksu-
koulun ajan harjoituspiivikirjaa, joka olisi meilld tukena arvioidessamme harjoitusohjelmien
toimivuutta, sekd opinndytetydémme luotettavuutta. Arvioimme yleisesti kdytossa olevia har-

joituspdivikirjoja, joista koostimme oman meidén tarpeisiimme sopivan harjoituspaivikirjan.

4.4.2 Testaukset

Teimme kaikille asiakkaille, jotka halusivat polkupy6riergometritestin  sekd InBody-
kehonkoostumusmittauksen. Testien tarkoitus oli motivoida asiakkaita harjoittelemaan, seka
ne olivat tukena teoriataustalle ja lopullisen harjoitusohjelmaoppaan sisillolle. Alkutestauk-
siin osallistuivat ldhes kaikki, mutta lopputesteihin saapui vain muutama otosryhmin lisaksi.
Ennen testausta kaikki tiyttivit esitietolomakkeen, jonka avulla teimme asiaan kuuluvan ris-
kikartoituksen. Riskiarvioinnilla pyritddn kartoittamaan mahdollisia vasta-aiheita testaukselle
ja siten testin vaikutuksen testattavan henkilon terveyteen (Keskinen ym. 2007, 25). Polku-
pyoriergometritesti on yleisimmin kiytetty testauslaite kestivyyskunnon mittaamisessa. Pol-
kupyoriergometritesti on submaksimaaliseen kuormittamiseen perustuva epasuora maksi-

maalisen aerobisen tehon arviointimenetelma. Tillaiset teetausmenetelmat ovat turvallisia,
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moneen tarkoitukseen sopivia sekd aikaa sdastavia. Polkupyoriergometritestin yksi parhaim-

mista ominaisuuksista on toistettavuus ja riittivé luotettavuus. (Keskinen ym. 2007, 80.)

Ennen kuin asiakkaiden testaus alkoi, suoritimme harjoitustestauksen ystivillemme. Tamin
harjoitustestauksen aikana varmistimme kaytint6on liittyvien asioiden toimivuuden kuten
mitkd pyorit ja sykemittarit toimivat, onko vaadittavat vilineet paikalla ja kunnossa. Testauk-

sen jalkeen kdavimme lipi testitulokset ja palautteenannon kannalta merkittavat tekijat.

Lihetimme asiakkaillemme sihkopostitse varmistuksen testiajoista, jonka mukana kerroim-
me testin kulusta sekd huomioon otettavista seikoista. Ennen testid ei tupakointia, kahvin
juontia, alkoholinkaytt6a ja ruokailua tulisi valttdd vihintddn kolmen tunnin ajan. My0s riitta-
vit younet tulisi saada seki raskasta fyysistd kuormitusta valttdd edellisend iltana seki testi-

paivand. (Keskinen ym. 2007, 34.)

Asiakkaiden saavuttua testaukseen he tayttivat esitietolomakkeen, joka tarkistettiin yhdessa
asiakkaan kanssa, sekd esitettiin tarvittaessa tarkentavia kysymyksid. Esitietolomakkeen tar-
kistuksen jalkeen mittasimme asiakkaan verenpaineen kaksi kertaa reilun minuutin aikavalilla.
Niistd tuloksista laskimme keskiarvon, jonka merkitsimme asiakkaan lepoverenpaineeksi.

Verenpaine mitattiin automaattisella verenpainemittauslaitteella.

Verenpaineen mittaamisen jilkeen mittasimme asiakkaan pituuden ja teimme InBody-
kehonkoostumusmittauksen. InBody 720- kehonkoostumusmittauslaite perustuu bioimpe-
danssi menetelmain, jossa mitataan ihmisen kehon kykya johtaa sihkoa. Rasva ei johda juu-
rikaan sihkoid, koska se on lihes vedetontid. Kun solunulkoinen nestetilavuus on suuri, ke-
hon johtavuus parantuu. Niin voidaan mitata rasvan miirid kehosta. (Keskinen ym. 2007,
50.) Kehonkoostumusmittaustuloksiin emme ole kiinnittineet suurta huomioita opinnayte-
tyén nidkokulmasta, vaan halusimme antaa asiakkaillemme my6s mahdollisuuden saada
konkreettista tietoa oman kehon tilasta ja harjoittelun tuomista vaikutuksista kehoon. Ke-

honkoostumusmittauksesta saatiin asiakkaan paino polkupy6riaergometria varten.

Polkupy6riergometrin esivalmisteluissa asiakkaille kiinnitettiin Polarin sykemittari vyo, joka
on yhteen sopiva koulumme polkupyoriergometrilaitteisiin. Taman jilkeen saddimme pyo6-
rin satulan ja ohjaustangon korkeudet sopivaksi. Kun pyo6rin sdadot olivat sopivat, kiinni-
timme verenpainemittarin mansetin. Varmistimme my0s ettei mansetti ollut liian kired tai

16ysa. Lisiksi kertasimme ohjeet rasitustaulukon kaytostd ja muistutimme poljinnopeudesta.
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Polkupyo6riaergometritestissa kdytimme yleisimmin kaytéssa olevaa poljinkierrosrytmii, joka

on 60 poljinkierrosta per minuutti (Keskinen ym. 2007, 80).

Asiakkaille suoritettavassa polkupyoridergometritestissa maaritimme jokaiselle asiakkaalle
omaan asiantuntijuuteemme ja esitietolomakkeen tietojen perusteella omat henkilékohtaiset
kuormitusmallit, joilla se suorittivat testin. Testin kuormitusmallin valintaan vaikuttavat tes-
tattavan sukupuoli, paino seki fyysisen kunnon arvioitu taso (Keskinen ym. 2007, 90). Pol-
kupyoriergometritesti jonka suoritimme, on moniportainen polkupyoriergometritesti, jossa
kuormitus nousi tasaisen tydmairan verran kahden minuutin vilein. Maksimisyketti ei asiak-
kaiden kohdalla ollut tiedossa, joten polkupyoriergometritesti maarittad tilastoihin perustu-
van taulukon mukaisen arvioidun maksimisykkeen. Testissd poljetaan tavoitesykkeeseen asti,
joka on noin 85 % arvioidusta maksimisykkeestd. Osa asiakkaista halusi timan kynnyksen
saavutettuaan polkea vield muutaman kuorman ajan. Sallimme testin jatkamisen ellei vasta
atheita ollut. Mita lahemmiksi uupumispistetta asiakas halusi polkea sitd luotettavamman ja

tarkemman testituloksen saimme (Keskinen ym. 2007, 90).

Testissd mitattiin verenpaine kahden minuutin vilein koko suorituksen ajan sekd arvioitiin
rasituksen taso. Seurasimme koko testin ajan jokaista asiakasta henkil6kohtaisesti sekd heididn
testituloksiaan reaaliajassa tietokoneen naytolti. Niin varmistimme sen, ettd turhia riskeji tai

mittauksen epaonnistumista ei tapahtuisi.

4.4.3 Tulosten analysointi

Ensimmiiset testaukset suoritettiin alkuvuodesta 2010. Viimeiset testaukset suoritettiin tou-
kokuun lopussa ja kesikuun alkupiivien aitkana 2010. Testaustuloksista pystyimme havaitse-
maan osalla asiakkaista selkedd kehitystda (IKUVIO 1 ja KUVIO 2). Vertasimme testaustulok-
sista maksimaalisen hapenkulutuksen kokonaisarvoja sekd painokiloihin suhteutettuja arvoja.
Testeistd valitut analysoitavat sykealueet on valittu siten, ettd sykekdyrd kasvoi mahdollisim-
man suoralinjaisesti ja sykereaktio oli yli 120 lyontid minuutissa (Keskinen ym. 2007, 91).
Testitulokset eivit ole merkittivissd osassa opinndytetyotimme, mutta asiakkaiden tuloksien

pohjalta pystyimme arvioimaan osaltaan harjoitusohjelmien toimivuutta.

My6s muutama otoksen ulkopuolinen asiakas halusi tehdid testaukset uudestaan. Varsinkin

niilld henkil6illd oli nahtivissd kehitystd. Arvelemme ettd motivoituneella harjoittelulla on
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ollut suuri merkitys testaustuloksien kannalta. Analysoimme myos harjoituspiivakirjoja. Et-
simme niistd mahdollisia vastauksia sithen miksi joku ei ollut kehittynyt juoksukoulun aikana.
Heidit joiden kohdalla kehitystd ei ollut tapahtunut tai kehitys oli jopa laskusuunnassa, 16y-

simme pitkid sairasjaksoja harjoittelun aikana tai juuri ennen testauksia.
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KUVIO 1. Maksimaalisen hapenkulutukset arvot michilld (ml/kg/min)

Otokseen kuuluneiden miehien lidsniolo yhteisissa harjoituksissa oli kiitettava. Lisaksi hatjoi-
tuspaivikirjoista oli havaittavissa tunnollinen itsendinen harjoittelu. Henkilén 1 kohdalla
emme saaneet toista testaustulosta johtuen asiakkaan terveydellisisté syistd. Kyseinen henkil6

osallistui kuitenkin kesin aikana lyhyemmille juoksumatkalle.

