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1 JOHDANTO

Kuntosaliharjoittelulla on monenlaisia vaikutuksia elimisto6n seké litkkumistaitothin. Nie-
men (2008, 99) mukaan kuntosaliharjoittelun paamairana on lihaksiston ja tukikudosten eli
luuston, jianteiden ja sidekudosten voiman lisidminen. Kuntosaliharjoittelu parantaa lihasten
voimaa, tehoa ja kokoa seki paikallista lihaskestivyytta (Hass, Feigenbaum, Franklin 2001,
955; Ratamess, Alvar, Evetoch, Housh, Kibler, Kraemer & Triplett 2009, 687). My6s nopeus
ja ketteryys, tasapaino, koordinaatio, ponnistusvoima, liikkuvuus sekd muut motoriset kyvyt
voivat parantua. Kuntosaliharjoittelu ehkdisee sydin ja verisuonisairauksia, silld se kehittaa
syddn- ja verisuonielimiston kuntoa ja alentaa verenpainetta. Kuntosaliharjoittelu vihentdd
kehon rasvakudosta, mutta lisdd rasvatonta kudosta eli lihasmassaa, joten se auttaa painon-
pudotuksessa seki ehkiisee kakkostyypin diabetesta. Kuntosaliharjoittelu lisda my6s luumas-
saa eli ehkiisee osteoporoosia. Lisiksi se ylldpitda yleistd toimintakykyd ja edistdd psyykkistd
hyvinvointia. Se saattaa my6s vahentad paksusuolen syopiriskid. (Ratamess ym. 2009, 687—

688.) Kuntosaliharjoittelun oikeanlaisella toteuttamisella on siis kansanterveydellisti merki-

tysti (Niemi 2008, 142).

Kuntosaliharjoittelu onkin nykyaidn kuntolitkkujien suosiossa. Sitd harrastaa noin 400 000
suomalaista. (Niemi 2008, 142.) Se on siis yksi yleisimmistd liikuntamuodoista (SLU 2005—
20006). Kuntosaliharjoittelun perusteiden hallinta on tirkedd tulevan ammattimme kannalta,
koska kuntosaliharjoittelun asiakasryhma on suuri. Siksi on hyva, ettd valitsimme opinnayte-
tyémme aiheceksi kuntosaliharjoitteluoppaiden tuottamisen. Opinndytetyémme tarkoituksena
on laatia oppaat tydOikiisen aloittelijan kuntosaliharjoittelun aloittamiseen sekd kestdvyyden
kehittimiseen, kiinteytymiseen ja lihasmassan kasvattamiseen. Oppaiden harjoitteluohjelmien
laatiminen opettaa meitd tekemiin tavoitteellisia harjoittelukokonaisuuksia. Opinniytety6-
prosessi auttaa meitd myOs tuntemaan entistd paremmin kuntosaliharjoittelun vaikutusmeka-
nismeja kestivyyden kehittimiseen, kiinteytymiseen ja lihasmassan kasvattamiseen. Se siis

kehittdd taitojamme litkunnan terveysvaikutusten asiantuntijana.

Opinndytetydmme tilaajana toimii Kajaanin ammattikorkeakoulun sosiaali-, terveys- ja lii-
kunta-alan oppimisympiristd Myo6tituuli. Se tarjoaa terveytta edistdvid ryhmapalveluja alle
kouluikaisista ikdihmisiin. Myotituulella oli tarve kehittdd tyoikdisten palvelutarjontaansa.

Oppaat mahdollistavat My6tituulen toiminnan ja palvelujen monipuolistamisen, silli Myoti-



tuuli voi markkinoida ja myyda oppaita asiakkailleen. Se voi my6s tarjota heille kuntosalihar-

joitteluvuoron seki ohjausta liikkeisiin tutustumisessa.

Oppaat sisiltivit ohjeet tavoitteen mukaiseen kuntosaliharjoitteluun, harjoitusohjelmat ku-
hunkin tavoitteeseen ja kuvalliset ohjeet ohjelmissa kaytettyihin liikkeisiin. Lisaksi jokaisessa
oppaassa on kuvalliset ohjeet alkulimmittelyyn, loppuverryttelyyn seki venyttelyyn. Oppai-
den ohjelmat laadimme kirjoista etsityn tiedon, aikaisempien tutkimuksien sekd asiantuntijoil-
ta saadun palautteen avulla. Tiedot kisittelevit kuntosaliharjoittelun fysiologisia vaikutuksia,
kuntosaliharjoittelun peruskasitteitd ja -menetelmid, kuntosaliharjoitteluohjelmien laatimista

sekd oppaiden tuotteistamista.

Optimaalisella ravitsemuksella on suuri merkitys urheilijan terveyden yllapitimisessi sekd
palautumisen ja suorituskyvyn tehostamisessa (Niemi 2008, 317). Opinnidytetyossaimme em-
me silti juurikaan kasittele ravitsemusta, silli muuten opinndytetyéstimme tulisi liian laaja.
Kuntoilijan lihasvoimaharjoittelu on sekoitus lihaskestivyys-, voimakestdvyys- ja perusvoi-
mabharjoittelua (Suomela & Westerback 2007, 15). Siksi rajasimme opinniytetyostimme pois

maksimivoiman, pikavoiman ja rdjahtivin voiman kasittelyn.

Kisittelemme aihetta my6s vain ty6ikiisten aloittelijoiden kannalta, emmekd esimerkiksi
nuorten tai ikdihmisten kannalta. Rajasimme aiheen niin, koska Myotituuli halusi meididn
tuottavan kuntosaliharjoittelupaketin juuri tyéikiisille aloittelijoille. Tyoikaisilla tarkoitetaan
Suomessa kaikkia 15—74-vuotiaita henkil6itd (Tilastokeskus 2010). On selvda, ettd 15-
vuotiaan kuntosaliharjoittelu eroaa paljon 74-vuotiaan kuntosaliharjoittelusta. My6s miesten
ja naisten kuntosaliharjoittelun vililld on eroa. Liséksi eri yksilot tavoittelevat harjoittelullaan
eri asioita. Tavoitteenamme on siis tehdid kuntosalihatjoittelun eri tavoitteisiin etenevit seka
niin selkedt ja helposti ymmirrettdvit kuntosaliharjoitteluoppaat, ettd niiden avulla pystyy
itsendiseen kuntosaliharjoitteluun. Tavoitteena on myos selvittdd, millaisia litkkeitd pystyy
tekemédin Kunnon Sykkeen kuntosalilla, koska osa Myétituulen litkuntaryhmista harjoittelee
sielld. Opinnaytetyomme keskeisid kisitteitd ovat siis tyoikdinen, kuntosaliharjoittelu, aloitte-

lija, lihaskestavyys, voimakestdvyys, perusvoima ja tuotteistettu opinnaytetyo.



2 LIHASKEHITYKSEN PERUSTEET

Saannollinen harjoittelu aikaansaa muutoksia lihasten suorituskyvyssa (Aalto 2005b, 10). Jot-
ta voisi ymmartad, miten harjoittelu vaikuttaa suorituskykyyn, tiytyy tuntea myos perusasioita
lihasten koostumuksesta ja toiminnasta. Tédssd luvussa kisittelemme lihasten fysiologiaa, li-

hasryhmia seki lihasten sopeutumista harjoitteluun.

2.1 Lihasten fysiologia

Lihas koostuu pienisti lihassyistd, joiden ympirilli on sidekudosta. Ne muodostavat lihas-
syykimppuyja, joita ymparéi myos sidekudos. Naista lihassyykimpuista muodostuu lihas, jota
sidekudoskalvo ympirdi. Jokaisen lihassyykimpun eli lihasrungon kummassakin pddssd on
janteinen osa, jonka avulla ne kiinnittyvat janteisiin tai sidekudokseen. Janteiden avulla lihas
kiinnittyy yleensd luuhun tai rustoon. Lihas kiinnittyy aina eri luihin, yhden tai useamman
nivelen ohi. Tamin takia lihas supistuessaan lihentda luita toisiinsa ja saa aikaan liikkeen.
(Nienstedt, Hanninen, Arstila, Bjorkqvist 2006, 143; Murphy 2007, 16—17.) Lihasrunko voi
olla my6s monenmuotoinen eli esimerkiksi kaksi-, kolmi- tai nelipdisesti haarautuva. Talloin
niilld on monia tapoja toimia, koska lihas supistuu aina niin, ettd laht6- ja kiinnityskohta la-

henevit toisiaan. (Aalto 2005b, 64; Niemi 2008, 18.)

Lihassyyn kasvamiseen tarvitaan harjoittelua, jolla aiheutetaan pienenpienid vaurioita lihak-
seen. Ne saavat kehon tuottamaan lisdd proteiinisaikeitd, jotka puolestaan muodostavat lisaa
lihassaikeitd. (Murphy 2007, 17.) Kun lihassyihin tulee lisda lihassiikeita, lihassyy kasvaa fyy-
sisesti. Mitd paksumpi lihassyy on, sitd enemmain se pystyy tuottamaan voimaa. (Nienstedt

ym. 2006, 145-146; Murphy 2007, 17.)

Lihaksen supistumiseen tarvitaan keskushermoston ja lihasten vilisti tiedonsiirtoa. Kes-
kushermostosta tuleva kisky menee motoriseen yksikk66n. Motorisen yksikén muodostavat
lihakseen menevd hermo ja kaikki sen kiskyttimit lihassolut. Kun motorisessa yksikossa lii-
kehermosolu kiskyttid lihassyiden ryhmii, lihas supistuu. (Murphy 2007, 17; Niemi 2008,
15.) Lihasten liikuttelu on tarkkapiirteistd, kun yksi litkehermosolu hermottaa vain muutamia

lihassoluja. Esimerkkeji téllaisista lihaksista ovat silmanliikuttajalihakset. Suurissa raajan li-



haksissa yksi liikehermosolu saattaa kuitenkin hermottaa jopa tuhansia lihassoluja, jolloin

lihasten litkuttelu on epatarkempaa. (Niemi 2008, 16.)

Lihaksen supistumiseen tarvittavasta voimasta riippuu, kuinka paljon tarvitaan motorisia yk-
sik6itd. Mitd enemmin motorisia yksikoitd aktivoituu, sitd voimakkaampi lihassupistus on.
(Nienstedt ym. 2006, 144; Murphy 2007, 18.) Lihasvoiman suuruuteen vaikuttavat litkkeen
nopeus, lihassyiden pituus ennen litkkeen alkamista seka lihassyiden laatu. Harjoittelun myo-
ta ithminen oppii kdyttimiin tiettynd hetkena tiettya lihasta. (Nienstedt ym. 2000, 144, 147.)
Silloin tieto keskushermoston ja motorisen yksikon valilld paranee, ja keskushermosto oppii
aktivoimaan oikean miirin motorisia yksikoitd. Se taas saa oitkean mddrin lihassyitd supis-

tumaan. (Murphy 2007, 19.)

Lihassolut voidaan jakaa kahteen eri tyyppiin, hitaisiin eli punaisiin ja nopeisiin eli valkeisiin.
Thmiselld on kummankin tyyppisid lihassoluja, mutta vallitseva tyyppi vaihtelee thmisesti ja
lihaksesta riippuen. Hitaat lihassolut ovat kestivid ja tuottavat energiansa aerobisesti eli ha-
pen avulla. (Murphy 2007, 19; Niemi 2008, 67; Nienstedt ym. 2006, 144.) Kevyilld kuormilla,
pitkilld sarjoilla ja rauhallisella suoritusnopeudella tehty kestovoimaharjoittelu kohdistuu siis
hitaille lihassoluille (Aalto 2005b, 63). Nopeat lihassolut tuottavat energiansa ensisijaisesti
anaerobisesti eli hapettomasti. Nopeat lihassolut ovat nopeita reagoimaan, eli vaikuttavat li-
hasvoimaan ja nopeuteen, mutta vasyvit kuitenkin hetkessa. (Murphy 2007, 19; Niemi 2008,
67; Nienstedt ym. 2000, 144.) Maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelu kohdistuvat nopeille li-
hassoluille, jolloin harjoittelu voi olla ponnistuksiltaan terdvai ja voimakasta (Aalto 2005b,
63). Nopeat lihassolut pystyvit my6s kasvattamaan enemmin lihasmassaa kuin hitaat lihas-

solut (Annerstedt & Gjerset 2002, 290).

2.2 Lihasryhmit

Thmisen lihakset voidaan jakaa kuuteen suureen pailihasryhmain, jotka ovat selkilihakset,
rintalihakset, olkalihakset, kasivarsilihakset, jalkalihakset ja vatsalihakset. Nami lihakset anta-
vat vartalolle muodon, seki tukevat ja tasapainottavat tukirankaa. Ne ovat my0s yhteistyGssi
péivittaisissd perusliikkeissd. (Dillman 20006, 52.) Pailihasryhmit voidaan jakaa harjoitteluoh-
jelmaa tehdessd yhdeksdin pienempiin lihasryhmain, jotka ovat rinta, yldselka, hartiat, kisi-
varret, vatsa, alaselkd, pakarat, reidet ja pohkeet (Aalto 2005b, 66). Kaiken kaikkiaan thmis-
vartalossa on yli 600 lihasta (Dillman 2006, 52).



Lihaksia voidaan harjoittaa moninivelliikkeilld tai eristavilld litkkeilld. Moninivellitkkeissa eli
perusliikkeissd samaan liikeketjuun osallistuu useampi lihas ja nivel. (Baechle, Earle & Wat-
hen 2008, 368; Dillman 2006, 52-53; Kraemer & Ratamess 2004, 675.) Niissi siis harjoite-
taan samalla sekd suuria, kehon painoa kannattelevia lihaksia ettd pienempid tukilihaksia
(Dillman 2006, 52-53). Esimerkki tasta on jalkakyykky (Kraemer & Ratamess 2004, 670).
Peruslitkkeet ovat tirkeitd harjoitusohjelmaa suunniteltaessa, silld litkkeisiin osallistuvat useat
nivelet ja lihakset. Perusliikkeet ovat siis hyvin samankaltaisia kuin eri urheilusuoritukset eli
ne vaikuttavat suoraan suorituskykyyn. (Baechle ym. 2008, 368). Perusliikkeet my6s edistavat
voiman kasvua parhaiten, koska liikkkeen aikana lihaksia rekrytoituu toimintaan enemmin eli
ne vaativat enemman hermoston aktivaatiota ja koordinaatiota (Kraemer & Ratamess 2004,

675).

Eristavalla liikkeelld tarkoitetaan harjoitusta, joka vahvistaa vain yhtd lihasryhmai ja niveltd
kerrallaan (Baechle ym. 2008, 368; Dillman 20006, 52—-53; Kraemer & Ratamess 2004, 675).
Esimerkkini eristavistd litkkeestd on reiden ojennus. Eristavit liikkeet ovat turvallisempia
kuin peruslitkkeet, koska eristdvissa liikkeissd el tarvita niin paljon tekniikkaa ja koordinaatio-
ta. (Kraemer & Ratamess 2004, 676.) Eristavit liikkeet ovat vaihemmin tarkeita urheilusuori-
tuksen kannalta, ja siksi niitd kutsutaan my6s apuliikkeiksi. Kuitenkin kaikki olkapéddn ja sel-
karangan litkkkeet lasketaan apuliikkeiksi, vaikka litkkeeseen osallistuukin monta niveltd. Apu-
litkkeitd ovat siis esimerkiksi olkavarren, kyynirvarren, pohkeiden, niskan, vatsalihasten,
alaselan ja etummaisen sairilihaksen liikkeet. (Baechle ym. 2008, 368.) Oppaissamme paino-
tamme perusliikkeisiin, mutta eristavien liikkeiden maira lisidntyy voimapainotteisemmissa

ohjelmissa.