Kolmen muun kohdalla laadukkaan ja rauhallisen harjoittelun merkityksen korostaminen toi
tulosta. Kiinnittdmalld huomioita peruskestivyysharjoituksen ja vauhtikestivyysharjoituksen
eroon saimme aikaiseksi hyvid tuloksia. On kuitenkin todettava, ettd ilman henkil6kohtaista

ohjausta ja asiakkaiden hyvia sitoutumista tulokset olisivat saattaneet olla toisenlaisia.

Henkilon 2 kohdalla suuri kehitys on yllittavaa, silli asiakas karsi pitkdn aikaa flunssasta,
jonka vuoksi siirsimme kerran lopputestauksien ajankohtaa. Kestivyysharjoittelun lisiksi

asiakas harrasti erilaisia tansseja. Hinen kohdallaan harjoittelun miiri ja lepo askarruttivat
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meitd, mutta hinen harjoituspaivikirjasta havaitsimme kuitenkin harjoittelun ohjelmoinnin

olleen kohtuullisessa tasapainossa.
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KUVIO 2. Maksimaalisen hapenkulutuksen atvot naisilla (ml/kg/min)

Otokseen kuuluneilla naisilla saimme tuloksiin selkedd hajontaa. Henkilot 2 ja 4 kehittyivit
selkedsti kun taas henkil6t kolme ja viisi pysyivat samassa tai kehitys laski. Ensimmiisen
henkilén kohdalla toista testaustulosta ei saatu. Polkupyoriergometritestin tulokset olivat
mielestimme epiluotettavat. Testissd ei saatu aikaan luotettavaa sykekayrii, josta olisimme
voineet poimia analysoitavan kohdan. Lisiksi aikataulumme ennen juostavaa puolimaratonia

oli niin tiukka, ettei testauksia olisi voitu toteuttaa jarkevasti.

Henkil6n 2 kohdalla olemme yllattyneitd parannuksesta, silld kyseisen asiakkaan harjoittelu-
taival ei ollut thanteellisin. Vanha jalkavamma esti tdysipainoisen harjoittelun ja ajoittain tista
syystd harjoitteluun tuli yli vilkon mittaisia taukoja. Asiakas oli kuitenkin hyvin motivoitunut
ja harjoitteli mahdollisuuksien mukaan. Kesalld asiakas juoksi puolimaratonin sijaan kymme-
nen kilometrin matkan jalkavammansa vuoksi. Uskomme, ettd kun vanha vamma saadaan
kuntoutettua ja harjoitellaan maltillisemmin ja pitempddn harjoitusohjelman avulla asiakas

olisi pystynyt juoksemaan puolimaratonin fyysisen kuntonsa puolesta.
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Henkil6n 3 kohdalla ei tapahtunut kehitysta ja uskomme sen johtuvan liiasta vauhtikestivyy-
den harjoittelusta. Asiakkaan muut harrastukset olivat pallopeleji, joissa sykealueet karkaavat
helposti vauhtikestivyyden puolelle. Asiakas juoksi kesikuussa puolimaratonin ja oli itse tu-
lokseensa hyvin tyytyviinen. On muistettava, ettei tavoitteena juoksukoulussa ollut juosta
puolimaratonia tiettyyn aikaan vaan antaa asiakkaalle oikeanlaiset evait harjoitella puolimara-
tonille. Otokseen kuuluvista yhdeksista asiakkaasta seitsemin juoksi kesilld puolimaratonin.
Yksi miehistd osallistui kymmenen kilometrin matkalle, koska oli ollut sairaana edelliselld vii-
kolla. Yksi naisista juoksi myos kymmenen kilometrin matkan, koska sairastelu ja vanha jal-
kavamma estivit puolimaratonille osallistumisen. Juoksukoulun asiakkaista my6s muutama
otokseen kuulumaton osallistui rohkeasti puolimaratonille. Kaikki puolimaratonille osallistu-

neet juoksukoulun asiakkaat juoksivat koko puolimaratonin hienosti loppuun asti.

4.5 Harjoitusohjelmaoppaan sisilto

Tassd luvussa esittelemme oppaan sisallon ja rakenteen. Kerromme kuinka opas etenee ja
kuvaamme lyhyesti eri osioiden sisdltimit kokonaisuudet. Oppaamme koostuu seuraavista

osista.

e Kansilehti

e Sisillys

e Johdanto

e Kestivyyden osa-alueet
e Lihde liikkeelle!

e Harjoitusohjelma 1

e Harjoitusohjelma 2

e Puolimaraton lihestyy!
e Jumppaamaan!

¢ Kotijumppaohjeet

e [ahteet
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Johdannossa kisittelemme juoksuharjoittelun aloittamiseen ja sddnnoélliseen toteuttamiseen
liittyvia yleisid asioita. Toteamme kestdvyysharjoittelun vaativan sitoutumista ja saannollisyyt-
td. Alussa kerromme tiivistetysti harjoitusvaikutuksen synnystd. Tarkoituksenamme on tuoda
kehittymisen kannalta tirked asia esille ja auttaa lukijaa ymmartimaan heti alussa, kuinka tar-

kedd saannollisyys on harjoittelussa.

Johdannon, kuten koko oppaankin, sivyn on tarkoitus olla tuttavallinen ja kannustava. Paa-
timme tuoda oppaassa esille sellaisia asioita, jotka askarruttivat toteuttamamme juoksukoulun
asiakkaiden mieltd. Juoksukoulun aikana herinneet kysymykset auttoivat meitd ymmarti-
miédn, millaiset asiat huolettavat juoksuharrastustaan aloittavaa. Johdannossa vastaamme nii-
hin kysymyksiin, jotka herasivit asiakkaillammekin aivan harjoittelun alkuvaiheissa. Lisiksi
muistutamme lukijaa palautumisen, levon ja lihashuollon tirkeydestd. Toivomme, ettd lukija
arviol omaa lihtotasoaan realistisesti ja etenee harjoittelussaan riittdvan rauhallisesti oppien

kuuntelemaan omaa kehoaan.

Johdantoa seuraa tiivistetty informaatio kestivyyden osa-alueista. Osiossa esittelemme kesta-
vyyden lajit ja niihin liittyvdn teoriataustan lyhyesti. Lisdksi puramme auki muutamia kesta-
vyysharjoitteluun liittyvid termejd, jotka kiinnostivat juoksukoululaisiammekin. Osion tir-
keimpind tavoitteena on auttaa lukijaa ymmairtdmiin, ettei juoksuharjoittelu ole tasaista
paamairatonti puurtamista, vaan ohjelmoitu kokonaisuus, joka sisiltda kestoltaan ja intensi-
teetiltddn vaihtelevia harjoitteita. Harjoitteiden vilisten erojen esille tuominen osoitti tirkey-

tensd, silld lihes kaikki asiakkaistamme olivat tottuneet yleensa juoksemaan samalla tasaisella

vauhdilla muunnellen ainoastaan lenkin pituutta hieman.

Oppaassa kisitellyt asiat perustuvat opinndytetydmme teoriaosuuteen. Kuvasimme kisiteltd-
vit asiat mahdollisimman helposti ymmarrettavisti. Juoksukoulun aikana huomasimme, ettd
liian yksityiskohtaisesti ja tarkasti kerrottu informaatio ei jid mieleen. Halusimme tuoda har-
joittelun kannalta tirkeimmat asiat lukijan tietoon. Tarkkojen kuormitusfysiologisten fakto-
jen sijaan haluamme lukijamme siis ymmartivan, kuinka vaikkapa peruskestivyysharjoitus
tulee kdytinnossd toteuttaa. Kuvaamme eri osa-alueisiin liittyvien harjoitusten luonnetta ja

rasitusta perustellen miksi kutakin osa-aluetta tulee harjoittaa ja miten.

Lihde liikkeelle! -osio sisaltdd harjoittelun aloittamiseen liittyvin ohjeistuksen. Kehotamme

lukijaa lihtemaddn rauhallisesti liikkeelle. Tarkoituksenamme on tehdi harjoittelun aloittami-
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sesta mahdollisimman helppoa. Osio sisiltid ensimmaisen harjoitusohjelman, jonka tarkoi-
tuksena on aloittaa peruskunnon rakentaminen ja sainnélliseen harjoitteluun orientoitumi-
nen. Rauhallinen aloitus on erityisen tirked vihemman litkkuneelle, mutta haluamme myos
juoksua harrastaneen arvioivan omaa harjoitteluaan uudelleen, silld varsin moni kuntoilija
litkkuu harjoituksen tarkoitukseen nihden varsin korkealla tehoalueella. Peruskestivyyden
rakentamiseen tdhtddvin harjoittelun pituus on 2-3 kuukautta, mutta muistutamme aloitteli-
jaa, ettd ennen seuraavaan vaiheeseen siirtymistd on kyettiva juoksemaan rauhallisesti noin

kymmenen kilometria.

Seuraavat kaksi osiota muodostavat harjoitusohjelmakokonaisuuden, jossa harjoittelu tapah-
tuu teoriataustamme mukaisesti. Harjoittelu etenee nousujohteisesti ja rasittavuutta lisitddin
hiljalleen. Harjoitusohjelmat ovat viikko-ohjelman muodossa, jossa jokaisen piivan kohdalla
on kuvattu pdivin harjoitus. Olemme liittineet jokaiseen harjoitukseen pituuden ja kehitetta-
vin osa-alueen lisaksi kuvauksen siitd, miltd harjoituksen pitiisi tuntua ja kuinka se tulisi suo-
rittaa. Puolimaraton lihestyy! -osio sisiltdd ohjeet tavoitteena olevaa puolimaratonia edelta-
vin kahden viikon harjoittelusta sekd ohjeita ravitsemukseen puolimaratonia edeltaville pai-

ville.

Harjoitusohjelmien jilkeen esitellidn juoksijan lihaskuntoharjoittelua. Jumppaamaan! -
osiossa tiivistimme juoksijan lihaskuntoharjoitteluun liittyvin teorian opinndytetyostimme.
Siind perustellaan lihaskuntoharjoittelun merkitys juoksun kannalta ja kerrotaan, kuinka li-
haskuntoharjoittelu tulee tehdéd. Lihaskuntoharjoittelun esittelyn jilkeen oppaassamme on
kotijumppaohjeet. Ne koostuvat liikkkeitd havainnollistavista kuvista, joiden rinnalla on selite

kunkin litkkeen toteutustavasta, toistomaarista seka huomioitavista ydinkohdista.

Oppaamme viimeiselld sivulla on aakkostettu luettelo kéytetyisti lihteistd. Oppaassa kerrottu
tieto perustuu mainittuihin ldhteisiin, mutta tuotteen luettavuuden kannalta haitalliset lihde-
viitteet on jatetty pois. Kerdsimme oppaaseen juoksukoulussa tirkeiksi tai ongelmallisiksi
osoittautuneet asiat teoriataustamme mukaisesti. Tieto on kerrottu varsin pelkistetysti, silld
huomasimme sen olevan helpoimmin sisdistettivissa aloittelevan kuntoilijan nakékulmasta.
Tarkkaa ja laajempaa tietimysta kaipaava lukija voi tutustua alan julkaisuihin kuten lahdeluet-

telossa oleviin teoksiin.
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4.6 Sisillon visualisointi ja tuotanto

Ennen kuin itse tuotetta, harjoitusohjelmaopasta, alettiin toteuttaa, sisilté suunniteltiin mah-
dollisimman tarkoin ylimairdisen tyon valttaimiseksi. Sisallon visualisoinnin voi jakaa useaan
eri vaiheeseen joita ovat taittopohjan valmistus, tekstinkisittely, kuvan kisittely, grafiikan
valmistus, sisiltbelementtien sommittelu ja tiedoston tulostaminen seki sen tarkistus. Ndiden
ty6vaiheiden jilkeen voi seurata vield mahdollisten virheiden korjaaminen ja uuden tulosteen
tarkistaminen. Kun kaikki seikat ovat kunnossa, voidaan aineisto viedd painoon. (Koskinen

2001, 61).

Virien kaytto

Harjoitusohjelmaoppaan visuaalisen ilmeen suunnittelussa on huomioitu virien kaytto seka
niiden merkitys. Virien valinnoissa on otettu huomioon tuotteen esteettisyys, mutta myos
virien merkitys. Virien ja thmisen valilld on vallinnut vuorovaikutus jo alkukantaisilta ajoilta.
Viiripsykologia on pyrkinyt tutkimaan virien psykologisia vaikutuksia seki selittimadin niita.
Virien avulla ihminen ilmaisee itsedan seka tunteitaan, mutta varit vaikuttavat myo6s viihtyi-
syyteen ja mielialaan. (Rihlama 1997, 105 - 106.) Harjoitusohjelmaoppaan varimaailmassa on

pyritty huomioimaan seki esteettisyys ja varien psykologiset vaikutukset.

Thmiset reagoivat vireihin eri-ikdisend eri tavoin. On my0s havaittavissa eroja sukupuolien
vililla. Jos tarkastellaan laajoja yleisvarityksid, voidaan todeta, ettd ihmiset jakautuvat joko
vihredn tai sinisen ystiviin sukupuolesta riippumatta (Rihlama 1997, 108). Turkoosi on viri-
nd kuitenkin molempia virimieltymyksida miellyttiva ja se on yksi peruste sille, miksi valit-
simme turkooseja vaatteita harjoitusohjelmaoppaan kuviin. Luonnossa kuvattuihin kuviin
pyrimme saamaan mahdollisimman paljon tumman vihredd, koska se on psykologisilta vaiku-
tuksiltaan rauhoittava ja levollinen. Harmaa tausta kotijumppaohjeet -osion kuviin on valittu
silli perusteella, ettd se antaa tasapuolisen ja neutraalin taustan virillisille kohteille (Rihlama
1997, 109 - 110). Otsikoiden raikkaan vihredn sdvyn poimimme Kajaanin ammattikorkea-
koulun ja Myotituulen logoista, jotta varimaailma olisi yhtendinen myos toimeksiantajan

kannalta.
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Kuvien suunnittelu

Ennen kuin ldhdimme kuvaamaan harjoitusohjelmaoppaaseen tulevia kuvia, suunnittelimme
kuvakulmat, virien kdyton sekd vaatevalinnat. Vaatevalinnoissa pyrimme huomioimaan sen,
ettd varsinkin kotijumppaohjeet -osioissa on kuvien oltava selkeitd sekd vartalon liikkeiden
mahdollisimman hyvin nakyvissd. Valitsimme siis viripsykologian mukaan turkoosin, har-
maan ja mustan vireiksi. Tiukat urheiluvaatteet mahdollistavat vartalon liikkkeiden selkeit
linjat ja siten my06s palvelevat kuvien kerronnallista tarkoitusta. Erityisesti kotijumppaohjeet -
osion kuvien onnistumisella oli suuri merkitys. Kuvat ovat havainnollistamassa tekstin anta-

mia ohjeita ja antamat suoritusmallin kyseessa olevasta liikkeesta.

Kivimme varmistamassa Kajaanin ammattikorkeakoulun Kunnon Syke-kuntosalin tilat ja
suunnittelemassa etukiteen kuvauspaikan. Halusimme mahdollisimman ehjin kokonaisuu-
den taustalle ja lopulta 16ysimme kuvauksiin soveltuvan osan kuntosalilta. Kuntosalin valais-
tus ei ollut paras mahdollinen, mutta kameran salamaan ja kuvankdsittelyn suomiin mahdolli-

suuksiin nojaten paatimme ottaa kuvat salilla.
Kuvaukset

Kuvasimme kaikki opinnidytetybhémme tarvittavat kuvat yhden piivin aikana syksylld 2010.
Paitimme ottaa itse kuvat, jotta mahdollisia tekijinoikeuskiistoja ei syntyisi tai ylimaariisia
kustannuksia. Halusimme ottaa ulkona otetut kuvat mahdollisimman aikaisin péivilla, jotta
luonnon valo olisi riittdva, eikd keinotekoiseen valoon tarvitsisi turvautua. Kuvat otettiin Ka-
jaanin Vimpelivaaralla sekéd keskustassa. Varmistimme kuvauspiiviad ennen Kajaanin ammat-
tikorkeakoulun Kunnon Syke -kuntosalin kiytettdvyyden etukiteen ja otimme sisilld otetta-
vat kuvat samana piivana. Kotijjumppaohjeet -osioissa selkei ja yhtendisen linjan sailyttimi-
seksi pddtimme, ettd ainoastaan Katariina toimii kuvien liikemallina. Kontrolloimme jatku-

vasti kuvausten aikana kuvien laatua ja rajauksia.