2.3 Superkompensaatio

Superkompensaatiota voidaan kutsua harjoitusvaikutukseksi tai sopeutumisreaktioksi. Sen
saa aikaan kehon voimakas kuormittaminen. (Aalto 2005a, 17; Hiltunen 2002, 37; Niemi
2008, 113.) Elimiston riittdvin kova kuormitus alentaa aina hetkellisesti elimiston valmiusti-
laa ldhtotasostaan (Hiltunen 2002, 37; Niemi 2008, 113). Harjoitus siis kuluttaa energiavaras-
toja ja hormonitoiminta muuttuu kataboliseksi eli kudoksia hajottavaksi. Lihakset ja hermos-
to visyvit, ja suorituskyky laskee. (Aalto 2005a, 16.) Lihasvaurioiden méiri ja suuruus riip-

puvat seké lihastyGtavasta ettd harjoituksen rasittavuudesta. Vauriot voivat tuntua lihaksissa



kipuina eniten 2—4 vuorokauden kuluttua rasituksesta. (Mero, Nummela, Keskinen & Hak-
kinen 2004, 122—123.) Elimist6 pyrkii palautumaan ennalleen seuraavassa lepovaiheessa (Hil-
tunen 2002, 37; Niemi 2008, 113). Palautumiseen vaikuttaa palauttavien toimenpiteiden huo-
lellinen toteutus. Palauttavia toimenpiteitd ovat nestetasapainon palauttaminen normaaliksi,
viliton valipala, loppuverryttely ja venyttely. Loppuverryttelylld poistetaan harjoituksissa ker-
tyneitd kuona-aineita elimistOstd, ja venyttelylld palautetaan lihakset lepopituuteen. (Aalto

2005a, 16-17.)

Mikali palautumisaikaa on riittdvisti, superkompensaatio nostaa elimistén suorituskyvyn lidh-
totilannetta korkeammalle tasolle. Uusia harjoitusirsykkeitd on oltava tasaisesti, jotta kehitys-
ta tapahtuisi. Jos uusia harjoitusirsykkeitd ei tule tasaisesti, elimisté palautuu vahitellen har-
joituskuormitusta edeltiville tasolle eikd pidempiaikaista kehitystd pddse syntymain. (Hiltu-

nen 2002, 37; Niemi 2008, 113.)

2.4 Lihasten tyotavat

Voimaa voidaan tuottaa lihassupistuksen avulla joko isometrisesti tai dynaamisesti. Dynaa-
minen lihassupistus jactaan kahteen supistukseen, konsentriseen ja eksentriseen. (Niemi
2008, 61.) Seka aloittelijoiden ettd edistyneiden harjoitusohjelmien tulisi sisaltda kaikkia naita
lihasten tyotapoja (Ratamess ym. 2009, 687), jotta lihaskuntoharjoittelu olisi tehokasta (Aal-

to, Paunonen & Paanola 2007, 21).

Kun lihaksen pituus ei tyon aikana muutu lihassolujen supistumisesta huolimatta, sanotaan
lihassupistusta isometriseksi eli staattiseksi lihastyoksi. Isometrinen lihastyo ei siis aikaansaa
litketta. (Erimetsa & Laakko 1998, 105; Niemi 2008, 61.) Se vain yllipitda asentoa ja lihas-
tonusta eli janteytta (Niemi 2008, 61). Isometrisen lihastyon (esimerkiksi vatsalihasliikkeistd
vartalonpidon) on huomattu parantavan merkittavasti alaselin terveyttd, kehon asentoa ja
selkdrangan vakautta. Siksi kaikentasoisten voimaharjoittelijoiden olisi hyvi sisillyttid ohjel-

maansa myOs isometrisid, asentoa yllapitivia liikkeitd. (Ratamess ym. 2009, 689.)

Konsentrisessa lihasty6ssa syntyy liikettd, kun lihaksen kiinnitys- ja laht6kohta lihestyvit toi-
siaan, eli lihas lyhenee ja supistuu (Aalto 2005b, 14; Erimetsd & Laakko 1998, 107; Hiltunen
2002, 20, Niemi 2008, 61-62). Eri lahteissa tistd kdytetddn eri nimityksid. Erdmetsd ja Laak-
ko (1998, 107) kayttavit nimitystd positiivinen vaihe, kun taas Aalto (2005b, 14) ja Hiltunen



(2002, 20) kayttivdt nimitystd voittava ty6vaihe. Esimerkki konsentrisesta lihastyostd on

hauiskddnnon ylostuonti, jossa hauislihas lyhenee supistumalla (Niemi 2008, 62).

Eksentrisessa lihassupistuksessa lihassolut pyrkivit supistumaan lihaksen pidentyessa (Aalto
2005b, 14; Erimetsd & Laakko 1998, 107; Hiltunen 2002, 20; Niemi 2008, 62). Aalto (2005b,
14) seka Erdmetsi ja Laakko (1998, 107) kadyttivit tdstd nimitystd negatiivinen tyovaihe. Ek-
sentristd lihassupistusta kiytetddn liikkeen jarruttamiseen. Esimerkki eksentrisestd lihastyosta
on hauiskadnnon alaslasku, jossa hauislihas pitenee dynaamisesti lihaksen pyrkiessd supistu-
maan. (Niemi 2008, 62.) Toiston aikana eksentrinen tyovaihe on tehokkain tyovaihe, koska
se luo suuremman voiman yhti lihasyksikk6d kohti kuin konsentrinen tai isometrinen liike.
Lisdksi eksentrinen ty6vaihe edistdd lihasmassan kasvua ja johtaa suurempaan harjoittelun

jalkeiseen lihaskipuun kuin konsentrinen lihasty6. (Kraemer & Ratamess 2004, 675.)



3 KUNTOSALIHARJOITTELUN PERUSKASITTEITA

Ennen kuntosaliharjoittelua on syytd tutustua kuntosaliharjoittelun peruskasitteisiin, kuten
toistoon, sarjaan, kuormaan, sarja- ja litkepalautukseen seka suoritusnopeuteen. Riippuu har-
joituksen kuormasta, sarjamairisté, valituista harjoitteista, palauttavien taukojen pituudesta,
toistojen madristi ja suoritusnopeudesta, saavuttaako harjoitusohjelmalla kestavyytta, kiinte-
yttd vai lihasmassaa (Bird, Tarpenning & Marino 2005, 841). Kokenut harjoittelija voi har-
joittelussaan kayttid my6s tehokeinoja (Ahtiainen, Pakarinen, Kraemer & Hikkinen 2004,
540). Lisiksi kuntosaliharjoittelumenetelmit, kuten paikkaharjoittelu, kiertoharjoittelu ja
PHA-harjoittelu, ovat tirkeitd kuntosaliharjoittelun peruskasitteitd. Tédssd luvussa kasitte-

lemme kuntosaliharjoittelun peruskasitteitd tarkemmin.

Toisto

Toistolla tarkoitetaan yhtd yksittdistd litkesuoritusta, eli litkkeen suorittamista alkuasennosta
loppuasentoon. Toiston sisilld lihasty6 voi olla dynaamista tai isometristd. (Aalto 2005b, 14;
Fleck & Kraemer 2004, 4; Niemi 2008, 61.) Jos tarkastellaan toistoa jalkakyykyssi, yksi toisto
on laskeutuminen kyykkyyn ja ojentautuminen sieltd ylos. Liikkeen suorittaminen kontrol-
loidusti on tirkedd, jotta litkke kohdistuu oikeaan paikkaan. (Aalto 2005b, 14; Erimetsd &
Laakko 1998, 108.) Lisdksi on tirked, ettd suorituspuhtaus sailyy (Aalto 2005b, 14; Hiltunen
& Paakkunainen 1990, 86).

Toistojen maird, eli sarjan pituus, riippuu harjoituksen tavoitteesta, harjoitettavasta lihaksesta
ja kaytetystd kuormasta (Baechle ym. 2008, 394-395). Lihaskestivyysharjoittelussa suositaan
pitkia sarjoja ja pienid kuormia (Aalto 2005b, 46; Niemi 2008, 103). Suurilla kuormilla harjoi-
teltaessa taas sarjat ovat lyhyitd eli toistoja on vain vihin (Aalto 2005b, 46; Niemi 2006, 112,
Baechle ym. 2008, 394). Lihaksille, joissa on tavallisesti enemmin hitaita kuin nopeita lihas-
soluja, voi teettdd pitempid sarjoja. Tallaisia jokapdiviisessa arjessa pitkakestoiselle jannityk-
selle altistuvia lihaksia ovat esimerkiksi ryhtilihakset (vatsalihakset, selin ojentajalihakset ja
niskan lihakset), kdvelyssi tarvittavat lihakset (pohkeen lihakset, erityisesti leved kantalihas ja

sadren etuosan lihakset) sekd ranteen koukistajat ja ojentajat. (Erimetsd & Laakko 1998,



107.) Titd tukee my6s Trappen, Rauen & Techin (2004, 193) tutkimus, jonka mukaan poh-

keen levein kantalihaksen lihaskasvu ei juurikaan lisadntynyt voimaharjoittelun jilkeen.

Sarja

Sarja on toistojen muodostama kokonaisuus. Toistoja yhdessa sarjassa voi olla yhdesta jopa
30 perittiiseen toistoon riippuen kehitettivisti ominaisuudesta. (Aalto 2005b, 16; Erdmetsi
& Laakko 1998, 108; Niemi 2008, 97.) Samanlaista toistomadrad suosittelevat myos Kraemer
ja Ratamess (2004, 678). Suurille lihasryhmille tehdddn enemmin ja pienille vihemmin har-
joitussarjoja. Perusperiaate sarjamidrid miettiessi on 15-25 sarjaa harjoituskertaa kohden,
jottel harjoitusaika veny liian pitkaksi. (Aalto 2005b, 17; Erimetsd & Laakko 1998, 109-110.)
Pienempia ja suurempiakin sarjamaaria kdytetain, silld Fleck ja Kraemer (2004, 164) suositte-
levat 10—40 sarjaa harjoituskertaa kohti. Kaikkia harjoitteita ei tulisi tehdd samalla sarjamaa-
rilld, vaan sarjamddrit riippuvat ohjelman tavoitteista (esimerkiksi kestivyyden, kiinteyden tai
lihasmassan hankinta) sekd harjoitetuista lihaksista (Kraemer & Ratamess 2004, 679; Rata-

mess ym. 2009, 691).

On tutkittu paljon tulisiko liikettd kohden tehdid yksi vai useampi sarja. Eri tutkimuksia ver-
tailleet tutkijat ovat tulleet tulokseen, ettd osassa tutkimuksista useammat sarjat kehittivit
lihasvoimaa keskimédrin yhtd hyvin kuin yksi satja liikettd kohden. Osassa tutkimuksista taas
useammat sarjat todettiin tehokkaammiksi kuin yksi sarja. Missadn tutkimuksessa yhden sar-
jan tekeminen ei kuitenkaan ollut tehokkaampaa kuin useamman sarjan tekeminen. (Bagen-
hammar & Ekvall Hansson 2007, 159; Fleck & Kraemer 2004, 163; Ratamess ym. 2009,
690.) Kuitenkin suuremman volyymimairin (toistot x sarjat) on huomattu johtavan parem-
piin tuloksiin (Kelly, Brown, Coburn, Zinder, Gardner & Nguyen 2007, 1005). Sarjamairi-
tutkimuksia on kritisoitu siitd, ettd usein ne eivit ole vakioineet muita muuttujia, kuten suori-
tusnopeutta, harjoituskertojen madrid tai kuormamiiria (Kraemer & Ratamess 2004, 678;
Ratamess ym. 2009, 690). Iilld, sukupuolella, harjoitetulla lihasryhmilla tai harjoitteluvilineel-

14 ei kuitenkaan ole ollut vaikutusta tuloksiin (Carpinelli & Otto 1998, 82).

Vaikka osassa tutkimuksista on saatu suurempaa lihaskehitystd aikaan useammalla sarjalla,
kehityksen ero yhdelld sarjalla saavutettuun kasvuun on kuitenkin ollut pientd. Ohjelmia teh-
dessa tulisi siis miettid kannattaako kayttda aikaa useamman sarjan tekemiseen litkettd koh-

den, vaikka se vie enemmain aikaa kuin yhden sarjan tekeminen. (Bigenhammar & Ekvall



10

Hansson 2007, 159; Carpinelli & Otto 1998, 82; Humburg, Baars, Schréder, Reer & Brau-
mann 2007, 581.) Jos tehtiisiin vain yksi sarja, lilasta rasituksesta aiheutuvien vammojen
madri vihenisi (Carpinelli & Otto 1998, 82). Sdistyneen ajan voisi myo6s kayttda useampien
litkkeiden tekemiseen eli kehon harjoittamiseen monipuolisemmin (Bagenhammar & Ekvall
Hansson 2007, 159). Toisaalta useammat sarjat johtavat silti nopeammin parempiin tuloksiin
(Kelly ym. 2007, 1005; Biagenhammar & Ekvall Hansson 2007, 159). Lisiksi suurempia sat-

jaméadrid tarvitaan vihitellen, jotta kehitys jatkuisi (Kraemer & Ratamess 2004, 679).

Volyymimairin vaihtelu tuo keholle uusia drsykkeitd (Flech & Kramer 2004, 164). Siksi yh-
den sarjan harjoittelua suositellaan, kun haluaa keventdd ohjelmaa, esimerkiksi palauttaville
viikoille (Humburg ym. 2007, 581). Galvao ja Taaffe (2005, 2096) suosittelevat yhden sarjan
harjoittelua, kun kaytettdvissd on vain vihin aikaa. Se sopii my6s kunnon yllipitimiseen ly-

hyelld aikavililld (Bagenhammar & Ekvall Hansson 2007, 159; Galvaé & Taaffe 2005, 2096).

Kuorma

Kuorma kuvaa harjoitussarjassa kidytettdvad painomiirda (Baechle ym. 2008, 392). Aalto
(2005b, 18) kdyttda kuormasta my6s nimed vastus. Me kuitenkin kidytimme tyossimme vain
kasitettd kuorma. Kuorma on aina yhteydessi toistojen lukumairain, tavoitteisiin ja kunto-
tasoon. Maksimivoiman harjoittamiseen kaytetadn suurta, lihasmassan kasvattamiseen keski-
tasoista ja kestivyysharjoitteluun kevyttd kuormaa. (Aalto 2005b, 17—18; Baechle ym. 2008,
394-405; Viljoen 2003, 95.) Perussdianto on, ettd mitd painavampi kuorma, sitd vihemmin
toistoja voidaan tehdd (Baechle ym. 2008, 394). Monen nivelen perusliikkeissd kiytetddn suu-

rempaa kuormaa kuin yhden nivelen eristavissa liikkeissa (Fleck & Kraemer 2004, 160).

Kuorman suuruutta kuvataan usein tietylld prosentilla yhden toiston maksimista (1IRM eli
One Repetition Maximum). Yhden toiston maksimi tarkoittaa suurinta painomiirid, jonka
harjoittelija voi kyseisessa liikkeessa nostaa puhtaalla tekniikalla vain kerran. 1RM tarkoittaa
sits 100 %:n kuormaa kyseisessa litkkeessa. Jos % 1RM (eli kuorma) pienenee, tarkoittaa se,
ettd harjoittelija pystyy tekemiin enemmin toistoja kyseisessa litkkeessd. (Baechle ym. 2008,

394.)

Yhden toiston maksimitestid pidetidn aikaa vievini ja aloittelijoille vaarallisena. Yhden tois-

ton maksimikuorman voi kuitenkin méarittdd myos submaksimaalisella testilld eli useamman
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toiston maksimitestilld. Submaksimaalisten testien huono puoli on, ettd ne aliarvioivat mak-
simivoimaa noin 9—14 %. (Eston & Evans 2009, 567, 572.) Submaksimaalisessa testissd voi-
daan kiyttdd eri toistomddrid. Vihemmilld toistoilla tulos on tarkempi, mutta pienempien
toistomddrien testit voivat olla lilan rankkoja eristiville yhden nivelen liikkeille sekd henkil6il-
le, jotka eivit ole paljoa harjoitelleet raskailla kuormilla (Baechle ym. 2008, 399). Siksi suosit-

telemme aloittelijoita kdyttimdin kymmenen toiston maksimitestia.

Kymmenen toiston maksimitestin aluksi limmitellddn kuormalla, jolla jaksetaan hyvin tehda
kymmenen toistoa. Taman jilkeen levitaan pari minuuttia ja lisitddn sitten painoa noin 2,5-5
% ylavartalon liikkeisiin ja 5—10 % alavartalon liikkeisiin. Sitten tehdddn taas uudella kuor-
malla kymmenen toistoa. Jos kymmenti toistoa ei jaksa tehdd, kuormaa tiputetaan parin mi-
nuutin lepotauon jilkeen 1,3-2,5 % yldvartalolle tai 2,5-5 % alavartalolle. Niin jatketaan,
kunnes 16ytyy kuorma, jolla jaksetaan tehdd vain kymmenen toistoa. Saatua toistomairda
kutsutaan siis kymmenen toiston maksimiksi (10RM). Toisto- ja kuormamairien (% 1RM)
vastaavuuksista on laadittu taulukoita (TAULUKKO 1). Taulukon avulla voidaan selvittdd
kuinka suurta prosenttiosuutta 10RM suunnilleen vastaa henkilén yhden toiston maksimista
(1IRM). Yhden toiston maksimin avulla taas voidaan mairittda kuinka suurta absoluuttista
kuormaa (kg) harjoitusohjelmassa mainittu suhteellinen kuormamiiri (% 1RM) kdytinnossi
vastaa. (Baechle ym. 2008, 396-397.) Alla kerromme, kuinka oman yhden toiston maksimin

vol mairittda kymmenen toiston maksimitestin avulla (ESIMERKKI 1).

ESIMERKKI 1: Henkil6 kaytti 7 kg painoa hauislitkkeessa ja pystyi tekemiin silld 10 toistoa
eikd yhtddn enempid. Taulukon mukaan 10 toistoa vastaa 61 %:a (+/- 10 %) yhden toiston
maksimikuormasta (1IRM) eli hinen harjoituskuormansa oli noin 61 %. Hinen yhden toiston

maksiminsa talla lifkkeelld on siis noin 11,5 kg (+/- 1 kg) (eli 7+ 0,61).
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TAULUKKO 1. Toistojen ja kuorman vastaavuus

Toistojen maksimaalinen | Kuorma prosentteina
madird sarjassa 1RM:std

1 RM 100 %

2 RM 95 % (+/-2 %)
3 RM 90 % (+/- 3 %)
4 RM 86 % (+/-4 %)
5RM 82 % (+/-5 %)
6 RM 78 % (+/- 6 %)
7 RM T4 % (+/-7 %)
8 RM 70 % (+/- 8 %)
9RM 65 % (+/-9 %)
10 RM 61 % (+/-10 %)
11 RM 57 % (+/- 11 %)
12RM 53 % (+/- 12 %)

(Muokattu Niemi 2008, 112.)

Laaditut submaksimaaliset kuormataulukot ovat kuitenkin vain suuntaa-antavia (Baechle ym.
2008, 394). Baechle ym. (2008, 394) perustelevat titd Hoegerin, Hopkinsin, Baretten ja Ha-
len, (1990) seki Tanin (1999) tutkimusten tuloksilla. Hoegerin ym. (1990) tutkimuksessa saa-
tiin tulokseksi, ettd kestivyysurheilijat saattavat pystyd tekemadin kaikki taulukoissa listatut
toistomddrit milld tahansa prosentilla heiddn yhden toiston maksimistaan. Lisiksi samassa
tutkimuksessa saman liikkkeen tekeminen uupumukseen asti vapailla painoilla vaati vihem-
min toistoja kuin laitteessa tehtyna. Tanin (1999) tutkimuksessa suuremmilla lihasryhmilld
pystyi tekemaidn enemman toistoja kuin taulukoihin oli listattu. Lisaksi samassa tutkimukses-

sa pienemmilld lihasryhmilld suurin mahdollinen toistomairi jii pienemmaksi.

On my6s huomattava, etta listatut toistomairat, joita harjoittelija pystyy tekemain tietylld
kuormamaarilld, koskevat vain ensimmadista sarjaa. Seuraavissa sarjoissa kuormia saattaa jou-
tua laskemaan, jotta harjoittelija pystyisi tekemaidn yhtd monta toistoa kuin ensimmaisessi
sarjassa. (Baechle ym. 2008, 394.) Lisiksi mitd enemman % 1RM taulukossa laskee sitd vaih-
televampia ovat maksimaaliset toistomairit. Kaikkein parhaiten todellisuutta taulukko vas-
taa, kun kuorma on suurempi tai yhtd suuri kuin 75 % yhden toiston maksimista ja maksimi-
toistomddrd yhdessd sarjassa on kymmenen tai vihemmin (Chapman, Whitehead & Binkert

1998, Baechle ym. 2008 mukaan, 395). Tavoitteista riippuen ohjeistamme ohjelmissamme
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harjoittelijoita arvioimaan kuormamairida omien tuntemusten tai submaksimaalisen testin ja

kuormataulukon avulla.

Palautusajat

Kasvaakseen ja kehittyikseen lihaksen tdytyy palautua rasituksesta. Seuraavalla harjoitusker-
ralla lihakset eivit saisi olla enda kipeit edellisestd harjoituskerrasta. (Erdmetsi & Laakko
1998, 111.) Lepoaika riippuu kuntosaliharjoittelun tavoitteesta ja harjoittelijan kuntotasosta
(Kraemer & Ratamess 2004, 8). Harjoituskertojen vilille Kravitz (2009, 20) suosittelee 24—48
tunnin palautumisaikaa. Zatsiorsky (Hikkinen, Mikeld & Mero 2004, 265, mukaan) lisaa, ettd
kevyesta harjoituksesta palautuu alle 12 tunnissa ja keskitasoisestakin alle 24 tunnissa, mutta

raskaasta harjoituksesta palautuminen voi vaatia jopa 72 tunnin levon.

Sarjojen vilissa olevaa palautusaikaa sanotaan sarjapalautukseksi ja liikkeiden valissd olevaa
palautusaikaa litkepalautukseksi (Aalto 2005b, 19). Palautustauon pituus vaikuttaa lihaksen
energianlihteiden palautumiseen lihaksiin, veren maitohappopitoisuuteen seka harjoittelun
jalkeiseen anabolisten eli kehoa rakentavien hormonien erittymiseen. Lihaksen energianlih-
teiden palautuminen kestda noin 3—4 minuuttia. Maitohapon poistuminen veresti taas kestdd
vihintidn 4 minuuttia. (Fleck & Kraemer 2004, 164.) Lyhyelld palautuksella (1-2 minuuttia)
samalla kuormamiarilld (50-90 % 1 RM) ei siis jaksa tehdd yhtd monta toistoa kuin pidem-
milld palautuksella (3—5 minuuttia) (Senna, Salles, Prestes, Mello & Simao 2008, 200; Miran-
da, Fleck, Simio, Barreto, Dantas & Novaes 2007, 1035; Salles, Simio, Miranda, Novaes,
Lemos & Willardson 2009, 775). Tdma johtuu siitd, ettd lihasten energiavarastot eivit ole
chtineet tayttyd eikd maitohappopitoisuus laskea, mikd johtaa visymykseen (Miranda ym.

2007, 1035).

Sarja- ja liikepalautusten pituus vaihtelee eri harjoitusliikkeissd. Palautusaikoja mietittiessa on
otettava huomioon visymys, jota litkkeessa tarvittavissa lihaksissa on tapahtunut harjoitusoh-
jelmassa ailemmin olevissa litkkeissd. (Kraemer & Ratamess 2004, 680.) Perussiantona on,
ettd mitd pienempi kuorma, sitd lyhyempi palautusaika, ja mitd suurempi kuorma, sitd pi-
dempi palautusaika (Aalto 2005b, 19; Baechle ym. 2008, 408; Fleck & Kraemer 2004, 8; Ra-
tamess ym. 2009, 688). Suurille lihasryhmille ACSM (American College of Sport and Medici-
ne) suosittelee 2-3 minuutin palautusta ja pienemmille lihasryhmille 1-2 minuutin palautusta

(Ratamess ym. 2009, 692). Oppaiden kuntosaliohjelmissa noudatamme ACSM:n suosituksia.
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Suoritusnopeus

Liikkeen suoritusnopeus riippuu kuormasta, uupumuksesta ja tavoitteista. Useissa tutkimuk-
sissa on todettu, ettd suoritusnopeudella on kuntosaliharjoittelussa hermostollisia, lithasmas-
saa kasvattavia sekd aineenvaihdunnallisia vaikutuksia. (Fleck & Kraemer 2004, 170.) Liik-
keiden suoritusnopeudeksi suositellaan aloittelijoille ja keskitasoisille voimaharjoittelijoille
kahden sekunnin konsentrista ja neljin sekunnin eksentristd suoritusvaihetta. Vaihtoehtoises-
ti suositellaan yhden sekunnin konsentrista vaihetta ja kahden sekunnin eksentristd vaihetta.
Sen sijaan kehittyneille voimaharjoittelijoille suositellaan vaihtelevia nopeuksia. (Kravitz
2009, 22.) Kraemer ja Ratamess (2004, 693) puolestaan suosittelevat aloittelijoille hidasta tai
keskivauhtista suoritusnopeutta ja keskitasoisille keskivauhtista suoritusnopeutta. Perussiin-
tona on, ettd kiytettivin kuorman suuruus maaraa liikkeen nopeuden (Kraemer & Ratamess

2004, 693; Kravitz 2009, 22).

Mookerjeen ja Ratamessin (1999, Kraemer & Ratamess 2004, 680 mukaan) mukaan hidas
suoritusnopeus vihentdd voimantuottoa. Hitaasta suoritusnopeudesta voi olla hy6tyd paikal-
lisen lihaskestivyyden ja perusvoiman harjoitteluun. My6s aloittelijat voivat hyotya siitd har-
joittelun varhaisvaiheessa. (Keeler, Finkenstein, Miller & Fernhall 2001, Kraemer & Rata-
mess 2004, 680 mukaan.) Oppaiden harjoitusohjelmissa pddtimme antaa asiakkaille ohjeeksi
keskittyd tekemian liikkeet sellaisella nopeudella, ettd suorituksen liikepuhtaus siilyy. Keskit-
tyminen puhtaaseen liikesuoritukseen ehkdisee vammojen syntymistd. Lisiksi kehotamme

tekemain eksentrisen vaitheen hitaammin.

Tehokeinot

Kuntosaliharjoittelun tehokeinojen tarkoituksena on jatkaa sarjaa, vaikka omat voimat ovat
jo ehtyneet (Aalto 2006b, 47). Uskotaan, ettd tehokeinoilla suurempi maird motorisia yksi-
koitd saadaan visytettyd, mikad johtaa mahdollisimman suureen voiman tai lihasmassan lisa-
ykseen (Fleck & Kraemer 2004, 197). Tehokeinoja ovat esimerkiksi huijaus, pakkotoistot,

supersarjat, osittaiset toistot, etukiteisvasytys ja pudotussarjat.

Huijauksessa painot saatetaan litkkkeelle pienen heijauksen avulla, jolloin on mahdollista nos-

taa suurempi kuorma kuin puhtaalla tekniikalla. Huijausta kaytetdan usein sarjan loppupuo-
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lella, kun puhtaita toistoja ei endd visymyksen vuoksi pystytd tekemaidn. (Fleck & Kraemer
2004, 196-198; Niemi 2008, 140.) Heijausliikkeet voivat kuitenkin aiheuttaa esimerkiksi
alaselin ongelmia, jos niitd tekee suurilla painoilla (Fleck & Kraemer 2004, 196). Pakkotois-
toissa harjoituskaveri avustaa viimeisissd toistoissa harjoittelijan omien voimien loputtua.
Avustetuissa toistoissa keskitytadn erityisesti lilkkeen eksentriseen vaiheeseen. Supersarjoissa
tehdddn kahta tai useampaa eri litkettd vuorosarjoin ilman varsinaista satjapalautusta. Sarjat
voi tehdi joko samalle lihasryhmille tai kahdelle eri lihasryhmille, jotka ovat yleensi toisten-
sa vastavaikuttajia. Esimerkki supersarjasta on hauiskdinnon ja ojentajapunnerruksen teke-
minen vuorosarjoin. Osittaisilla toistoilla jatketaan sarjaa osittaisella litkeradalla, kun koko-
naisia toistoja ei endd pystytd tekemain. Osittainen litkerata mahdollistaa usein suuremman
kuorman kéyttimisen ja vahvistaa lihasta vain harjoitetulta litkeradan kohdalta. Etukiteis-
vasytys tarkoittaa, ettd ennen pdiliikettd lihas on visytetty viimeistelyliikkeelld. (Fleck &
Kraemer 2004, 196—198; Niemi 2008, 140.)

Opinndytetyossimme emme kuitenkaan kisittele tarkasti tehokeinoja. Emme myoskdin kay-
td niitd oppaiden harjoitusohjelmissa, silld tavallinen kuntoilija ei niitd tarvitse, ellei tavoittee-
na ole lihasmassan maksimoiminen. Lisaksi Aallon (2006b, 47) mukaan huomattava kehitys
on mahdollista, vaikka ei koskaan kéyttdisi tehokeinoja. Hin ei my6skain suosittele tehokei-
noja aloittelijan, kasvuikéisen tai tuki- ja litkuntaelinongelmaisen harjoitteluun. Ahtiaisen ym.
(2004, 540) mukaan testosteronivasteet olivat pakkotoistosarjojen jilkeen suurempia kuin
tavallisten toistomaksimisarjojen jilkeen. Testosteroni taas edistdd lihasten kasvua eli lisdd
proteiinisynteesid (Fleck & Kraemer 2004, 87). Hyvin kokeneelle harjoittelijalle tehokeinot

ovat siis hyvi vaihtoehto voiman ja lihasmassan lisdidamiseen.

Paikkaharjoittelu

Paikkaharjoittelu on suosituin kuntosaliharjoittelumenetelma (Niemi 2008, 97). Siiné keskity-
tadn suorittamaan yhden liikkeen sarjat ennen siirtymistd toiseen litkkeeseen (Aalto 2005b,
38; Suomela & Westerback 2007, 16). Myos Kraemer ja Ratamess (2004, 676) sekd Niemi
(2008, 97) kertovat paikkaharjoittelun etenevin niin. Paikkaharjoittelu sopii perusvoiman
kehittimiseen eli lihasmassan hankintaan (Aalto 2005b, 38; Kraemer & Ratamess 2004, 676;
Niemi 2008, 117). Sitd kiytetdan my0s paikallisen lihaskestivyyden kehittimiseen ja kuntou-

tukseen (Aalto 2005b, 38).
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Kiertoharjoittelu

Kiertoharjoittelu tehdddn nimensd mukaisesti kierroksena, yhdesta liikkeestd seuraavaan. Se
on aikaa sddstivai, ja silld voi kuormittaa mitd lihasryhmid tahansa. (Baecle ym. 2008, 391.)
Useat lihteet ovat kaikki samaa mieltd, ettd siirryttiessa liikkeestd toiseen palautusta ei kiyte-
ta tai se on lyhyt, eli 0-30 sekuntia. Poikkeuksena tistd Fleck ja Kraemer (2004, 189) ohjeis-
tavat liikkeistd toiseen siirryttdessd 15-30 sekunnin palautuksen. Yksi vaihtoehto harjoitella
ilman litkepalautusta on tehda yli- ja alavartalon liikkkeet vuorotellen, jolloin yldvartalon liik-
keestd voi siirtyd suoraan alavartalon litkkeeseen tai piinvastoin (Baechle ym. 2008, 391).