Tirkedssid roolissa harjoitusohjelmaoppaan aineiston sisillon kannalta oli juoksukoulumme ja
sen avulla saatu tieto ja kidytinnén kokemus harjoitusohjelmien toimivuudesta. Koostimme
lopullinen aineiston juoksukoulusta saatujen tuloksien seki teoriapohjan avulla. Kun harjoi-
tusohjelmien lopullinen muoto oli selvilld, pddsimme suunnittelemaan harjoitusohjelmaop-

paan rakennetta seka ulkoasua.
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4.7 Jalkituotanto

Kun harjoitusohjelmaoppaaseen tarvittava aineisto oli tuotettu, padsimme tekemdan itse tuo-
tetta. Toimeksiantajan kanssa on keskusteltava tuotteen ulkoasusta sekd mahdollisista logois-
ta ja typografisista ohjeistuksista (Vilkka & Airaksinen 2003, 53). Otimme huomioon ty6m-
me toimeksiantajan Mydtituulen toiveet yhtendisestd ilmeestd heidin muiden tuotteidensa
kanssa tukemalla heiddn virimaailmaansa ja yleisid laatuvaatimuksia. Tavoitteena on, ettd
tuote erottuu joukosta ja on persoonallinen (Vilkka & Airaksinen 2003, 53). Myotituulen
valmis virimaailma tuki meiddn suunnittelemaamme pohjaa sekd meille suotu vapaus suun-
nitella tuotteen ulkoasu ja sisdltd mahdollistivat tuotteemme lopullisen kokonaisuuden.
Teimme rohkeita ja visuaalisesti ndyttivid ratkaisuja, jotka miellyttivit toimeksiantajaa. Niin

varmistimme tuotteemme erottumisen muista, mutta myos toimeksiantajan tyytyvaisyyden.
Typografia

Tuotteen typografiassa on otettu huomioon tekstin luettavuus. Typografia tuleekin aina vali-
ta vastaanottajien mukaan sekd huomioitava mika julkaisu on kyseessa. Lukijan on nihtiva
heti minka laatuinen tuote tai yritys on kyseessd (Loiri & Juholin 1998, 33.) Kirjoihin ja pit-
kiin leipéteksteihin suositellaan paiteviivallista fonttia, koska se on hyvin helppolukuista (Ke-
rinen, Lamberg & Penttinen 2003, 82). Times New Roman on antiikva eli paiteviivallinen
kirjaintyyppi ja siten luonnollinen valinta harjoitusohjelmaoppaamme kirjaintyypiksi. Kirjai-
sin koko ilmoitetaan pisteina ja tyypillinen leipitekstin pistekoko on 8-12 pistettd (Kerinen,
Lamberg & Penttinen 2003, 82 - 83.) Kaytimme harjoitusohjelmaoppaassamme leipdtekstissa
kirjasinkokoa 10 ja otsikoissa 11 - 14. Paidtimme kayttdd Times New Roman fonttia my6s
otsikoissa, silld litan monen kirjaintyypin kéytté voi antaa hyvin sekavan vaikutelman. Lisaksi
kirjaintyypin valinnassa on pyritty huomioimaan luettavuuteen vaikuttavat tekijit, kuten kir-

jainvilistys ja sanavalistys. (Kerdnen, Lamberg & Penttinen 2003, 84 - 86.)
Taitto

Taitossa suunniteltiin julkaisun lopullinen visuaalinen ilme. Tekstit ja kuvat kisiteltiin pai-
noon soveltuviksi ja taiton loppuvaiheessa tuotos oikoluettiin. (Kerdnen ym. 2003, 5.) Tai-
tossa on pyritty huomioimaan sivun ja aukeaman muodostamat kokonaisuudet. Harjoitusoh-
jelmaoppaassamme on kaytetty dynaamista tyylid, jossa pyritdan sivun rakenteita ja painotuk-

sia muuntelemaan sisillon arvon mukaan. Kuvitus on my0s tirked osa taittoa ja on ollut mu-
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kana jo taiton suunnitteluvaiheessa. Kuvituksen tulee liittya tekstin sisdlto6n joko symbolisel-
la tai kerronnallisella tasolla. (Loiri & Juholin 1998, 74 - 76.) Harjoitusohjelmassa kiytetyt
kuvat ovat symbolisella tasolla lukuun ottamatta kotijumppaohjeet -osiota. Kertovalle kuvalle
jatettiin riittavasti tilaa, silld se on osa tekstin sisédltod, e pelkka koriste (Loiri & Juholin 1998,

76).

Taiton suunnittelussa apuna kaytettiin niin sanottua ruutuskenaariopohjaa (LIITE 3), jonka
avulla hahmotetaan kdytettdvissd olevat sivut ja aukeamat. Ruutuskenaario auttaa jisenti-
miin taitettavan materiaalin sekd organisoimaan sisallon jérjestystd (Loiri & Juholin 1998,
77). Itse taittaminen tehdddn yleensid tietokoneella kéyttien asiaan kuuluvia ohjelmia. Suun-
nittelimme ja taitoimme harjoitusohjelmaoppaan sivut kiyttien Adobe Photoshop CS4- oh-
jelmaa hyodyntien Katariina Niemisen aiempaa ammattitaitoa. Aiempi kokemus photoshop
-ohjelmista sai tekijit valitsemaan kyseisen ohjelman esimerkiksi taitto-ohjelman InDesignin

sijaan.
Kuvien kisittely

Painotuotteeseen valittavien kuvien laadun varmistamiseksi tdytyy kuvien olla teknillisesti
hyvilaatuisia sekd kdytt6on soveltuvia. Digitaalikameralla otetuissa kuvan laatuun ja sdvyihin
vaikuttaa kuva-alkioiden eli resoluution miiri. Resoluutio maarittdd kuvapisteiden koon ja
tiheyden paperilla eli yksikkonid se ilmaisee kuinka monta kuvapistettd mahtuu yhteen tuu-
maan (pixels per inch). Esitteisiin ja aikakausilehtiin valitaan yleensi resoluutioksi 300ppi.
Resoluution muokkaaminen painokelpoiseksi ei ole mahdollista ellei kuvan pikselikoko ole
riittdvad. Kuvaan ei voi tuoda enempii kuvapisteitd kuin mitd on jo olemassa. (Kerdnen ym.
2003, 20 - 22.) Kuvat otettiin Sonyn 7,2 megapikselin Cuber-shot mallisella kameralla. Kuvi-
en painokelpoisuus varmistettiin ottamalla kuvia kolmen sekid seitsemidn megan laadulla.
Niin kuvissa sdilyy riittdvad pikselimddrd sekd mahdollisuus nostaa resoluutioksi 300ppi. Ku-
vat kisiteltiin Adobe Photoshop CS4- kuvankisittelyohjelmalla. Kuvia editoitaessa resoluutio

nostettiin painotuotteen vaatimalle tasolle.

Valmiit harjoitusohjelmaoppaan sivut on tallennettu sekd ohjelman omalla tiedostomuodolla
(PSD) sekd PDF- muodolla. Niin voitiin siilyttdd vield mahdollisuus muokata ohjelmalla
kuvan eri tasoja ja tehosteita, mutta tarvittaessa ldhettdd ja tarkastella vihemmin tilaa vievid

PDF- tiedostoja.
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Kuvien virimaailmassa on pyritty hyodyntimédin mahdollisimman paljon viripsykologiaa.
Virisdvyihin on tehty vihidisid mutta merkittdvii muutoksia madrittdmilld kuvan valkoinen,
musta ja harmaapiste erikseen. Tilld toiminnolla kuvien sivyt saatiin paremmin esille, sekd
kontrastia korjattua. Muutamat kuvat vaativat enemman kuvien kisittelyd valoisuuden seka
virheettdmyyden vuoksi. Esimerkiksi kotijumppaohjeet -osion kuvissa on seindn halkeamia

ja tahroja poistettu.
Tuotteen arviointi

Piasimme arvioimaan harjoitusohjelmiemme toimivuutta vasta kesikuun puolen vilin jil-
keen, jolloin meidan on otettava huomioon asiakkaiden eri liht6kohdat, saavutetut tavoitteet
ja harjoitteluun sitoutuminen. Niiden tekijéiden pohjalta pyrimme arvioimaan harjoitusoh-
jelmien onnistumista sekéd sen luotettavuutta peilaten teoriataustaan. Harjoitusohjelmaopasta
aloimme ty6stdd vasta kun harjoitusohjelmista saadut tulokset oli analysoitu ja korjaukset
ongelmakohtiin oli tehty. Pyysimme useita henkil6itd lukemaan harjoitusohjelmaopastamme
ja antamaan siitd palautetta. Valitsimme henkil6iksi litkunnasta innostuneita, mutta myos lii-
kunnan kanssa vihemmin tekemisissa olleita henkil6itd. Ndin saimme palautetta harjoitusoh-
jelmaoppaamme kohderyhmilidiseltd sekd kenties tulevalta sellaiselta. Lukijat arvioivat harjoi-
tusohjelmaoppaan sisaltéd, sen ymmarrettivyyttd sekd ulkoasua. Lisiksi pyysimme palautetta
my0s toimeksiantajaltamme Myétituulelta sekd ohjaavalta opettajaltamme tehostaaksemme

tyoskentelyimme ja saavuttaaksemme onnistunut tuote.
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5 POHDINTA

Opinndytetyomme tarkoituksena oli tuottaa harjoitusohjelmaopas, jonka avulla perusterveet
aikuiset voivat harjoitella puolimaratonille. Opinniytetyon tavoitteena oli tuotteen kayttdjien
kannalta tuottaa helppolukuinen harjoitusohjelmaopas itseniisen harjoittelun tueksi sekd sa-
malla kehittdd opinndytetyon tekemisen kautta opinndytetyon tekijéiden omaa ammatillista
kasvua ja kehitystd. Opinndytetyon tavoitteena oli toimeksiantajan kannalta kehittid Myota-
tuulelle uusi palvelutarjontaa laajentava tuote. Ammatillisen pitevyyden pohdinnan lisiksi
tassa osiossa kasittelemme opinniytetyOmme luotettavuutta, eettisyyttd, tuotteistamisproses-

sia sekd itse juoksukoulun toimivuutta.

5.1 Juoksukoulun merkitys opinniytetyossimme

Valitsimme tuotteistetun opinnaytetyon, koska halusimme paidsti tekemiin jotain konkreet-
tista ja nakemain kaytinndssa teoriataustan toimivuuden. Juoksukoulun perustaminen tuot-
teen tekemisen tueksi oli mielestimme perusteltu ja atheellinen ratkaisu. Juoksukoulun avulla
saimme arvokasta kokemusta teorian soveltamisesta kiaytint66n, sekd mahdollisuuden tulkita
sen toimivuutta aidoissa vuorovaikutustilanteissa. Lisiksi ndemme juoksukoulun ainutlaatui-
sena projektina muihin opinnidytet6ihin verrattuina. Pitka litkuntainterventio toimi my6s har-
joitusohjelmaoppaan testauksena ja olemme ylpeita siitd, ettd saimme toteuttaa ndin kattavas-
ti harjoitusohjelmaoppaan arviointia. Olemme ylpeitid juoksukoulun asiakkaista sekd itses-

timme valmentajina, silld asiakkaamme kehittyivit ja pdasivit tavoitteisiinsa.

Itse tuotteistamisprosessi vaati pitkdjanteistd tyotd ja sitoutumista seki asiakkailta ettd meiltd
ohjaajina. Sitouduimme asiakkaidemme kiytettiviksi koko kevidn ajaksi. Ohjasimme itse
kaikki juoksukoulun yhteiset harjoitukset, ja olimme mahdollisissa ongelmatilanteissa aina
asiakkaiden tukena ja annoimme paljon my6s henkil6kohtaista litkuntaneuvontaa ja kannus-
tusta. Halusimme olla heti alusta asti helposti ldhestyttavid ja tavoitettavissa, ettei huonon
yhteydenpidon ja etdisen olemuksen takia kukaan asiakkaista jattdisi uutta harrastustaan kes-
ken. Asiakkaiden sitoutuminen ja viihtyvyys juoksukoulussa oli ensisijaisen tirkedd, koska
heidin avullaan saimme tutkittua teorian toimivuutta kiytinnossa. Osa asiakkaista jatti juok-

sukoulun kesken heti alkuviikkojen jilkeen ennen kuin itse juoksukoulu oli kunnolla padssyt
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kayntiin. Osa asiakkaista koki tulevan harjoittelun olevan liian raskasta, sekd osa asioista oli
hoidettu heidin mielestiin huonosti. Emme ottaneet huomioon heiti, jotka kulkivat kauem-
paa harjoituksiin tai halusivat esimerkiksi vinkkeja muiden harrastusten, kuten agilityn juok-
suteknisiin ongelmiin. Perustelimme valintojamme muun muassa silld, ettd harjoitukset pidet-
tiin sellaiseen aikaan, joka sopi valtaosalle asiakkaista. Lisaksi keskityimme kestdvyysharjoitte-
luun puolimaratonia varten, joten rajasimme litkuntaneuvonnan koskemaan kyseistd aihealu-
etta. Juoksukoulussa sai olla mukana vaatimattomillakin tavoitteilla, mutta puolimaratonille
tahtdavid harjoitusohjelmia ei muutettu. Kaikilla asiakkailla ef siis ollut tavoitteena puolimara-

tonin juokseminen ja heille ohjasimme heidin tavoitteidensa mukaista liikuntaa.

Juoksukoulumme kesti viisi kuukautta, jonka aikana tutustuimme asiakkaisiimme hyvin. Té-
mi mahdollisti avoimen ja kehittdvin ilmapiirin meidin ja asiakkaidemme vilille. Pitkin pro-
sessin aikana kestivyysharjoittelun ongelmat ja harjoitusohjelmien toimivuuteen liittyvit sei-
kat nousivat hyvin esille. Esimerkiksi rauhallisen peruskestavyysharjoituksen ja vauhtikesta-
vyysharjoituksen vilisen selkedn eron esille tuominen osoittautui erityisen tirkeaksi. Varsin
moni asiakkaistamme oli alemmin harjoitellut vairin juoksemalla samanlaisia lenkkejd péivis-
ta toiseen ja lilan suurella teholla. Tama on Meron ym. (2004, 337) mukaan varsin yleinen
virhe aloittelevien juoksijoiden keskuudessa. On muistettava, ettd kestdvyysharjoittelu vaatii
aikaa kehityksen tapahtumiseen, mikd on opinndytetydmme ja meiddn ammattitaitomme ke-
hityksen kannalta positiivista. Lyhyemmilld periodilla kohtaamiamme haasteita ei olisi luulta-
vasti syntynyt ja ndin ollen arvokasta kokemusta ja tietoa olisi jadnyt saamatta. Vaikka viiden

kuukauden harjoittelu osoitti muutoksia kehityksessd, olisi joidenkin asiakkaiden kohdalla

vaadittu pitempi ajanjakso harjoitteluun puolimaratonia ajatellen.

Tuloksissa havaittiin positiivisia muutoksia sellaisilla otoksen henkil6illa, joilla peruskunto oli
jo aloitusvaiheessa tyydyttavalld tasolla. Kehitystd tapahtui my6s vihemmin liikkkumaan tot-
tuneilla, mutta heididn kohdallaan oli havaittavissa, ettei vajaan viiden kuukauden harjoittelu
riitd. Tama huomioitiin my6s lopullista harjoitusohjelmaopasta ja sen sisiltéd suunnitellessa
korostamalla liht6tason merkitystd. Vahemman litkkuneet tarvitsevat pidemman ajan harjoit-

teluun kokonaisuudessaan ja heidin kohdallaan varsinkin peruskestivyyden harjoitteluun.



35

5.2 JUOKSUAIKA! — harjoitteita puolimaratonille — tuotteistamisprosessi

Opinniytetyoprosessimme alkoi aiheen ideoinnilla. Idea lihti opettajamme aloitteesta, jonka
jilkeen se muotoutui Myotituulelle tehtaviksi tuotteeksi. Tutkimuksen perusteet kurssilta
saimme perustietoa tutkimuksen toteuttamista, jonka jalkeen teimme aiheanalyysin. Aiheana-
lyysia tehdessimme perehdyimme saatavilla oleviin teorialdhteisiin ja rajasimme opinnayte-
tydmme atheen alustavasti. Ennen opinniytetyésuunnitelmavaihetta pidimme yhteisen pala-
verin toimeksiantajamme My6tituulen seké asiakkaidemme edustajan Kainuun ammattiopis-
ton markkinointisuunnittelijan kanssa. Yhteistyé Myotiatuulen kanssa ldhti hyvin liikkeelle ja
yhteyttd pidettiin puolin ja toisin. Kevian 2010 aikana vaihdoimme suullisesti kuulumisia ja
juoksukoulumme edistymiseen liittyvid asioita. Kesdn ja syksyn 2010 aikana yhteydenpito ei
ollut samalla tasolla kuin aiemmin ja olisimmekin voineet hakea tukea ja tietoa toimeksianta-
jaltamme. Toisaalta meille annettiin hyvin vapaat kiddet harjoitusohjelmaoppaan sisillon ja

ulkoasun suhteen, joten teimme paljon itsendisia ratkaisuja.

Palautetta oli vaikea pyytdd ennen tuotteen valmistumista, silli konkreettista tuotteesta on
helpompi antaa palautetta kuin suurpiirteisestd suullisesta tiedonannosta. Kun tuote alkoi
olla valmis, pyysimme palautetta toimeksiantajalta sekd muutamalta ulkopuoliselta tuotteen
sisallosti ja luettavuudesta. Palaute oli kannustavaa, sekd saimme muutaman hy6dyllisen oh-
jeen mahdollisiin muutoksiin. Valmis harjoitusohjelmaopas antaa mahdollisuuden laajentaa
toimeksiantajamme palvelutarjontaa ja he voivat tarjota sitd yksittiisille henkil6ille seka ryh-
mille. Harjoitusohjelmaoppaan pohjalta voidaan esimerkiksi perustaa ohjaamamme juoksu-
koulun kaltainen aikuisryhma. Myotatuuli tarjoaa ikddntyneille ja lapsille paljon erilaisia palve-
luja ja toimintaa, mutta harjoitusohjelmaoppaamme avulla he voivat tarjota yhden uuden
palvelun tyoikiisille. Harjoitusohjelmaoppaassa on selkeit ohjeet kestdvyysharjoitteluun, jo-
ten esimerkiksi litkunnanohjaajaopiskelijat voivat tarttua sithen sellaisenaan tai luoda siitd jat-
kuvasti toimivan ryhmién. Harjoitusohjelmaoppaan kaikki oikeudet jadvat Myotituulelle ja he

voivat jatkossa kehittdd tuotetta haluamallaan tavalla.