Oppaissamme ohjeistamme 0-30 sekunnin litkepalautukseen.

Kierrospalautusten pituuteen eri lihteet antavat eri suosituksia. Aalto (2005b, 39) antaa oh-
jeeksi 2—3 minuuttia, mutta Hiltunen ja Paakkunainen (1989, 87) suosittelevat 1-2 minuuttia.
Niemi (2008, 97) puolestaan kehottaa pitimain 3—5 minuutin kierrospalautuksen. Oppaissa
suosittelemme 2-3 minuutin kierrospalautusta, silli se on suositusten vilimaastossa. Kier-
roksia kiertoharjoittelussa tehddin kokonaislitkemairisti riippuen 3—5 (Suomela & Wester-
back 2007, 17). Kuitenkin Aalto (2005b, 39) suosittelee 2—7 kierrosta. Kuntosaliharjoitte-
luoppaissa kierroksia on kahdesta neljain, jottei harjoitusaika veny lilan pitkdksi eivitka li-

hakset vasy litkaa.

PHA-harjoittelu

PHA-harjoittelu (Peripheral Heart Action) on muunnelma kiertoharjoittelusta, joka muodos-
tuu usean eri lilkkeen pienistd kiertoharjoitteluista eli pattereista. Kun on tehty yhden patte-
rin kierrokset, siirrytddn seuraavaan patteriin. (Aalto 2005b, 40; Fleck & Kraemer 2004, 190;
Suomela & Westerback 2007, 19.) Pattereiden mairaksi Suomela ja Westerback (2007, 19)

suosittelevat 3—5:ttd. Aalto (2005b, 40) puolestaan suosittelee 2—5:ttd patteria.

Liikkeet pattereihin valitaan siten, ettd niissid tyoskentelevit lihasryhmat sijaitsevat vartalossa
kaukana toisistaan. Kun koko kehon harjoituksessa eri lihasryhmien litkkeet ovat perikkiin,
vol toinen lihasryhmi levité toisen tyéskennellessd. (Fleck & Kraemer 2004, 161, 190-191.)
Voi siis tehdd esimerkiksi vuorotellen vaikuttajalihaksen ja vastavaikuttajalihaksen liikkeita tai

yld- ja alavartalon liikkkeitd (Kraemer & Ratamess 2004, 676—-677). Tall6in liikkeiden viliset
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palautusajat pystytddn pitimain vihiisind ja kiertoharjoittelun tavoin syke kohtuullisen kor-
keana. (Aalto 2005b, 39—40; Fleck & Kraemer 2004, 190—191.) Niin padstaan myos PHA-
harjoittelun tavoitteeseen eli saadaan sydin tyoskentelemiin enemmin, jotta hapekasta verta
saadaan vuoroin eri puolille kehoa (Aalto 2005b, 40; Suomela & Westerback 2007, 19). Li-
haskunnon lisiksi kehittyy siis my6s sydan- ja verenkiertoelimisté (Aalto 2005b, 40).

PHA-harjoitteluun suositellaan useita erilaisia toistomadrid. Suomela ja Westerback (2007,
19) suosittelevat, ettd kutakin liikettd tehdddan 10-15 toistoa. Aalto (2005b, 40) puolestaan
suosittelee 10-20 toistoa liikettd kohden. Lisdksi Fleck ja Kraemer (2004, 190) suosittelevat
8—12 toistoa, mutta painottavat toistojen maarin riippuvan tavoitteesta. MyOs kierrosmaarat
vaihtelevat hiukan eri ldhteissd. Suomela ja Westerback (2007, 19) suosittelevat, etti yhti pat-
teria tehdddn 2-3 kierrosta. Aalto (2005b, 40) suosittelee 2—4 kierrosta ja Fleck ja Kraemer
(2004, 190) kolmea kierrosta. Pattereiden viliseksi palautteluajaksi Suomela ja Westerback

(2007, 19) neuvovat 2—3 minuuttia.

Olemme paityneet PHA-harjoitusohjelmissa kolmen patterin harjoituksiin. Liikkeitd yhdessa
patterissa on kolme, jolloin liikkeitd tulee koko harjoituskerralle yhdeksidn. Yhteen harjoitus-
kertaan suositellaankin 8—10 liikettd (Hass ym. 2001, 961). Pattereita tehddidn kolme kierros-
ta. Jokaisen patterin jilkeen pidetddn 2—3 minuutin palautus. Toistojen médrit ovat aina ky-

seisen ohjelman tavoitteen mukaisia.
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4 KUNTOSALIHARJOITTELU ERI TAVOITTEISIIN

Aloittelijan on hyvia aloittaa kuntosaliharjoittelu kestovoimaharjoittelusta, joka on kaiken
voimaharjoittelun perusta. Kestovoimaharjoittelu koostuu lihaskestivyys- ja voimakesta-
vyysharjoittelusta. (Niemi 2008, 102.) Kuntoilijan lihasvoimaharjoittelu puolestaan on sekoi-
tus lihaskestivyys-, voimakestivyys- ja perusvoimaharjoittelua (Suomela & Westerback 2007,
15). Perusvoimaharjoittelu kuuluu maksimivoimaan (Aalto 2006b, 46; Hiltunen 2002, 56;
Niemi 2008, 110; Suomela & Westerback 2007, 15). Opinnidytetyénimme laadimme oppaat
kuntosaliharjoittelun aloittamiseen, kestdvyyden kehittimiseen, kiinteytymiseen ja lthasmas-
san kasvattamiseen. Tdssd luvussa kisittelemme, millaiset kuntosaliharjoittelumenetelmit

sopivat niihin tavoitteisiin.

4.1 Aloittelijan kuntosaliharjoittelu

Aloittelijaksi mairitellian henkild, joka ei ole ennen harjoitellut lisdpainoilla ja jokainen, joka
aloittaa uudelleen harjoittelun useamman vuoden tauon jilkeen (Erdmetsd & Laakko 1998,
123). Aloittelija saa tuloksia nopeasti atkaan (Ratamess ym. 2009, 688). Kehitystd tapahtuu
nopeasti voiman, koordinaation ja taidon kehittymisen vuoksi (Aalto 2006b, 51). Lisiksi li-
hakset tottuvat kuntosaliharjoittelusta aiheutuvaan elimistén kuormituksen lisddntymiseen, ja
aloittelija saa ’tuntuman’ lihakseen. Aloittelija kdyttdd kuntosaliharjoittelussa pienid painoja,
koska niilld harjoittelu on turvallista ja niilli on helppo opetella oikeat suoritustekniikat.

(Niemi 2008, 102.)

Aluksi jopa yksi sadnnollinen kuntosalikerta viikossa riittdd kehittymiseen. Aloitusvaihe kes-
tad yleensa 48 viikkoa. Sen jilkeen harjoituskertojen miaraa on lisattivda 2—3 kertaan viikos-
sa, jotta nousujohteinen kehitys jatkuisi. Alkuvaiheessa harjoituskertoja on hyvi olla vain
muutama viikossa, jotta motivaatio siilyy, kun harjoittelu ei vaadi litkoja. (Aalto 2006b, 51.)
Niiden kertojen ei kuitenkaan tulisi olla perakkiisind piivind (Hiltunen & Paakkunainen

1990, 89), todennikéisesti, jotta keho ehtisi hyvin palautua edellisen kerran rasituksesta.

Aloittelijan kannattaa aloittaa koko vartalon harjoitusohjelmasta tai kahteen osaan jaetusta
harjoitusohjelmasta. Kahteen osaan jaetussa harjoitusohjelmassa lihasryhmit on jaettu kah-

delle eri harjoituskerralle. Niilld pyritddn lihaskuntopohjan eli kestovoiman hankintaan ja pe-
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rustan luomiseen ennen tehokkaampaan harjoitteluun siirtymista. (Aalto 2006b, 47.) Liikkeita
ei kannata valita litkaa yhteen harjoituskertaan, jotta harjoitus ei venyisi litan pitkaksi eika lo-
pettamisen riski kasvaisi. Lisaksi kun liikkeitd on kohtuullinen maird, kuormituskertoja ja
litkkeiden médrda on helppo my6hemmin lisitd. Aluksi kannattaa siis valita litkkeitd jokaiselle
kehon suurelle lihasryhmille tasapuolisesti ja suosia useita lithasryhmia kuormittavia perus-
liikkeitd. (Hiltunen & Paakkunainen 1990, 89.) Liikkeitd voi olla esimerkiksi vain yksi lihas-
ryhmid kohti. Tdlloin liikkeitd kertyy kuudesta kahdeksaan. (Aalto 2006b, 51.) Hiltusen ja
Paakkunaisen mukaan aluksi liikkeitd voi olla 6—8. Kun kuntosaliharjoittelu on tutumpaa ja
on harjoittanut lihaskuntoa 2—3 kertaa viikossa, voi litkemiirid lisitd 9—12 erilaiseen harjoit-
teeseen. Liikkeiden tulisi harjoituttaa tasapuolisesti kehon suuria lihasryhmia. (Hiltunen &
Paakkunainen 1990, 89-90.) ACSM suosittelee aloittelijoille harjoittelua laitteilla, koska se on
turvallisempaa kuin vapailla painoilla harjoittelu. Lisiksi ACSM suosittelee aloittelu- ja tutus-
tumisvaiheen jilkeen siirtymistd myos vapailla painoilla tehtiviin litkkeisiin. (Ratamess ym.

2009, 691.) Niemelld (2008, 147) on samanlaiset suositukset aloittelijan harjoitteluun.

Aloittelijan kuorma- ja toistomiiristd on erilaisia suosituksia. Hiltusen ja Paakkunaisen
(1990, 89) mukaan kahdella ensimmiaiselld viikolla kuormat voivat olla sellaisia, joilla pystyy
helposti 20-25 toistoon. Suuria kuormia ei vield tarvita, silld harjoittelija vasta opettelee oike-
anlaisia liikeratoja ja tekniikoita (Hass ym. 2001, 958; Kraemer & Ratamess 2004, 677). Har-
joittelija my6s kehittyy, mutta lihasarkuus ei kuitenkaan ole heti lilan voimakas (Hass ym.
2001, 958). Kun tekniikka on kunnossa, painoja voi lisata siten, ettd viimeisetkin toistot suju-
vat mukavasti (Aalto 2006b, 51). Tall6in toistoja tulisi olla 12—15 ja ne tulisi suorittaa rauhal-
lisesti ja hallitusti (Hiltunen & Paakkunainen 1990, 89). Aloittelijoille ylivartalon kuormaksi
suositellaan 30—40 % litkkeen yhden toiston maksimikuormasta (1RM) ja lantiolle ja alavarta-
lolle 50-60 % 1RM:sta (Hass ym. 2001, 958). Kraemer & Ratamess (2004, 677) taas suositte-

levat aloittelijoille kuormamaariksi 45—50 % 1RM tai vahemmain.

Sarjamairissa Aallon (2006b, 51) mukaan ensimmiisen parin kolmen viikon aikana riittdd
yksi sarja jokaista harjoitteluliikettd. Myos tutkimusten mukaan aloittelijat saavat tuloksia ai-
kaan yhtd hyvin yhdelld kuin useammalla sarjalla (Kraemer & Ratamess 2004, 678; Kravitz
2009, 21; Kelly ym. 2007, 1005). ACSM:n mukaan aloitusvaiheen jilkeen jokaiseen litkkee-
seen voi lisatd toisen sarjan ja parin viikon jilkeen ehki kolmannenkin (Ratamess ym. 2009,
31). Hiltunen ja Paakkunainen (1990, 89) taas suosittelevat hiukan nopeampaa etenemista:
ensimmidiselld harjoituskerralla vain yksi sarja kutakin liikettd, mutta jo seuraavalla kerralla

kaksi satjaa, ja parin vitkon péddstd kolmaskin sarja. Kuntosaliharjoitteluun totuttautumisen
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oppaassa noudatamme ACSM:n suosituksia, koska ne on laadittu pitkdn aikavilin tutkimus-
ten perusteella. Jokaista harjoitetta olisi hyvi tehda yksi hyvin kevyt limmittelysarja, jota ei
lasketa mukaan varsinaisiin harjoitussarjoihin. Aloittelijan kannattaa kéyttad harjoitteluunsa
paikkaharjoittelua ja pitdd sarjojen vililli 1-2 minuutin palautustauko. Kun kuntosaliharjoit-
telu on tutumpaa, harjoitusmenetelmina voi kayttaa sekéd paikka- ettd kiertoharjoittelua. (Hil-

tunen & Paakkunainen 1990, 89-90.)

4.2 Kestivyytta lihaskestdvyysharjoittelulla

Kestavyytti harjoitetaan kuntosalilla lihaskestavyysharjoittelulla, joka kehittaa harjoituksessa
kiytettdvien lihasten hapenkdyttod sekd energiantuottoa (Hiltunen 2002, 56; Suomela &
Westerback 2007, 15). My6s yleinen lihaskestavyys ja asentoa ylldpitdvien lihasten voima pa-
ranevat (Aalto 2006b, 44). Kuitenkaan lihassolun poikkipinta-ala ei merkittavisti lisddnny,
eivatkd maksimivoimatasot aloittelijaa lukuun ottamatta juurikaan nouse. Lihaskestivyyshar-
joittelulla hengitys- ja verenkiertoelimisto kehittyy ja elimiston hapenottokyky paranee. Siispa
hitaiden, eli punaisten, lihassolujen toiminta tehostuu. (Niemi 2008, 102.) Lisdksi lihaskesta-
vyysharjoittelu kehittdd hiussuonistoa ja hermolihasjirjestelmidn kykyi tuottaa voimaa jopa
useita kymmenid minuutteja kerrallaan (Niemi 2009, 102; Hiltunen 2002, 56). Niemi (2008,
103) kéyttad lihaskestdvyysharjoittelusta nimed aerobinen kuntopiiri. Kdytimme opinniyte-
tyossaimme kuitenkin nimitysta lihaskestdvyysharjoittelu, silli pidimme sitd kuvaavimpana

ilmaisuna harjoitettavalle ominaisuudelle.

Lihaskestavyysharjoittelu on aerobista harjoittelua (Aalto 2006b, 46; Hiltunen 2002, 56;
Suomela & Westerback 2007, 15). Aerobisessa harjoittelussa kiytetiin energianlahteeni va-
rastorasvoja, miki auttaa painonhallinnassa (Aalto 2006b, 44). Siksi harjoittelu on joka kerta
aloitettava niin matalalla teholla, ettd rasva-aineenvaihdunta ehtii kdynnistyd kunnolla. Hyva
suoritusnopeus aerobiseen harjoitteluun on reipas, mutta kuitenkin niin alhainen, ettei mai-
tohappoa muodostu. Vililli on hyvi olla rytminvaihdoksia, jotka antavat poikkeavia drsyk-

keitd hermo-lihas-jirjestelmalle. (Hiltunen 2002, 43—44.)

Lihaskestavyyden harjoitusmenetelmind kiytetddn kiertoharjoittelua (Hiltunen 2002, 60).
Aalto (2005b, 40) suosittelee samoin, mutta mainitsee, ettd sithen voidaan kayttdid myo6s

PHA-harjoittelua eli kiertoharjoittelun muunnelmaa. My6s paikkaharjoittelua voidaan kayttaa
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lihaskestdvyyden kehittimiseen. Silloin se kuitenkin helposti kehittid enemmin paikallista

lihaskestavyytta, silld sarjojen valilli on pakko palautella pidempiin. (Aalto 2005a, 45.)

Lihaskestavyyden parantamiseksi taytyy kayttad useita toistoja, harjoitella visymystason ala-
puolella sekd minimoida sarjojen viliset palautusajat (Fleck & Kraemer 2004, 166). Lihaskes-
tavyysharjoittelun kuormamaariksi Aalto (2005b, 45—46) suosittelee kevytta 0-40 % 1RM
kuormaa, kun puolestaan Hiltunen (2002, 58) suosittelee 10-30% 1RM kuormaa. Lihaskes-
tivyyden toistomadristdi on myos erilaisia suosituksia. Viljoen (2003, 97) kehottaa tekemiin
yhdessi sarjassa 12-30 toistoa ja Aalto (2005b, 45—46) yli 15 toistoa. Erimetsi ja Laakko
(1998, 118) sekd Hiltunen (2002, 58) puolestaan kehottavat 20—100 toistoon. Kun toistoja
tehddin yli 15, harjoittelu pysyy aerobisena, yhtijaksoisena ja pitkikestoisena. Noin sataa
toistoa pidetddn maksimimadranad yhti sarjaa kohden, silli pidemmit sarjat eivat juurikaan
paranna lihaskuntoa. (Aalto 2005a, 41, 45.) My6skadidn Erimetsin ja Laakon (1998, 118) mu-

kaan yli sadan toiston harjoittelu ei ole endd voimaharjoittelua.

Myo6s kierroksien suositusmidrd vaihtelee hiukan. Yhdelld harjoituskerralla tulisi Niemen
(2008, 103) mukaan tehdd 2—6 kierrosta ja Hiltusen (2002, 58) mukaan 3-5 kierrosta. Lihas-
kestavyysharjoittelussa eri lihteet suosittelevat liikkeiden viliin lyhyitd palautuksia, kun taas
kierrosten viliin ne suosittelevat pitkid palautuksia. Aalto (2005b, 46) sekid Fleck ja Kraemer
(2004, 8) suosittelevat liikkeiden viliin alle 30 sekunnin palautuksia. Lyhyet palautukset pa-
rantavat kestavyysominaisuuksia (Niemi 2008, 103). Kierrosten viliin Aalto (2005b, 39) suo-
sittelee 2—3 minuutin kierrospalautusta, kun taas Niemi (2008, 104) suosittelee 3—4 minuutin
kierrospalautusta. Lihaskestavyyttd tulisi harjoitella 1-2 kertaa viikossa, jos harjoitellaan koko
vartalo yhdelld harjoituskerralla. Kuitenkin, jos ohjelma on kaksi- tai kolmijakoinen, eli eri
lihasryhmien harjoittaminen on jaettu useammalle harjoituskerralle, suositellaan harjoittelua
kolme kertaa viikossa. (Aalto 2006a, 36.) Lihaskestdvyysharjoittelun ohella on hyvd muistaa
harrastaa my6s muuta aerobista liikuntaa, kuten reipasta kivelya, sauvakdvelya, holkkaa, hiih-
toa, uintia, pyorailya tai rullaluistelua. Télloin sydimen pumppausteho ja hapenkuljetuselimis-

ton kunto seka toimintakyky kehittyvat tehokkaasti. (Aalto 2005a, 22.)

Kestavyyttd kehittavain oppaaseen valitsimme harjoitusmenetelmaksi kiertoharjoittelun seka
PHA-harjoittelun. Niin liikkeiden vilinen palautusaika jad lyhyeksi, eli 0-30 sekuntiin. Kier-
rosten viliseksi palautusajaksi paatimme 2—3 minuuttia. Ohjelmissa kuorma on 0—40 %, tois-
tomairat 20-35 ja sarjoja on yhdelld harjoituskerralla 2-3. Kuormat, toistomédrit sekd sarjo-

jen médrit on mietitty liitkekohtaisesti ja niiden médri vaihtelee viikkokohtaisesti, jotta lihak-
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set saisivat oikean mairin drsykkeitd ja lihaskestivyys kasvaisi. Suosittelemme aloittelijoita
harjoittelemaan lihaskestivyyttd kuntosalilla 1-3 kertaa viikossa. Lisdksi suosittelemme har-

rastamaan my6s muuta aerobista litkuntaa kuntosaliharjoittelun ohella.

4.3 Kiinteyttd voimakestivyysharjoittelulla

Kehon kiinteyttimiseen rasvaprosenttia tiytyy alentaa, lihasmassaa kasvattaa kohtuullisesti
sekd ryhtid parantaa lihastonuksen eli lihasjinteyden positiivisen nousun kautta (Aalto 2005a,
75). Voimakestivyysharjoittelu sopii tihdn tavoitteeseen, silld se kehittdd sekd voimaa ettd
kestavyyttd (Aalto 2005b, 47). Voimakestivyysharjoittelu on anaerobista ja kehittad paikallis-
ta lihaskestivyyttd seki lihasten kykya toimia maitohappopitoisuuksien ollessa korkeita (Aal-
to 2006b, 46; Hiltunen 2002, 56; Suomela & Westerback 2007, 15). Téll6in energiaa tuote-
taan hapettomasti hiilihydraateista (Ilander 2006, 54). Voimakestivyysharjoittelussa taytyy
kuormittaa lihasta lihelle ja jopa yli uupumispisteen (Fleck & Kraemer 2004, 166). Campok-
sen, Luecken ja Wendelnin (Kraemer & Ratamess 2004, 677) mukaan timin tyyppinen har-
joittelu kehittdd harvoin maksimaalista voimaa, mutta se kehittdd erittiin tehokkaasti paikal-
lista lihaskestdvyyttd. Anaerobisen harjoittelun tuloksena tuki- ja litkuntaelimiston lihasten

koko kasvaa ja lihassolutyypit muuttuvat hitaista nopeisiin (Ratamess 2008, 99, 101).

Anaerobisen ominaisuutensa ansiosta voimakestivyysharjoittelu voi kasvattaa FFM:dd (Fat-
free mass, rasvaton massa), vahentai kehon rasvaa 1-9 %:a (Fleck & Kraemer 2004, 91) seka
kasvattaa LBM:44 (lean body mass, elintirked rasva + rasvaton massa) (Fleck & Kraemer
2004, 91; Ratamess 2008, 113). Lisddntynyt aktiivinen lihaskudos kasvattaa piivittdistd ai-
neenvaihduntaa ja energiankulutusta harjoituksen aikana (Kraemer & Ratamess 2004, 676;
Ratamess 2008, 113). Lepoaineenvaihdunnan energiankulutukseen siis vaikuttaa rasvattoman
kudoksen mairi ja erityisesti lihaskudoksen maird (Ilander 2006, 37). Cunninghamin (Ilan-
der 2006, 37) mukaan lihasmassan kasvattaminen yhdelld kilolla suurentaa lepoaineenvaih-
duntaa noin 20 kcal vuorokaudessa. Kovatehoisen ja/tai pitkikestoisen harjoituksen jilkeen
aineenvaithdunta pysyy kithtyneessa tilassa vield jopa useita tunteja. Tamin seurauksena ener-
giankulutus on suurempaa lepolukemiin verrattuna kovan harjoittelun jilkeisind tunteina.

(Speakman & Selman 2003, Ilander 20006, 42 mukaan.)

Voimakestavyysharjoittelussa litkkeiden suoritusjirjestys ei ole kovin tirked verrattuna perus-

ja maksimivoimaharjoitteluun, koska tirkeimpii on lihasten uuvuttaminen (Kraemer & Ra-
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tamess 2004, 676). Harjoitusmenetelmina voidaan kayttda seké kierto- ettd paikkaharjoittelua
(Aalto 2005a, 75; Hiltunen 2002, 59). Kiinteytysta tavoitteleva kuntosaliohjelma voi olla joko
yksi- tai kaksijakoinen. Aalto (2005a, 82) suosittelee harjoittamaan yksijakoisessa koko varta-
lon kuntosaliohjelmassa kaikkia kehon suuria lihasryhmid 1-3 kertaa viikossa. Kraemer &
Ratamess (2004, 676) puolestaan kehottavat harjoittamaan niita 1-2 kertaa viikossa. Kaksija-
koisessa kuntosaliohjelmassa keho voidaan jakaa yli- ja alavartalo-ohjelmiin. Tédssd harjoi-
tusmuodossa kuormitetaan yhdelld harjoituskerralla ylavartalon ja toisella alavartalon lihaksia.
(Aalto 2005a, 82; Kraemer & Ratamess 2004, 676.) Aallon (2005a, 82) mukaan till6in voi-
daan harjoitella 2—4 kertaa viikossa, kun taas Kraemerin ja Ratamessin (2004, 676) mukaan
2-3 kertaa viikossa. Kaksijakoisella ohjelmalla harjoittelu on hieman enemman voimaan pai-
nottuvaa kuin yksijakoisella ohjelmalla harjoittelu. Talloin harjoitusliikkeita ja -sarjoja voidaan

lisitd, koska yhdelld kerralla harjoitettavia lihasryhmid on vihemmin. (Aalto 2005a, 82.)

Voimakestavyysharjoittelun toistomaariin on erilaisia suosituksia. Aallon (2005b, 47) mukaan
perussdantond on, ettd toistomidrit ovat pienempii kuin lihaskestdvyysharjoittelussa, koska
voimakestivyysharjoittelu on voimapainotteisempaa ja muokkaavampaa. Aalto (2005b, 47),
Kraemer ja Ratamess (2004, 677) seka Viljoen (2003, 97) neuvovat 12—15 toistoa voimakes-
tavyysharjoitteluun, kun taas Niemi (2008, 103) kehottaa 10-20 toistoon. Toisaalta Baechlen
ym. (2008, 394) useista eri tutkimuksista koottu taulukko kuormamairin ja toistomairin
suhteesta kertoo toistomdariksi yli 15 toistoa. Erimetsi ja Laakko (1998, 107) seka Aalto
(2005a, 85) puolestaan suosittelevat 10—20 toistoa kiinteytymiseen. Kiinteytysta tavoittelevas-
sa oppaassa kiytimme voimakestivyysharjoittelua ja suosittelemme 10-20 toistoa, silld niin

on suositeltu juuri kiinteytykseen.

Toistojen maird on yhteydessd kuorman mairiin (Kraemer & Ratamess 2004, 677). Aalto
(2005b, 47) suosittelee 40—60 % 1RM kuormaa 1215 toistolle. Baechle ym. (2008, 394) puo-
lestaan tekisivat 12—15 toistoa 65—67 % 1 RM:sta. 10-20 toiston toistovalille Aalto (2005a,
81) suosittelee 40—70 % 1 RM:sta, kun taas Niemi (2008, 112) 30-60 % 1 RM:sta. Kaytim-
me kiinteytystd tavoittelevassa oppaassa 40—-60 % 1RM kuormaa, silld toistomairimme on

10-20.

Voimakestavyysharjoittelun sarjamairiin on monia suosituksia. Aalto (2005a, 85) suosittelee
2-3 sarjaa kullekin lihasryhmalle. Niemi (2008, 103) ja Hiltunen (2002, 58) suosittelevat jopa
neljdd sarjaa lihasryhmid kohden. Erdmetsi ja Laakko (1998, 109) kehottavat tekemiin yh-

teensd 15-25 sarjaa harjoituskertaa kohden, kun taas Fleck ja Kraemer (2004, 164) suositte-
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levat 10-25 sarjaa. Olemme valinneet kiinteytysti tavoittelevaan oppaaseen 2—4 sarjaa lihas-
ryhmaiéd kohden, joka on edelld mainittujen suositusten mukainen maara. Useat tutkimukset
ovatkin raportoineet suurempia muutoksia kehon koostumuksessa korkean volyymin (toistot
x sarjat) ohjelmassa verrattuna alhaisen volyymin ohjelmaan (Fleck & Kraemer 2004, 91).
Kuitenkin Kraemer & Ratamess (2004, 676) mainitsevat, ettd Cadlerin, Chilibackin, Webbe-
rin ja Salen vuonna 1994 tekemissi tutkimuksessa ndmi kaksi harjoitusmuotoa saivat sa-

manlaisia kehitystuloksia kehon koostumuksessa.

Palautusajat voimakestavyysharjoittelussa pidetdin lyhyind, jotta harjoitus siilyy anaerobisena
(Hiltunen 2002, 59). Satjapalautuksien lyhentiminen on tirkea drsyke tuki- ja liikuntaelimis-
ton lihaksille paikallisen lihaskestivyyden kehittymiseen (KKraemer & Ratamess 2004, 680).
Paikkaharjoittelussa sarjapalautus on 30-60 sekuntia (Aalto 2005b, 46; Fleck & Kraemer
2004, 8; Niemi 2008, 103). Kiertoharjoittelussa litkkeiden vililld on erittdin lyhyt litkepalautus
(30 sekuntia) tai ei palautusta lainkaan. Kierroksien vilissa pidetddn 2—3 minuutin kierrospa-
lautus. (Aalto 2005b, 39.) Kiinteyttd tavoittelevaan oppaaseen valitsimme kiertoharjoitteluun
kierrospalautukseksi 2—3 minuuttia ja liikkeistd toiseen siirrytidn suoraan. Paikkaharjoittelus-

sa palautukset ovat 40—60 sekuntia.

Liikkeiden suoritusnopeuteen annetaan erilaisia suosituksia. Fleck ja Kraemer (2004, 171)
kertovat, ettd Morriseyn, Harmanin, Frykmanin ja Hanin (1998) tutkimuksessa nopea ja kes-
kivauhtinen litkkeen suoritusnopeus kehittivit paikallista lihaskestavyyttd. Toisaalta Fleck ja
Kraemer (2004, 171) itse suosittelevat hidasta suoritusnopeutta, koska siind lihas on kauem-
min jannittyneessa tilassa kuin keskivauhtisessa ja nopeassa liikenopeudessa. My6s Hiltusen
ja Niemen mielestd suoritusnopeuden on oltava rauhallinen. He kuitenkin painottavat, ettd
vaikka suoritusnopeuden on oltava niin hidas, ettd tekniikka sidilyy puhtaana, sykkeen on ol-

tava anaerobisella tasolla. (Hiltunen 2002, 59; Niemi 2008, 102—-103.)

Kuntosaliharjoittelun lisiksi tulee harrastaa muuta aerobista litkuntaa. Pitkdkestoinen aerobi-
nen harjoittelu tukee kiinteytymisté, koska se kuluttaa paljon energiaa (Ilander 2006, 41). Ae-
robisen litkunnan aikana kulutetusta energiasta rasvan osuus on suuri (Aalto 2005a, 78; Mar-
niemi & Ilander 2006, 63). Aerobiseksi litkunnaksi sopii reipas kively, holkka tai pyoriily.
My6s viaharasvainen ja terveellinen ruokavalio on tirked osa kiinteytyjan arkea. (Aalto 2005a,
75, 78.) Suosittelemme kiinteyttad tavoittelevassa oppaassa huomioimaan my6s muun aerobi-
sen litkunnan. Terveellistad ruokavaliota emme kuitenkaan oppaassa kisittele, koska olemme

rajanneet sen vain kuntosaliharjoitteluun.
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4.4 Lihasmassaa perusvoimaharjoittelulla

Lihasmassan kasvattamiseen ja kehon muokkaukseen kiytetdan perusvoimaharjoittelua (Aal-
to 2006b, 46; Hiltunen 2002, 56; Niemi 2008, 110). Harjoittelun tuloksena lihassolujen supis-
tuvien proteiinien maira lisddntyy, eli lihassolun koko kasvaa. Télloin lihaksen poikkipinta-ala
kasvaa. (Hiltunen 2002, 56; Niemi 2008, 116.) Jos sarjat tehddin uupumukseen asti, lihas
néyttdd pulleammalta, koska sithen on kertynyt paljon verta, maitohappoa ja turvotusta. Tur-
votus myos laajentaa lihaksen solu- ja peitinkalvoja, mikd mahdollistaa lihaksen kasvamisen.
(Aalto 2005b, 48; Niemi 2008, 117.) Perusvoimaharjoittelu lisaa lihaksen valittomid energian-
lihteitd sekd nopeaa voimantuottoa ja anaerobista suorituskykya (Aalto 2006b, 46). Lisédksi

lihaksen maksimivoimatasot paranevat (Niemi 2008, 117).