Juoksukoulu ja opinniytetyésuunnitelman ajoitus tuotti vaikeuksia. Juoksukoulu ja teo-
riataustan tutkiminen etenivit yhtaaikaisesti. Ehdimme kuitenkin tutustua riittivésti teo-
riataustaan ennen jokaista harjoitusohjelman vaihetta. Esimerkiksi ennen liikkeelle 1dhtoa
tutkimme harjoittelun alkuvaiheisiin liittyvia tekijoitd. Toisin sanoen olimme aina teoriaan

perehtymisessd askeleen edelld kiytinnon toteuttamista. Mielestimme ihanteellisinta olisi
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ollut se, ettd harjoitusohjelmakokonaisuus olisi ollut teorian osalta tiysin valmis ennen juok-
sukoulun aloittamista. Kestivyysharjoittelu puolimaratonille vaatii aikaa, jonka vuoksi pda-
timme aloittaa harjoittelun mahdollisimman pian. Vaikka opinnidytetyOsuunnitelma ja itse

juoksukoulu etenivit yhti aikaa, ndimme sen ndissi olosuhteissa parhaana ratkaisuna.

Meille tarkeintd oli juoksukoulun teorianmukainen eteneminen, jonka vuoksi tuotteistamis-
prosessiin tutustuminen jai vihemmalle. Téstd syystd opinndytetyosuunnitelmaa korjailtiin
vield syksylld. OpinndytetyGsuunnitelma hyviksyttiin syksylld 2010. Syksylld keskityimme
tuotteistamisprosessin teoriataustaan seki itse tuotteen tekemiseen liittyviin asioihin. Tuot-

teen teoriataustan tutkimisen ohella padsimme tekemian itse harjoitusohjelmaopasta.

Juoksukoulun avulla saatu teoriapohjainen kiytinnén kokemus ja tieto ovat harjoitusohjel-
maoppaamme tirkeimmat lihteet. Harjoitusohjelmaoppaan lopullinen sisilto siis muovattiin
pitkdn prosessin tuloksena lopulliseen muotoonsa. Kun harjoitusohjelmaoppaan sisilté oli
valmis, perehdyimme painotuotteen teknisiin vaatimuksiin sekd tuotteen visuaaliseen ilmee-
seen. Tuotteistamisen teoriataustan tutkimisen jilkeen teimme itse harjoitusohjelmaoppaan.
Harjoitusohjelmaoppaan valmistuttua siirryimme kirjoittamaan opinndytetyon kirjallista ra-
portttia, jossa hyddynsimme jo opinndytetyOsuunnitelmavaiheessa tehtyja valintoja ja tutki-
muksia. Opinndytety6 esitetddn, jonka jilkeen saadun palautteen myota raportti ja tuote vii-
meistellaan. Tamin jilkeen valmis opinndytety6é palautetaan ja se tallennetaan Kajaanin am-

mattikorkeakoulun sihkoiseen tietokantaan.

OpinndytetyOprosessin aikana jaoimme tehtivit tasaisesti hyodyntden toistemme erikois-
osaamista. Molemmat ohjasivat juoksukoulun yhteisia harjoituksia, seké testasivat asiakkaita.
Katariina huolehti yhteydenpidosta asiakkaisiin sahkopostitse sekd harjoitusohjelmaoppaan
ulkoasusta ja teknisistd vaatimuksista. Joni perehtyi kestivyysharjoittelun teoriataustaan seka

koosti harjoitusohjelmaoppaan lopullisen sisallon.

Sadnnolliseen harjoitteluun sitoutuminen ja motivaatiotekijit osoittautuivat jatkotutkimuksia
ajatellen tarkeiksi tarkastelun kohteiksi. Esimerkiksi harjoitusohjelmaoppaaseen voisi tehdi
jatko-osan, jossa kasiteltdisiin kestdvyysharjoittelijan ravitsemusta ja lihashuollon merkitysta.
My6s motivaation tutkiminen kestivyysharjoittelussa voisi olla mielenkiintoinen ja tirkeda
tietoa tuova aihe tutkimukselle. Esimerkiksi vaaditaanko kestavyysharjoitteluun tietynlaista

persoonaa ja urheilijaprofiilia?
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5.3 Ammatillinen kasvu ja kehitys

Opinniytetyotd tehdessimme padsimme hyodyntaimain koulutukseemme sisiltynytta teoriaa
kuormitusfysiologiasta, testauksesta sekid liikuntaneuvonnasta. Liitkuntaneuvontaprosessin
aikana vuorovaikutustaitojen merkitys korostui, silld pitkdn likuntaintervention aikana asia-
kaskuntamme ei vaihtunut. Jatkuva kehittymisen prosessointi ja palautteenanto seki vas-
taanotto vahvistivat ammattimaista toimintaa asiakkaiden kanssa. Asiantuntijuutemme kas-
vol kestivyysharjoittelun ja tavoitteellisen litkuntaohjelmoinnin suunnittelussa. Testauksien
madri toi rutiinia testaustilanteisiin ja henkilokohtaiseen palautteen antoon. Testaamalla saa-
tujen tulosten ja kdytinnossd havaitun fyysisen kunnon vilinen yhteys nousi my6s esille. Pys-
tyimme nidkemdin testissa esille nousevia tekijoitd my6s kiytinnon harjoitteissa. Esimerkiksi
polkupyoriergometritestissa esille tullut heikko suorituskyky vauhtikestivyysalueella nakyi

selkeisti siirryttdessd vauhdikkaampiin harjoituksiin.

Opinniytetyomme tuki kasvuamme kohti litkunta-alan ammattilaisuutta. Kehityimme testa-
uksen perusteissa, fyysisten ominaisuuksien kehittimisessa, litkuntaharjoittelun vaikutuksien
tuntemisessa elimistssd sekd tavoitteellisen harjoitusohjelmien suunnittelussa. Koko harjoi-
tusohjelmaopas perustuu kestdvyyden kehittdimiseen. Teoriataustaan perehtymisen myo6td
meille muodostui vakaa kisitys kestdvyysharjoittelusta sekd harjoitusohjelmien suunnittelus-
ta. Kédytinnén ohjaamisessa jouduimme jatkuvasti kiinnittiméin huomioita ohjeiden antoon
sekd perustelemaan tarkasti nikemystimme kestdvyysharjoittelusta asiakkaiden esittimiin
kysymyksiin. Jouduimme kyseenalaistamaan aiempaa tietoamme ja selvittimadn meille esite-
tyt kysymykset. Asiakkaiden esittimit kysymykset toivat opinniytetyoprosessiimme uusia ja
mielenkiintoa herittdvia nakemyksia. Esimerkiksi valitsemamme vatsalihasliike tehtiin rutis-
tuksena istumaannousun sijaan. Teoriasta tuli esille, ettd nimenomaan poikittaisen vatsalihak-
sen vahvistaminen tukee selkdrankaa ja on ndin ollen juoksijalle hyvi lihaskuntolitke (Anttila
& Paunonen 2007, 72). Ilman teoriaan tutustumista olisimme saattaneet tehda juoksijan kan-

nalta vihemmain hy6dyllisid vatsalihasliikkeita.

Harjoitusohjelmien suunnittelu ja juoksukoulun ohjaaminen kehittivit kykyimme organisoi-
da aiempaa laajempia kokonaisuuksia. Yksittdisten ohjausten sijaan padsimme pohtimaan
litkunnan vaikutuksia asiakkaiden fyysisessd kunnossa pidemmalld aikavalilla. Kun harjoitte-

lulla on selked paamaara, korostuvat ohjaajien vastuu ja tavoitteellisen liikunnan suunnittelu-
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kyky. Koimme kehittyneemme eniten juuri tavoitteellisen harjoittelun suunnittelussa ja na-

kemaan litkunnan vaikutukset isommassa mittakaavassa.