Hieman yli kolmen kilon rasvattoman massan kasvu on suurinta mitd on saatu aikaan kym-
menen viikon perusvoimaharjoittelulla. Lihaskasvun mairi riippuu lihassolutyypistd ja kiyt-
toon otettujen lihasten méarista. (Fleck & Kraemer 2004, 83, 91.) Seka hitaissa ettd nopeissa
lihassoluissa tapahtuu kehitystd, mutta lihaskasvu on suurempaa nopeissa lihassoluissa (Fleck
& Kraemer 2004, 83; Wernbom & Augustsson 2004, 1). Mitdi enemmin lihassoluja otetaan
kayttoon, sitd enemman voimaa voidaan kayttad (McArdle, Katch & Katch 2007, 408).

Lihasmassan kasvu johtuu lisddntyneestd proteiinisynteesistd, eli proteiinien rakentumisesta,
sekd proteiinien hajoamisen vihenemisesti. Proteiinisynteesi lisddntyy voimaharjoittelun vai-
kutuksesta. Lihasten proteiinisynteesi harjoittelun jilkeen riippuu paljon aminohappojen saa-
tavuudesta, veren insuliinitasosta sekd hormonaalisesta sddtelystd. (Fleck & Kraemer 2004,
806.) Proteiinisynteesia lisddvia hormoneja ovat testosteroni, kasvuhormoni ja insuliini (Fleck

& Kraemer 2004, 87; llander & Mursu 20006, 379).

Jotta lihakset kasvaisivat, on myo6s tirkead muistaa oikeanlainen ravitsemus. Energiatasapai-
non on oltava positiivinen eli energiaa tulisi saada ravinnosta hiukan enemmin kuin sitd pdi-
vin aikana kulutetaan (350—500 kcal ylimairiistd). (Aalto 2005b, 48—49.) Ravinnosta tulisi
my0s saada riittdvisti proteiineja, silli ne ovat lihasten rakennusaineita (Ilander & Mursu
2000, 379). Aalto (2005b, 49) suosittelee proteiinien saanniksi 1,6—1,8 grammaa per painoki-
lo vuorokaudessa ja Niemi (2008, 337) 1,4-2,5 grammaa per painokilo vuorokaudessa. Pro-
teiinien ja hiilihydraattien saanti harjoituksen jilkeen nostaa veren insuliinitasoa eli parantaa
proteiinien aminohappojen kulkeutumista lihassoluihin, mika on tirkedd lihaskasvulle (Fleck

& Kraemer 2004, 86; Ilander & Mursu 2006, 380). Hiilihydraatti toimii my6s lihasten poltto-
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aineena harjoittelun aikana. Riittdva rasvan saanti taas vaikuttaa erityisesti lihaskehityksessd
tarvittavien hormonien tuotantoon. (Ilander & Mursu 2006, 379.) Lihaskehitykselle my6s
riittava lepo on tarkedd, silld levossa lihakset palautuvat ja kehittyvit (Erimetsd & Laakko
1998, 111). Lisiksi perintotekijoilld on vaikutusta lihaksiston kehittimiseen vaadittavan tyon

midrdin (Aalto 2005b, 47).

Perusvoimaharjoittelussa tirkedd on uuvuttaa lihas kunnolla. Silloin lihakseen tulee mikro-
vaurioita, joiden korjautuessa lihaksen koko ja voimat kasvavat. (Aalto 2005b, 49.) Perus-
voimaharjoittelussa harjoitusmenetelmina kaytetdan paikkaharjoittelua (Aalto 2005b, 38; Hil-
tunen 2002, 62 Kraemer & Ratamess 2004, 676; Niemi 2008, 117; Suomela & Westerback
2007, 17). Lihas uuvutetaan ensin kokonaisvaltaisilla pailiikkeilld ja sitten eristetddn muok-
kaavilla viimeistelyliikkeilld (Aalto 2005b, 49; Niemi 2008, 118—119). Perusvoimaharjoittelus-

sa suositaankin jaettua hatjoitusohjelmaa, etenkin edistyneemmilld harjoittelijoilla.

Jaetussa ohjelmassa keho on jaettu useampiin lihasryhmiin, joista vain osa harjoitetaan yhte-
néd piivand. Niin ehditddn kuormittaa kehoa useilla eri liikkeilld ja sarjoilla yhden harjoitus-
kerran aikana. (Aalto 2005a, 122; Ratamess ym. 2009, 695.) Lisiksi voidaan harjoitella usein
ja kovaa kuitenkin varmistaen riittiva palautuminen. Ohjelma kannattaakin jakaa kolmesta
kuuteen osaan, ja huomioida, ettei péallekkiisyyksid tule. Esimerkiksi hartiat ja rinta kannat-
taa harjoitella samalla kertaa, koska molemmat kuormittavat ojentajia, tai sitten toinen niistd
suoritetaan vasta riittdvin palautumisajan paasti. (Aalto 2000b, 47.) Joka lihasryhmaa tulisi

harjoittaa 1-3 kertaa viikossa (Wernbom & Augustsson 2004, 5).

Liikkeiden tekemiseen perusvoimaharjoittelussa suositaan vapaita painoja. Niilld harjoittelu
on kokonaisvaltaisempaa kuin laitteissa harjoittelu, koska kehon tukilihaksisto joutuu tyos-
kentelemiin enemmain, kun litkerataa ei ole rajoitettu. Viimeistelyliikkeisiin kdytetdan kuiten-
kin usein myos laitteita. (Niemi 2008, 139; Ratamess ym. 2009, 691.) Aloittelijoiden kannat-
taa ACSM:n mukaan tehdi liikkeet hitaalla tai kohtalaisella suoritusnopeudella. Edistyneem-
mit sen sijaan voivat vaihdella suoritusnopeutta kuorman, toistomairin ja kyseisen litkkkeen
tavoitteen mukaan. (Ratamess ym. 2009, 695.) Yleisesti voidaankin sanoa, ettd suoritusno-
peuden tulisi olla sellainen, jossa liikke pysyy hallittuna, jotta vahingoittumisilta viltyttdisiin
(Hiltunen 2002, 62; Suomela & Westerback 2007, 17). Kannattaa my0s jarruttamalla koros-
taa liikkeiden eksentristd vaihetta, kun taas konsentrisen vaiheen voi tehdid napakasti (Aalto
2005b, 14). Kokeneet harjoittelijat voivat lisdksi maksimoida lihasmassaansa kayttimalla liik-

keiden suorittamisessa erilaisia tehokeinoja. Niiden tarkoituksena on jatkaa harjoitussarjaa
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vield sen jalkeen, kun omat voimat ovat ehtyneet. Huomattava lihasmassan kehitys on kui-

tenkin mahdollista my6s tdysin ilman tehokeinoja. (Aalto 2005a, 123.)

Perusvoimaharjoittelun toistomairiin on lukuisia eri suosituksia. Yleisesti suositellaan 6—12
toistoa (Aalto 2005b, 45; Baechle ym. 2008, 401; Niemi 2008, 116; Suomela & Westerback
2007, 17). Kuitenkin Annerstedt ja Gjerset (2002, 296) suosittelevat aloittelijalle 8—10 toistoa
sarjaa kohden, kun taas Erimetsd ja Laakko (1998, 107) suosittelevat 6—15 toistoa. ACSM:n
suositus puolestaan on ndiden vilimaastossa, eli se suosittelee aloittelijoille ja keskitasoisille
8-12 toistoa. Edistyneille se suosittelee 1-12 toistoa, mutta painotuksen tulisi kuitenkin olla
6—12 toistossa sarjaa kohden. (Ratamess ym. 2009, 694—695.) Lihasmassaa kehittivin op-
paan harjoitusohjelmissa paatimme siis kayttada 6—12 toistoa. Viimeistelylitkkeissa sekd kesta-

vyystyppisten lihasten harjoittamisessa toistomairi tosin nousee valilld suuremmaksi.

Harjoitusvastetta lihasmassan kasvattamisessa voidaan saada aikaan kahdella eri tavalla. Voi-
daan harjoitella monilla sarjoilla, kohtalaisella kuormalla ja lyhyilld sarjapalautuksilla. Vaihto-
chtoisesti voidaan tehdd hiukan vihemmin sarjoja suuremmalla kuormalla ja pitiad hiukan
pidemmit palautukset. (Ahtiainen ym. 2005, 581.) Kuitenkin kolmen minuutin palautus yh-
distettyni kohtalaiseen kuormaan ja suureen volyymin on todettu tehokkaammaksi lihasmas-
san kasvulle kuin yhden minuutin palautus yhdistettynd raskaaseen kuormaan ja alhaiseen
volyymiin (Fleck & Kraemer 2004, 165). Kolmea sarjaa, kohtalaista kuormaa (10 RM) ja yh-
den minuutin palautusta kdyttimalld testosteronin, kasvuhormonin sekd maitohapon pitoi-
suudet ovat veressi harjoittelun jilkeen korkeammat kuin jos samalla tavalla on kaytetty vain
yhti sarjaa (Gotshalk, Lobel, Nindl, Putukian, Sebastianelli, Newton, Hakkinen & Kraemer
1997, 251-252). Lisdksi tuoreen tutkimuksen mukaan kohtalainen kuorma (10 RM) ja suuri
volyymi johtavat suurempaan lihasmassan kehitykseen kuin suuri kuorma (5 RM) ja alhainen
volyymi (Burd, West, Staples, Atherton, Baker, Moore, Holwerda, Parise, Rennie, Baker &
Phillips 2010, 9). Perusvoimaharjoittelussa suositaankin kohtalaista kuormaa, korkeaa volyy-

mia seka lyhyitd palautuksia (Fleck & Kraemer 2004, 165; Salles ym. 2009, 775).

Eri lihteissa sarjamairia suositellaan joko lihasryhmai tai liikettd kohden. Lihasryhmai koh-
den suositellaan, ettd aloittelijat tekisivit 3—4 sarjaa ja kokeneet 10-15 sarjaa. Pienimmille
lihasryhmille tosin riittdd 5—10 sarjaa. Liikkeitd kullekin lihasryhmalle tulisi olla 3—4. (Anner-
stedt & Gjerset 2002, 296.) Liikettd kohden ACSM suosittelee aloittelijoille 1-3 sarjaa ja edis-
tyneille harjoittelijoille 3—6 sarjaa (Ratamess ym. 2009, 694—695). Kramer & Ratamess (2004,

678) puolestaan kertovat, ettd yleisesti perusvoimaan suositellaan 3—6 sarjaa liikettd kohden,
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mutta myOs suurempaa ja pienempidd sarjamidrdd on kiytetty menestyksellisesti. Kuitenkin
yli neljan sarjan tekeminen voi johtaa ylikuntoon. Siksi kehittymisen kannalta tirkeAmpid on
vaihdella kuorma-, sarja- ja toistomairid kuin keskittya kokonaissarjamairin kasvattamiseen.
(Kravitz 2009, 21.) Lihasmassaa kehittdvin oppaan harjoitusohjelmissa kiytimme 2—4 sarjaa,

koska kyse on perusvoimaharjoittelua aloittelevista henkil6ista.

My6s perusvoimaharjoittelun kuormamairien suositukset vaihtelevat. Kraemer ja Ratamess
(2004, 677) suosittelevat kuormaksi 6—12 RM. Se vastaa noin 67—-85 % 1RM:sta (Baechle ym.
2008, 401). ACSM suosittelee aloittelijoille ja keskitasoisille harjoittelijoille perusvoimakuor-
maksi 70—85 % 1RM:sta sekd edistyneille 70—100 % 1RM:sta (Ratamess ym. 2009, 694). Aal-
to (2005b, 45) sen sijaan suosittelee 60—80 % 1RM:sta ja Niemi (2008, 116) 60-85 %
1RM:sta. Perusvoimaharjoittelun kuormaa kuvataan usein keskiraskaaksi (Annerstedt &
Gjerset 2002, 295). Kiytimmekin harjoitusohjelmissa 60—80 % kuormia. Helppo ohje kun-
toilijalle on kuitenkin pyrkid tekeméin niin monta toistoa, ettd viimeiset toistot tuntuvat niin

raskailta, ettei enempai jaksaisi (Niemi 20006, 111,116).

Perusvoimaharjoittelussa palautuksen pituus riippuu harjoittelun rasittavuudesta sekd harjoi-
tetuista lihasryhmistd (Annerstedt & Gjerset 2002, 2906). Eri lihteissd osa suosittelee sarja- ja
litkepalautuksia, kun taas osa puhuu vain palautuksista. Palautukset ovat tyypillisesti melko
lyhyitd, noin 1-3 minuuttia kestavid (Aalto 2005b, 45). Annerstedt & Gjerset (2002, 96) suo-
sittelevat sarjojen viliseksi palautukseksi 0,5-1,5 minuuttia. Kravitz (2009, 19) suosittelee
litkkeiden viliseksi palautukseksi 2—3 minuuttia, jotta lihaksen energiatasot ehtivit palautua.
Niemi (2008, 116) suosittelee yleisesti palautukseksi 0,5-2 minuuttia, Salles ym. (2009, 775)
sekid Fleck & Kraemer (2004, 101) sen sijaan suosittelevat 0,5—1 minuuttia. ACSM erottelee
palautuksen pituuden harjoittelijan kunnon mukaan. ACSM suosittelee aloittelijoille ja keski-
tasoisille harjoittelijoille 1-2 minuutin palautuksia. Edistyneemmille se suosittelee raskaisiin
litkkeisiin 2—3 minuutin palautuksia ja muihin liikkeisiin 1-2 minuutin palautuksia. (Ratamess
ym. 2009, 695.) Kiytimme harjoitusohjelmissa liikkeiden ja sarjojen wvililld 0,5-2 minuutin
palautuksia. Ahtiainen ym. (2005, 581) kuitenkin toteaa, ettid palautustaukojen pituus ei ole
lihasmassan kasvun kannalta kovin merkittivi, niin kauan kun lihaksia on kuormitettu useilla

sarjoilla vasymykseen asti.
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5 HARJOITUSKERRAN ETENEMINEN

Kuntosaliharjoittelu kuormittaa kehoa ja siksi aktiivinen lihashuolto on tirkeda (Niemi 2008,
75). Jokaiseen harjoittelukertaan tulisi sisillyttda alkulammittely, varsinainen harjoittelu seka
loppuverryttely (Aalto 2005b, 25-28; Niemi 2008, 75). Alkulimmittelyn ja loppuverryttelyn
tarkoituksena on ehkiistd harjoittelun tehon laskua, fyysisestd kuormituksesta aiheutuvia
vammoja, ylirasitusta, ylikuntoa sekd motoristen ominaisuuksien kehittymisen hidastumista
(Niemi 2008, 75). Lisdksi harjoituskerran jilkeen on tirked muistaa sddnnéllinen venyttely

(Aalto 2005b, 29).

5.1 Alkulimmittely

Kuntosaliharjoittelukerta on aina hyvi aloittaa alkulimmittelylld. Sen tavoitteena on valmis-
taa lihakset tulevaan harjoitukseen, ehkadistdi vammoja seki saada pieni hiki pintaan. (Aalto
2005b, 25; Erimetsd & Laakko 1998. 106; Niemi 2008, 76; Viljoen 2003, 23.) Alkulimmittely
tehostaa lihaskoordinaatiota, parantaa lihasten tyontekoa seka vilkastuttaa kohdelihasten ve-
renkiertoa (Aalto 2005b, 25; Erimetsd & Laakko 1998, 106; Viljoen, 2003, 23). Siispa yleinen
vireystila ja aineenvaihdunta paranevat (Erdimetsd & Laakko 1998, 1006). Aineenvaihdunnan
vilkastumisen vuoksi sydimen syke ja verenpaine kohoavat. Lisddntyneen verenkierron ja
lihastyon ansiosta lihaksien ja elimiston limpotila nousee. Talloin lihakset saavat enemmain
happea, energiaa ja hormoneja. Samalla kuona-aineita poistuu elimistostd. Yhdessa nimi pa-

rantavat lihaksien suoritus- ja palautumiskykya. (Lumio & Saari 2009, 3.)

Kuntosalilla alkulimmitely voidaan toteuttaa aerobisesti kuntopyorilld, juoksumatolla tai
stepperilli (Erimetsi & Laakko 1998, 106). Niin suosittelemme my0s kaikissa oppaissa.
Tarkedd on lammitelld tulevassa harjoituksessa kaytettavia lihaksia (Niemi 2008, 77). Tamin
vuoksi ylavartalon harjoitusohjelmissa suosittelemme limmittelyd soutulaitteella. Sopivan
alkulammittelyn kestoon eri kirjailijat antavat eri pituuksia. Aalto (2005b, 25) suosittelee 5—20
minuutin alkulimmittelyd. Erimetsa ja Laakko (1998, 106) puolestaan sanovat 5—15 minuu-
tin alkulimmittelyn olevan tarpeen. Seki Viljoen (2003, 23) ettd Hiltunen & Paakkunainen
(1989, 103) varaisivat 5-10 minuuttia alkulimmittelyyn. Oppaissa kiytimme 10—15 minuutin

alkulammittelyd, silli haluamme varmistaa harjoituksessa kuormitettavien lihasten kunnolli-



30

sen limmittimisen ja kehon valmistautumisen suoritukseen. Kestivyyden ja kiinteytymisen
kehittimisessd voidaan kuitenkin tehdd my6s 15-30 minuutin alkulimmittely, silld silloin al-
kulaimmittely toimii harjoituksen aerobisena osuutena (Aalto 2005b, 25). Kestivyytta ja kiin-

teyttd kehittdvissd oppaissa mainitsemmekin timin vaihtoehdon.

5.2 Harjoittelu

Harjoitteluosuudessa on tarkoituksena kehittdd haluttua voimaominaisuutta (Niemi 2008,
76). Harjoittelun kesto on suositeltavaa pitdd lyhyend riittivin tehon mahdollistamiseksi,
energiavarastojen riittivyyden turvaamiseksi ja motivaation sailyttimiseksi korkeana. Sopiva
aika kuntosaliharjoitteluun on 45—60 minuuttia, koska timin jilkeen keho joutuu kataboli-
seen tilaan. (Aalto 2005b, 23.) My6s Erdmetsi ja Laakko suosittelevat timin pituista harjoi-
tusaikaa, koska sen jilkeen testosteronin eritys ja maira elimistossi vihenee merkittavisti. Se
on kuitenkin yksil6llistd, joten maksimipituudeksi he suosittelevat 75-90 minuuttia. (Erdmet-

sid & Laakko 1998, 106-107.)

Harjoittelussa on tirkedd oikea hengitysrytmi. Kevyilld kuormilla harjoiteltaessa on hengitet-
tavd luonnollisesti pidattimattd hengitystd. (Hiltunen 2002, 53.) Perussddntoisesti kuntosali-
harjoittelussa sisidnhengitys tapahtuu eksentrisen tyévaiheen aikana ja uloshengitys konsent-
risen ty6vaiheen loppupuolella. Kokeneet harjoittelijat voivat erittiin raskailla kuormilla har-
joitellessaan kayttada myos hengitystekniikkaa, jossa pidatetdan hengitysta hetken aikaa kon-
sentrisen vaiheen alussa. Se aiheuttaa vatsaonteloon painetta, joka tukee selkdrankaa liikkeen
raskaimmassa tyGvaiheessa. (Earle &Baechle 2008, 327-328; Hiltunen 2002, 53.) Kuitenkin
talld tekniikalla voi olla my6s haittavaikutuksia, kuten huimausta, korkeaa verenpainetta ja
muistikatkoja. Siksi hengityksen pidéttdmisen tulisi kestdd enintddn 1-2 sekuntia, eikd kyseis-

ta tekniikkaa suositella aloittelijoille tai kuntoilijoille. (Earle& Baechle 2008, 328.)

Harjoitusteho ei saa oleellisesti heikentya harjoituksen lopussakaan. Merkkeji tehon heiken-
tymisestd ovat mielenkiinnon herpaantuminen, voimatason laskeminen ja keskittymiskyvyn
heikkeneminen. Niiden merkkien ilmaantuessa ei ole syytd jatkaa harjoittelua silld kertaa.

(Erimetsi & Laakko 1998, 107.)
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5.3 Loppuverryttely

Kuntosaliharjoittelun lopuksi on hyva tehdi loppuverryttely, jonka tavoitteena on kuona-
aineiden poistaminen lihaksistosta ja palautumisen nopeuttaminen. Lisaksi tavoitteena on
palauttaa elimisto takaisin normaaliin tilaan. Loppuverryttelyssa lihaksiin kohdistuvia harjoi-
tustehoja vihennetdin tasaisesti, jolloin kuormituksen aikana muodostuneet kuona-aineet,
kuten maitohappo, poistuvat lihaksista nopeammin. (Lumio & Saari 2009, 31; Niemi 2008,
77.) Loppuverryttelyn riittivd teho pitdd lihasten verenkierron mahdollisimman hyvini ja
harjoituksessa kuormittuneiden lihasten hiussuoniston avoinna (Lumio & Saari 2009, 32).
Loppuverryttelyn voi toteuttaa kuntosalilla kuntopyorilld, soutulaitteella tai juoksumatolla
(Aalto 2005b, 28). Vapaiden painojen tai painopakkalaitteiden kiyttda ei suositella (Niemi

2008, 78). Oppaissa kiytimme loppuverryttelyyn samoja laitteita kuin alkuverryttelyyn.

Loppuverryttelyn tulisi olla kevytté ja rentoa. Aalto (2005b, 29) suosittelee kestoksi 515 mi-
nuuttia ja Niemi (2008, 78) puolestaan 10—15 minuuttia. Sydimen sykkeen on tarkoitus las-
kea 120—-130 ly6ntiin minuutissa, jolloin syddnlihas polttaa maitohappoa energianaan (Niemi
2008, 78). Tilloin hengityselimistd pystyy tyydyttimain tyoskentelevien lihasten hapentar-
peen ja poistamaan hiilidioksidia tehokkaasti. Loppuverryttely tulisikin aloittaa reippaasti,
mutta lopussa sen tulisi olla kevyttd. (Lumio & Saari 2009, 31-32.) Oppaissa kiaytimme 10—

15 minuutin loppuverryttelyd, jolla varmistamme palautumisen alkamisen.

5.4 Venyttely

Harjoittelun lisiksi lihakset kaipaavat siannollistd venyttelya, mika yllapitaa ja parantaa liik-
kuvuutta. Hyva liikkuvuus estdd lihasvammojen syntya. (Aalto 2005a, 66; Pehkonen 2004,
447.) Se my6s ehkdisee voiman ja kestivyyden kehittymisen hidastumisen seki tekee liikku-
misesta taloudellisempaa (Aalto 2005a, 66). Lisiksi hyvi liikkkuvuus estdd lihasten tavallista
nopeampaa vasymista, jaykkyyttd seka paikallista tai siteilevaa kipua. Kiredn lihaksen tunnis-
taa muuttuneesta litkekaavasta, kuten lyhentyneesti askeleesta. Elastisuus on myos vihenty-
nyt, ja sen mukana nivelen litkelaajuus pienentynyt. Lihas voi my0s vaikuttaa turvonneelta, ja

tunnustellessa se on kova ja joustamaton. (Ahonen & Lahtinen 1998, 418.)



32

Aina ennen venyttelyd on tirked muistaa lihasten kunnollinen limmittiminen. Ahonen ja
Lahtinen (1998, 420) kehottavatkin yhdistimaan alkulimmittelyn tai loppuverryttelyn venyt-
telyn yhteyteen. Alkulimmittelyn jilkeen tehtivien venytysten tulisi olla lyhyita, 5—10 sekun-
nin mittaisia. Niiden tarkoituksena on litkeratojen tarkistaminen, lihasten rentouden lisddmi-
nen ja verenkierron parantaminen. (Ahonen & Lahtinen 1998, 426.) Aalto (2005b, 31) suo-
sittelee samanmittaisia venytyksid, joiden tarkoitukseksi hin mainitsee my6s lihasten “herit-

telyn”.

Kuntosaliharjoittelun seurauksena lihakset lyhenevit ja jaykistyvit (Aalto 2005b, 30; Ahonen
& Lahtinen 1998, 418). Useimmat ldhteet suosittelevat kuntosaliharjoittelun jilkeen kaytet-
taviksi keskipitkid venytyksid. Aalto (2005b, 30) suosittelee kestoksi 20—40 sekuntia, kun taas
Pehkonen (2004, 447) sekd Lumio ja Saari (2009, 32) 10-30 sekuntia. Kuitenkin viimeksi
mainitut suosittelevat ensisijaisesti kdyttimadn lyhytkestoisia venytyksid, ja vain tarvittaessa
keskipitkid venytyksid. Harjoittelun jilkeen suoritettavien venytysten tavoitteena on lihasten
palauttaminen lepopituuteen seki palautumisen edistiminen (Aalto 2005b). Pehkonen (2004,
447) on samaa mieltd, mutta lisdd tdhan vield liikeratojen avaamisen. Oppaissa ohjeistamme

venyttelemain harjoituksen jalkeen keskipitkilld, 10-30 sekunnin venytyksilla.

Vilittomasti kovan fyysisen rasituksen jilkeen lihasten voimakasta venytystd on kuitenkin
syyta valttaa (Aalto 2005b, 31; Ahonen & Lahtinen 1998, 420; Pehkonen 2004, 447). Visy-
neeni lihasten ja jinteiden venytysté aistivat hermot eivit reagoi venytykseen normaalilla ta-
valla. T4ll6in liian voimakas venyttely voi aiheuttaa lihas- tai jinnevaurioita. Lihaksia tulisikin
venyttid voimakkaammin vasta 1-2 tunnin kuluttua harjoittelusta. (Pehkonen 2004, 447.)
Aalto (2005b, 30) kuitenkin suosittelee 2—3 tunnin taukoa harjoittelusta. Ahonen ja Lahtinen
(1998, 426) puolestaan pitdisivit taukoa vihintian 30 minuuttia tai jattiisivit litkkuvuutta

lisddvit ja litkeratoja avaavat venyttelyt taysin omaksi harjoitukseen.

Useat lihteet toteavat omana harjoituksenaan tehtivien pitkakestoisten venytysten lisddvin
lihasten litkkuvuutta. Pehkonen (2004, 447) lisaa tahin vield jinne- ja sidekudoksen venyvyy-
den kehittymisen. Tastd paitellen pitkikestoiset venytykset avaavat liikeratoja. Pitkikestoisil-
le venytyksille eri ldhteet suosittelevat eri pituuksia. Aalto (2005b, 31) venyttdisi 0,5-3 mi-
nuuttia, Pehkonen (2004, 447) 0,5-5 minuuttia, kun taas Ahonen ja Lahtinen (1998, 420)
sekd Lumio ja Saari (2009, 42) 0,5-2 minuuttia. Oppaissa kehotamme 0,5-3 minuutin mittai-

siin pitkdkestoisiin venytyksiin, eli maksimipituudeksi otimme eri suositusten keskiarvon.
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Lihaksia voi venytelld joko passiivisesti tai aktiivisesti. Aktiivinen venyttely tarkoittaa veny-
tyksen suorittamista joko omalla aktiivisella lihasty6llad tai painovoiman avustuksella. Passii-
vinen venyttely puolestaan tarkoittaa avustettua venytysta, eli venytys toteutetaan toisen hen-
kilon avustuksella. (Lumio & Saari 2009, 41; Niemi 2008, 81.) Sen vol toteuttaa myds oman
kehon painon avulla. Passiivisella venyttelylld saavutetaan aina suurempi litkelaajuus kuin ak-
tiivisella venyttelylld. (Niemi 2008, 81.) Oppaissa kisittelemme ainoastaan aktiivista venytte-

lyd, silld se on helppo suorittaa itsendisesti ilman kaveria.
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6 KUNTOSALIOHJELMAN LAATIMINEN

Kuntosaliohjelman laatija joutuu kohtaamaan paljon kysymyksia: Millaisia harjoitteluliikkeita
ohjelmaan tulisi valita? Miten etenevyys voidaan taata ja kuormitusta kasvattaa? Entd kuinka
usein tulisi harjoitella ja missd menee ylikuormituksen raja? Tama luku tuo selvennysti niihin

kysymyksiin.

6.1 Ohjelman laatimisen periaatteet

Kuntosaliohjelmien suunnittelussa on tirkedd l0ytdd paras tapa saavuttaa maksimaalinen
hy6ty, mutta pienimmalld mahdollisella ylikuormituksen riskilld, joka voisi johtaa loukkaan-
tumiseen (Pollock, Gaesser, Butcher, Després, Dishman, Franklin & Garber 1998). On tir-
kedd my6s kuormittaa jokaista pdalihasryhmia, mutta ohjelmaa voi painottaa tavoitteen mu-
kaan. Oleellisinta on lihastasapaino. (Aalto 2006b, 53.) Se on tirkeai, koska jos vaikuttajali-
has (hauiskdinndssd hauis) on vahvempi kuin vastavaikuttajalihas (hauiskddnnossa ojentajali-
has), loukkaantumisriski kasvaa. On kuitenkin huomattava, ettei lihastasapaino aina tarkoita,
ettd vastavaikuttajalihasten tdytyy olla tiysin yhtd vahvat vaan, ettd lihasten voimasuhteiden

taytyy olla sopivat. (Baechle ym. 2008, 387.)