Testauksen perusteet, fyysisten ominaisuuksien kehittdminen, litkuntaharjoittelun vaikutuksi-
en tunteminen elimistossd sekd tavoitteellisten harjoitusohjelmien suunnittelu kuuluvat
osaamisvaatimuksiin eli kompetensseihin liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelmassa (Lii-
kunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma 2009). Kompetenssien nikokulmasta kehityimme
my0s litkunnan terveysvaikutusten asiantuntijana ja osasimme kéyttdd monipuolisesti eri oh-
jausmenetelmid vaihtelevissa ohjaustilanteissa. Kuntosalilla ohjatessa lihaskuntoliikkeiden
niytot korostuivat ja henkilokohtaista palautetta oli helppo antaa. Ulkona tehtavissi harjoit-
teissa tilan, d4dnen ja aikataulujen suunnittelu merkitys muuttui tiysin. Koimme aluksi haasta-
vana toimia ohjaajana suuren asiakasryhmin mukana kun huomioon tiytyi ottaa jokaisen
henkil6kohtainen fyysinen kunto. Kehityimme suunnittelemaan sekd kontrolloimaan suu-

rempaa asiakasryhmai hyvin erilaisissa olosuhteissa.

Opinnadytety6 tuki vaihtoehtoisia ammattiopintojamme. Katariina suuntautui valmennuk-
seen, jossa harjoitusohjelmien suunnittelu on lajista riippumatta keskeistd. Opinnaytety tar-
josi mahdollisuuden kehittyd valmentajana sekd suunnitella laajempia harjoituskokonaisuuk-
sia. Joni suuntautui matkailuun ja yrittajyyteen. My6s yrittdjin on kyettdva suunnittelemaan
tavoitteellista litkuntaa asiakkailleen. Tuotteen tekeminen vaatii luovuutta, joka on yksi yrittd-
jan tirked ominaisuus. Kyky kehittdd ja luoda uutta esimerkiksi tuotteen muodossa liittyy

tyoeliman haasteisiin matkailun osalta.

Opinndytetydmme lihti nopeasti kdyntiin, jonka vuoksi alkuvaiheessa jouduimme tekemiin
nopeasti suuria ratkaisuja koko opinnidytetyoprosessin kannalta. Juoksukoulu oli saatava
mahdollisimman nopeasti litkkeelle. Samanaikaisesti tdytyi tutustua teoriataustaan sekd huo-
lehtia kaikista kdytinnon jdrjestelyistd, kuten tilojen varaamisista seké jatkuvasta asiakkaiden
tiedottamisesta. Nopeasti tehdyt ratkaisut eivit aina miellyttineet molempia. Kohtasimme
opinniytetyOprosessin aikana haasteita, silli ndimme monet asiat ja niiden tirkeysjirjestyksen
erilaisina. Nami haasteet ja ongelmat kehittivat meita lilkunnanohjaajina ja thmisiné yleensa.
Opimme vastuullisuutta sekd omien heikkouksien myontimistd. Toimiminen parin toimi
hyvin vaihtelevasti. Vililld tyonjako oli selked ja tasainen ja vuoropuhelua kiytiin toistemme
vililla. Vililla yhteisymmarrysti ei tuntunut 16ytyvin ja teimmekin itsendisesti eri osia opin-

néytetybhon. Onneksi loppua kohden ammatillinen kehittyminen alkoi nakyé ja keskustele-
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malla ja kuuntelemalla opimme kunnioittamaan toistemme mielipiteitd. Syksyn edetessd on-

nistuimme toimimaan parina paremmin ja tekemdin molempia miellyttdvid ratkaisuja.

5.4 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuutta ja patevyytta tulee aina arvioida, vaikka suurilta osin tutkimuk-
sen tulokseen vaikuttaa aina tutkijan itsensd parhaaksi nikeminsa valinnat (Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara 2007, 119). Tutkimuksen luotettavuutta on aiemmin kasitelty ja esitelty kahtena
eri osa-alueena: sisdisend sekd ulkoisena validiteettina. Ulkoinen validius kisittdd yleisesti ot-
taen sen kuinka yleistettdvissd tutkimus on ja sisdinen validius kasittdd tutkimuksen teo-
riapohjan pitivyyden sekd muun muassa mittarin validiuden. (Metsimuuronen 20006, 66.)
Tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti voidaan kuitenkin ndhdéd hiukan eri tavoin riippuen
tutkimuksen laadusta, esimerkiksi laadullisessa tutkimuksessa tutkijan omat tulkinnat ja ha-
vainnot astuvat enemman esiin kuin mairillisessd (Likitalo & Rissanen 1998, 72 - 73). Titi
nikemysta tukevat my6s Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara (2007, 226 - 228) teoksessaan Tutki ja

kirjoita.

Otoksella teetetyt harjoituspiivakirjat tuovat lisid luotettavuutta harjoitusohjelmiemme arvi-
ointiin. Piivikirjojen avulla pystyimme seuraamaan suunnittelemamme harjoittelun toteutu-
mista kiytinnossid. On kuitenkin mahdotonta tietdd, kuinka totuudenmukaisesti ja tarkasti
asiakkaat ovat tdyttineet harjoituspiivakirjaansa. Tutkimuksen luotettavuutta lisdd my0s
opinndytetydmme resurssien puitteissa kohtuullisen suuri ja homogeeninen otosryhma tut-
kimuksemme ilmi6ta ajatellen (Likitalo & Rissanen 1998, 71). Tuloksia ei voi kuitenkaan
suoraan yleistad, silli kymmenen asiakkaan antamat tulokset eivit kerro riittavasti koko kan-
sakuntamme kuntotasosta. Kestivyyskunnon kehittyminen on aina yksilollistd ja voimme
muodostaa vain yleisid ohjelinjoja harjoitusohjelmaoppaaseemme. Harjoitusohjelmaoppaan
harjoitusohjelmat ovat kuitenkin pohjautuneet teoriaan ja olemme saaneet kaytinnon liheista

tietoa harjoitteiden toimivuudesta ainakin otosryhmallimme.

Kiyttimissimme lihdeteoksissa on helposti havaittavissa saturaatiota, joka voi tuoda harjoi-
tusohjelmaoppaaseemme luotettavuutta. Osoittautui haastavaksi suhtautua kriittisesti lahde-
teoksiin, silld teokset toistivat samoja nikemyksid keskendin ja vahvistivat jo aiempaa kisi-
tystd atheen teoriataustasta. Lihes kaikki saatavilla olleet lihteet ovat suomalaisia sekd samo-

jen kirjoittajien kasialaa. Valitsimme Suomessa arvostettujen alan asiantuntijoiden teoksia.
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Toisaalta meiddn on huomioitava, ettemme toteuttaneet harjoittelua tdysin saatavilla olevien
harjoitusohjelmien mukaan, vaan pyrimme luomaan oman polkumme kohti asiakkaiden ta-
voitetta. Poimimme teoriasta harjoitteet asiakkaidemme kuntotason ja tavoitteiden rajoissa,
jolloin pystyimme tuottamaan realistisesti toteutettavia harjoitusohjelmia koehenkil6iksi va-
litsemillemme asiakkaille. Teimme siis itsendisesti paatoksid juoksukoulun harjoittelun osalta,

joihin tdytyy suhtautua tietylld kriittisyydella.

Uskomme, ettd tuotteemme on siirrettdvissda my0s toiseen kontekstiin. Otantamenetelmiin
pohjautuvassa tutkimuksessa yleistettivyyttd perustellaan siten, ettd saatu aineisto on edusta-
va otos perusjoukosta. Edustavan otoksen voidaan arvioida antavan tulokset, jotka olisi saatu
my0s tutkimalla kaikki perusjoukkoon kuuluvat. (Alasuutari 1999, 243.) My6s Hirsjarvi ym.
(2007, 177) toteavat aristoteelisen ajatuksen, ettd yksityisessd toistuu yleinen. Mielestimme
siten on perusteltua olettaa, ettd kiytinndssa testatut teoriaan pohjautuvat harjoitusohjelmat
ovat toteutettavissa jossakin toisessa paikassa vastaavalle asiakasryhmalle. Emme nie estetté
sille, miksei kuka tahansa perusterve ja juoksusta kiinnostunut aikuinen maassamme voisi
toteuttaa harjoitteluaan harjoitusohjelmaoppaamme ohjeiden mukaan. Testattavien asiakkai-
den midrin lisddminen olisi kuitenkin voinut varmistaa tekemidmme padtoksid sekd lisitd
opinndytetydmme siirrettdvyyttd. Suorituskyvyn kehittyminen on yksilollista, mikd huomioi-
tiin lopullisessa harjoitusohjelmaoppaassamme. Tdmin ongelman ratkaisimme siten, ettd har-
joitusohjelmaoppaassamme kerrottiin selkeasti, milld tasolla harjoittelijan tulee olla ennen
kuin hian voi edetd vaativampiin harjoitteisiin ja kuinka hidnen tulee harjoitella tavoitteeseen
paastikseen. Harjoitusohjelmaoppaan ensimmaiinen ohjeistus onkin se, kuinka edeti asteit-

tain kédvelystd juoksuun.

Tutkimuksen eettisyydessd noudatimme yleisid tieteellisen tutkimuksen pelisidnt6ja. Pyy-
simme asiakkailtamme tutkimusluvan (LIITE 4) ja he tayttivat esitietolomakkeen ensimmai-
sessi yhteisessd palaverissa, jonka perusteella pystyimme tarvittaessa heiltd vaatimaan ladka-
rintodistuksen. Esitietolomake tdytettiin my6s joka kerta ennen testauksia ja se tarkistettiin
huolellisesti ennen testin aloittamista. Sdilytimme keradmidmme materiaalin huolellisesti ja
huolehdimme asiakkaidemme anonymiteetistdi koko prosessin ajan. Kun materiaalia ei enda
tarvita, kaikki lomakkeet havitettiin asianmukaisesti. Kunnioitamme kiyttimiamme lihdete-

oksia ja merkitsimme ldhteet tarkasti emmeka plagioineet.
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ESITIETOLOMAKE
Nimi: Syntymiaika
Kuntoliikunnan harrastaminen (ympyroi)
1. ei lainkaan 2. satunnaisesti 3. keskim. 1-2 krt/vko 4. keskim. 3-4 krt/vko 5. yli 4 krt/vko
Miti lajeja harrastat?

Misti liikkuntamuodoista olet kiinnostunut?

Oma kuntoarvio (ympyroi)
1. heikko 2. vilttavi 3. keskitaso 4. hyvd 5. erinomainen

Oireet viimeisen 6 kk:n aikana (rasti) ei en 0saa sanoa

1. Onko sinulla ollut rintakipuja? ..........cc..eevremrrerrrveesressensensenns O O
2. Ilmaantuuko rintakipu useimmiten fyysisess4 rasituksessa?..... O |
3. Onko sinulla ollut rasitukseen liittyv44 hengenahdistusta? .............coceeueeenee O O O
4. Onko sinulla ollut huimaUSOIrEIta?..........ceveevereerererererinseserssesrsessesssnassesenaes O O O
5. Onko sinulla ollut rytmih4iristuntemuksia?..................... O O
6. Onko sinulla toistuvia, liikkkumista haittaavia selkdKipuja?............c.oeceevenens O O O
7. Onko sinulla toistuvia, liilkkumista haittaavia nivelkipuja?..........ccccceceuvurnneee O O O
8. Oletko tuntenut poikkeavan voimakasta uupumusta liikkuessasi?..... O O O
9. Aiheuttaako fyysinen rasitus sinulle usein paansarky?........c.cccocevvrvruinernennns O O O
Todetut sairaudet (ympyrdi)
1. sepelvaltimotauti 2. sydaninfarkti 3. kohonnut verenpaine 4. syddnldppévika
5. aivohalvaus 6. aivoverenkierron héiriditd 7. syddmen rytmih4irid 8. syddmentahdistin
9. kévelykipua pohkeessa 10. sydénlihassairaus 11. syvi laskimotukos 12. muu verisuonisairaus
13. kroon. keuhkoputkentulehdus ~ 14. keuhkolaajentuma 15. astma 16. muu keuhkosairaus
17. allergia 18. kilpirauhasen toimintahdirié  19. diabetes 20. anemia
21. korkea veren kolesteroli 22. korkea verensokeri 23. nivelreuma 24. nivelrikko, -kuluma
25. kroon. selkésairaus 26. mahahaava 27. pallea-, nivus- tai napatyré
28. ruokatorven tulehdus 29. mielenterveyden ongelmia 30. kasvain tai sydpd 31. leikkaus #skettdin
32. tapaturma #skettdin
33. Muita sairauksia tai oireita, mit4
La#kitys, kaytatko jotain l4dkitystd sddnnollisesti tai usein?
1. En 2. Kyll4, mité
Tupakointi
1. Eikoskaan 2. Olen lopettanut, milloin 3. Tupakoin ____savuketta/pdivd
Raskaus, synnytykset

1. Olen raskaana, raskausviikko 2. Olen hiljattain synnyttényt kk sitten

Kuumetta, flunssaa tai muuten poikkeavaa visymyst4 viimeisen kahden viikon aikana
1. Ei 2. Kylld

Muista ottaa timé lomake mukaan testipédivini!
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Suostumus osallistumisesta

Olen ymmirtinyt kuntotestauksen tarkoituksen ja sisillon henkilokunnalta saamastani
informaatiosta ja osallistun kuntotesteihin vapaaehtoisesti. Olen tiyttiinyt Kkuntotestien
terveys- ja oirekyselyn huolellisesti ja totuudenmukaisesti. Voin halutessani peruuttaa tai
keskeyttiid osallistumiseni tai kieltiiytyd mittauksista missi vaiheessa tahansa.

Testituloksia Kisitelldin luottamuksellisesti.

Testipdivi Allekirjoitus
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HYVA TUTKIMUKSEEN OSALLISTUJA

Olemme kolmannen vuosikurssin litkunnanohjaajaopiskelijoita Kajaanin ammattikorkeakou-
lusta ja teemme opinndytetyonimme oppaan puolimaratonille valmistautuville. Pyrimme
tuottamaan selkein ja havainnollistavan harjoitteluoppaan opinnaytetydmme toimeksiantajal-
le Myétituulelle. My6tituuli on Kajaanin ammattikorkeakoulun sosiaali-, terveys- ja litkunta-
alan oppimisympiristd, jossa opiskelijat tarjoavat asiakkaille edullisia terveyspalveluja opetta-

jien valvonnassa.

Tarkoituksenamme on tehdd tuotteistettu opinndytetyd. Osaksi prosessiamme perustimme
yhteisty6ssd Myotiatuulen kanssa Moveo-juoksukoulun, jossa valmennamme teitd puolimara-
tonille. Ty6elimin ohjaajanamme toimii Myotituulen koordinaattori ja lehtori Pirjo Leski-
nen. Kajaanin ammattikorkeakoulun taholta opinndytetyétimme ohjaa ja koordinoi lehtori
Katri Takala. Juoksukouluun osallistujana olette auttamassa meitd kerddmain arvokasta tie-
toa suunnittelemiemme harjoitteiden vaikutuksesta ja toimivuudesta. Seuraamme kehitystin-
ne InBody-kehonkoostumus-mittauksilla, polkupyoriergometritesteilld ja kyselyilld. Testit
ovat lihinnd tukemassa kehityksenne analysointia, sekd osana tutkimuksemme luotettavuu-
den arviointia. Lopullisen oppaan koostamme juoksukoulusta saamaamme tietoon perustu-

cn.

Harjoitteluopas jaa Myotiatuulen kiyttéon ja se on jatkossa tukena juoksukouluamme vastaa-
vissa projekteissa laajentaen toimeksiantajan palveluntarjontaa. Lisdksi pddsemme opinnéyte-
tyossimme kehittimddn omaa osaamistamme sekd asiantuntijuuttamme erityisesti litkunta-

neuvonnan ja valmennuksen osa-alueilla.

Kaikki tutkimukseen liittyva tapahtuu luottamuksellisesti, tutkimukseen osallistujia ei mainita
nimilld tutkimuksessa ja tutkimusaineistoa siilytetian huolella. Meitad tutkijoina sitoo vai-
tiolovelvollisuus. Antamanne vastaukset jidvit ainoastaan meidin kidytt66mme. Kerddmim-
me tieto kisitellian laadullisin menetelmin. Tulokset raportoidaan siten, etteivit yksittiisen
henkilén tiedot ole niistd tunnistettavissa. Tutkimukseen osallistuminen on vapaachtoista
kirjallisen suostumuksen perusteella. Pyydimme suostumustanne oheisella lomakkeella. Teil-

14 on oikeus kysya lisitietoja tutkimuksesta ja vastaamme kysymyksiinne mielellimme.
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Ystavillisin terveisin
Litkunnanohjaajaopiskelijat

Joni Rossinen Katariina Nieminen

050 4145 095 050 4127 400
slo7sjonir@kajak.fi  slo7skatariinan@kajak.fi
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SUOSTUMUSLOMAKE TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISEKSI

Olen saanut riittavasti tietoa Puolimaratonille valmistautuvan harjoitteluoppaan tuotteistami-
sesta. Olen tietoinen siité, ettd osallistumiseni on vapaaehtoista ja ettd voin keskeyttda osallis-

tumiseni milloin tahansa ilman, ettd se vaikuttaa mitenkain kohteluuni nyt tai vastaisuudessa.

Ymmirrin, ettd antamani vastauksia kisitelldidn ehdottomasti luottamuksellisesti. Tulokset
raportoidaan siten, ettei henkilGtietoni ole niistd tunnistettavissa. Osallistun vapaachtoisesti
tutkimukseen ymmirtien, etteivat tutkimuksen tekijat luovuta henkil6kohtaisia vastauksiani

kenellekain ulkopuoliselle.

Paikka ja paiviys

Allekirjoitus

Nimen selvennys