Ohjelmaa suunniteltaessa perusliikkeitd tulee painottaa, silli ne aktivoivat suuren maarin li-
haksia ja kehittavit siten kehon kokonaisvaltaista voimanlisdystd (Ratamess ym. 2009, 691).
Suurten lihasryhmien liikkkeet ja peruslitkkeet kannattaa sijoittaa ohjelman alkuun (Aalto
2000b, 53; Baechle ym. 2008, 391; Kravitz 2009, 21; Ratamess ym. 2009, 692). Kraemer ja
Ratamess (2004, 6706) selittavat sitd silld, ettd alussa vdsymys on vihiistd. Lisiksi Aalto
(2006b, 53) ja Kravitz (2009, 21) kehottavat tekemain niin, silld perusliikkeet kuluttavat pal-
jon happea ja energiaa sekd aktivoivat anabolisten eli elimist6d rakentavien hormonien tuo-
tantoa. MyGs suuren lihasryhmin harjoituslitkkeen jokaisessa sarjassa jaksaa tehdd enemmin
toistoja, kun liikkkeen tekee ensimmaiiseksi eikd viimeiseksi kokovartalon harjoituskerralla.
Tama johtunee siitd, ettd edeltdvit liikkeet ovat chtineet visyttdd suuren lihasryhmin liik-
keessi tarvittavia apu- ja tukilihaksia. (Spreuwenberg, Kraemer, Spiering, Volek, Hatfield,
Silvestre, Vingren, Fragala, Hikkinen, Newton, Maresh & Fleck, 2006, 143.) Sforzon ja
Toueyn tutkimuksen mukaan penkkipunnerruksen suorituskyky heikkeni 75 % ja kyykyn 22
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%, kun eristavit liikkkeet suoritettiin ennen perusliikkeitd. Lisdksi samassa tutkimuksessa har-
joituskerran aikana nostettu kokonaiskuorma oli 61 % suurempi, kun suuret lihasryhmat har-
joitettiin ensin. Suurten lihasryhmien harjoittaminen ensin nayttad siis maksimoivan harjoi-

tuskerran aikana nostetun kuorman. (Bird ym. 2005, 845.)

Myo6s tasapaino- ja koordinaatioliikkeiden on syyti olla ohjelman alussa, silld visymys vie
litkkeistd tehoa ja on riski turvallisuudelle. Lisaksi heikoimpia lihasryhmid kannattaa harjoitut-
taa ohjelman alkupuolella, jotta ne saavat tehokasta harjoitusta. (Aalto 2006b, 53.) My6s har-
joitteet, joissa kiytetddn suurempaa suhteellista kuormaa (% 1RM) tulisi sijoittaa ennen pie-
nemmin suhteellisen kuorman liikkeitd (Kraemer & Ratamess 2004, 676). Voikin siis sanoa,
kuten tuoreessa tutkimuksessa (Simao, Spineti, Salles, Oliveira, Matta, Miranda, Miranda &
Costa 2010, 4), etta harjoitusohjelman alkuun tulisi sijoittaa liikkeet, jotka ovat erityisen tar-
keitd harjoitusohjelman tavoitteiden kannalta, olipa kyse pienistd tai suurista lihasryhmista.
Suunnittelimme oppaiden harjoitusohjelmat kdyttden perussidntod, ettd suuret lihasryhmat
harjoitetaan ennen pienid lihasryhmid. Lisaksi koordinaatiota ja tasapainoa vaativat vapaiden
painojen liikkeet harjoitetaan ennen laitteissa tehtivid, vihemmin koordinaatiota ja tasapai-

noa vaativia litkkeita.

Ohjelman loppuun kannattaa sijoittaa pienet lihasryhmit sekid eristavit (yhden nivelen liik-
keet), tuetut ja tavoitteen kannalta vahapitoisimmat liikkeet (Aalto 2006b, 53; Baechle ym.
2008, 391; Ratamess ym. 2009, 692). My0s keskivartalon liikkeet sijoitetaan usein ohjelman
loppuun, silld niiden visyttiminen voi lisitd loukkaantumisriskid, kun keskivartalon tuki pet-
tad. Kuitenkin jos keskivartalon harjoittaminen on paitavoitteissa, kannattaa keskivartalon
litkkeet sijoittaa ohjelman alkuun tai muiden liikkkeiden lomaan. (Aalto 2006b, 53.) Lisdksi
litkejarjestys riippuu valitusta hatjoittelumenetelmastd (paikka-, kierto- tai PHA-harjoittelu),

kuten aiemmin olemme kertoneet.

6.2 Laiteet ja vapaat painot

Lihaskuntoharjoittelussa voidaan kdyttda vastuksena oman kehon painoa, vapaita painoja,
taljoja, laitteita ja muita apuvilineitd, kuten kuntopalloja tai nilkka- ja rannepainoja. Vapaiden
painojen litkerata on vapaa, eli niilldi voidaan tehdd monipuolisesti eri liikkeitd. Esimerkkejd
vapaista painoista ovat levytangot, painolevyt ja kisipainot. Vapailla painoilla tehtavat liikkeet

parantavat koordinaatiota, toisin kuin laitteilla tehdyt liikkeet, joissa liikke on niin eristetty,
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ettei koordinaatio kehity. (Hiltunen & Paakkunainen 1990, 16; Niemi 2008, 138.) Vapailla
painoilla harjoittelu myOs parantaa tukilihaksistoa ja kuorma kohdistuu samaan aikaan mo-
niin eri niveliin (Niemi 2008, 138). My6s monissa urheilulajeissa suoritus vaikuttaa moniin eri
niveliin samanaikaisesti. Siksi vapaita painoja kiytetidn harjoiteltaessa lajinomaisia suorituk-
sia. (Hiltunen & Paakkunainen 1990, 16; Niemi 2008, 138; Ratamess ym. 2009, 691.) Vapaat
painot ovatkin lihaskuntoharjoittelun yleisimmin kaytettyjd vélineitd (Hiltunen & Paakkunai-
nen 1990, 16). Niitd pidetddn tehokkaimpana menetelmini kasvattaa kehon voimaa koko-
naisvaltaisesti (Hass ym. 2001, 957). Vapaiden painojen huono puoli kuitenkin on, ettd jos
litketekniikkaa ei osaa, loukkaantumisriski on melko suuri. Aloitteljjoilla ilmenee etenkin sel-
kd-, olkapda- ja polviongelmia. Siksi oikeat suoritustekniikat tulisi opetella alusta alkaen hy-

vin. (Niemi 2008, 138-139.)

Laitteissa liikeradat ovat tarkkaan ohjattuja eli liikettd on vaikea tehdd viirin, jolloin louk-
kaantumisriski on pienempi kuin vapailla painoilla harjoiteltaessa. Ohjatun litkeradan vuoksi
laitteet ovat my0s aloittelijalle helppoja kiyttdd. (Hiltunen & Paakkunainen 1990, 16; Rata-
mess ym. 2009, 691.) Laitteilla harjoitellessa ei my6skiddn tarvita niin paljoa koordinaation,
tasapainon ja voiman mairan hallintaa kuin vapailla painoilla tehdyissa liikkeissa (Baechle
ym. 2008, 387; Niemi 2008, 139). Lisiksi laitteiden vastus yleensi rasittaa lihasta tasaisesti
litkkeen kaikissa vaiheissa, kun taas vapailla painoilla vastus tuntuu raskaimmalta sen ollessa
kauimpana vartalon keskipisteestd (Hiltunen & Paakkunainen 1990, 16). Laitteet on useim-
miten tehty vain yhden lihasryhmin harjoittamiseen eli rasitus pystytddn eristimadn tarkasti
haluttuihin lihaksiin (Hass ym. 2001, 957; Hiltunen & Paakkunainen 1990, 16; Niemi 2008,
139). Siksi laitteita kdytetddn perusvoimaharjoittelussa viimeistelylitkkeind (Niemi 2008, 139;
Ratamess ym. 2009, 692). Toisaalta laitteissa hyvin tuntuman saaminen lihakseen voi olla
vaikeaa, koska litkerata ei ole luonnollinen (Niemi 2008, 139). My6s urheilun lajinomaisten
harjoitusten tekeminen on niissd vaikeaa, tai jopa mahdotonta (Hiltunen & Paakkunainen
1990, 16; Niemi 2008, 138). Kun liikettd ei pysty muuntelemaan, laitteeseen kyllastyy helpos-
ti. Lisiksi laitteet ovat kalliita. Niitd el my6skaddn vilttamattd pystytd sadtimain erilaisille ih-

misille sopiviksi. (Hiltunen & Paakkunainen 1990, 16.)
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6.3 Kuntosaliharjoittelun ohjelmointi

Tarkedd kuntosaliharjoittelun ohjelmoinnissa on, ettid lepotauot ovat riittivin pitkid, jotta
lihakset ehtivit palautua ja kehittya, eikd ajauduta ylikuntoon (Hass ym. 2001, 957). UKK-
Instituutin piivitettyjen litkuntasuositusten mukaan kestdvyyslitkunnan lisaksi pitéisi lihas-
kunnon ja liikehallinnan harjoittelua olla kaksi kertaa vitkossa (UKK-Instituutti 2010). Har-
joittelijan kuntotasosta ja tavoitteista kuitenkin riippuu, kuinka monta kertaa viitkossa kun-
tosalilla pitéisi kdydd. Aallon (2005b, 23) mukaan aloittelijalle yksi tai kaksi kertaa viikossa
riittad alkuun. Sen sijaan ACSM suosittelee aloittelijoille kahtena tai kolmena paivini viitkossa
tehtyd kokovartalo-ohjelmaa (Ratamess ym. 2009, 693). Mero ym. (2004, 265) ovat samoilla

linjoilla.

Harjoituskertojen maari viikossa vaikuttaa harjoittelun tuottamiin tuloksiin. Harjoituskerto-
jen maira viikossa riippuu useasta tekijistd: harjoittelun tavoitteista, sarja- ja kuormamairasta
ja valituista harjoitteista. My6s harjoittelijan kunto, palautumiskyky ja ravitsemustila vaikutta-
vat tuloksiin. Raskailla kuormilla harjoittelu lisdd tarvittavaa palautumisaikaa, etenkin, jos kay-
tetadn perusliikkeitd, silld ne rasittavat useita lihasryhmia. (Kraemer & Ratamess 2004, 681.)
Eri lihteet suosittelevat erikuntoisille harjoittelijoille erilaisia harjoituskertamairia viikossa.
Edistyneemmille harjoittelijalle Aalto (2005b, 23) suosittelee harjoittelua kolmesta kuuteen
kertaan viikossa. My6s Hass ym. suosittelevat harjoittelua jaetulla ohjelmalla kolme kertaa
viikossa, jos on aikaa ja tavoittelee mahdollisimman suurta voimanlisdystd sekd lihasmassan
kasvua. Toisaalta kaksi kertaa viikossa antaa enemmin aikaa palautumiselle, ja sellaisista har-
joitusmairda on helpompi noudattaa. (Hass ym. 2001, 957.) ACSM kertoo keskitasoisille
voimaharijoittelijoille kolmena pdivini viikossa tehdyn kokovartaloharjoituksen olevan tyy-
dyttiva, mutta neljind pdivind viikossa tehdyn jactun ohjelman olevan parempi. Téll6in joka
lihasryhmai tulee harjoittaa kahdesti viikossa. Edistyneet harjoittelijat taas pystyvit harjoitte-
lemaan jaetulla ohjelmalla neljasti kuuteen kertaan viikossa, ja jopa kaksi kertaa paivissa.
Yhdelld harjoituskerralla harjoitetaan 1-3 lihasryhmai. (Ratamess ym. 2009, 694.) Mero ym.
(2004, 265) taas toteavat edistyneemmille harjoittelijoille ja huippu-urheilijoille sopivan maa-
rin olevan viisi tai kuusi kertaa viikossa. Annerstedt & Gjerset (2002, 295) suosittelevat puo-

lestaan kokeneita harjoittelemaan yhté lihasryhmia 2—4 kertaa viikossa.

Oppaissa keskitymme vain ty6ikdisiin kuntoilijoihin ja aloittelijoihin, eli emme huomioi ur-

heilijoiden suosituksia. Suosittelemme siis aloittelijoita lihtemadidn varovasti liikkeelle niin,
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ettd aluksi kuntosalilla kidyddan kerran tai kaksi vitkossa. Myohemmin jaetuissa ohjelmissa
kertamairida nostetaan kolmeen tai neljadn kertaan viikossa. Aalto (2005b, 23) huomauttaa,
ettd kaksi harjoittelukertaa viikossa riittad fyysisen kunnon yllipitoon, kolme kertaa kehitta-

vaan harjoitteluun ja neljdstd kuuteen kertaa muokkaavaan harjoitteluun.

Palauttavia viikkoja tulisi pitad 3—5 viikon vilein. Palauttavalla viikolla kuorman tulisi olla
65-75 % raskaampien viikkojen kuormista. (Niemi 2008, 120.) Harjoitusohjelmissa olemme
huomioineet nima molemmat asiat. Joka neljis viikko on palauttava viikko, jossa kuorma on
laskettu 65—75 %:in raskaampien viikkojen kuormista. Lisaksi joissain ohjelmissamme sarja-
miédrid on vihennetty yhdelld. Kuntosaliharjoittelun aloittamiseen ja kestidvyyden kehittdmi-
seen tarkoitetuissa oppaissa emme kuitenkaan pidd palauttavia viikkoja, koska kuormat ovat

vield hyvin alhaisia.

Myohemmissi vaiheessa kuntosalilla kannattaisi kdydd 3—5 kertaa viikossa, jotta kehitys jat-
kuisi. Aktiivilitkkujan kannattaa harjoituttaa 23 kertaa viikossa paitavoitettaan vastaavaa
ominaisuutta, esimerkiksi voimaa, ja 1-2 kertaa viikossa muita ominaisuuksia, kuten kesté-
vyyttd ja liikkuvuutta. (Aalto 2006b, 51.) Sopiva pituus yhdelle harjoittelujaksolle on 5-8
vitkkoa (Suomela & Westerback 2007, 27).

6.4 Etenevyys

On mahdotonta kehittyd samaa vauhtia pitkalld aikavalilld, esimerkiksi yli puoli vuotta. Kui-
tenkin harjoitusohjelman muuttujia, eli toisto-, sarja- ja kuormamairid, harjoitusliikkeitd ja
niiden jdtjestystd, suoritusnopeutta sekd palautustaukojen pituutta muuntelemalla voidaan
lisata kykya saavuttaa parempi lihaskunto. (Kraemer & Ratamess 2004, 675; Ratamess ym.
2009, 688.) My6s harjoituskertojen maird ja niiden kesto vaikuttavat lihaskunnon kehittymi-
seen (Kraemer & Ratamess 2004, 681). Lihaskunnolla tarkoitetaan tissd lihasvoimaa, tehoa,
lihasmassaa sekd paikallista lihaskestivyyttd. Harjoitteluliikkeiden muuntelu voi tarkoittaa
erilaisten harjoituslitkkeiden vaihtelua tai suoritusteknitkan muutoksia. Ndmd muutokset
muuttavat litkkeen kohdistusta eri lihaksiin. Liikkeessd voi muunnella esimerkiksi otetta
(myo6ti- tai vastaote), jalka- ja oteleveyksid tai asentoa (esimerkiksi etu- tai takakeno). My6s
litkkeen tekeminen joko vain toiselle puolelle kerrallaan tai molemmille puolille yhtd aikaa

tuo uutta drsykettd. Taytyy kuitenkin muistaa, ettd kehittymisen suuruus tietylld ohjelmalla
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riippuu my0s harjoittelijan sen hetkisestd kunnosta sekd geeniperimasti. (Ratamess ym. 2009,

688, 691.)

Etenevyyden toteuttamiseen on useita erilaisia malleja. Klassisessa mallissa aluksi volyymi on
korkea ja intensiteetti (kuorma) matala. Mallin edetessd volyymia vihennetddn ja intensiteet-
tid kasvatetaan. Kainteisessd mallissa taas ensin on matala volyymi ja korkea intensiteetti, ja
mallin edetessd volyymia kasvatetaan ja intensiteettid lasketaan. Tatd mallia on kdytetty erityi-
sesti lihaskestivyyden harjoittamisessa. (Kraemer & Ratamess 2004, 683; Kravitz 2009, 18;
Ratamess ym. 2009, 689.) Voiman lisdys kainteiselld mallilla on todettu alhaisemmaksi kuin
klassisella tai aaltomaisella mallilla (Rhea, Phillips & Burkett 2002, Ratamess ym. 2009, 689
mukaan). Aaltomaisessa mallissa pailiikkeiden volyymia ja intensiteettia vaihdellaan syste-
maattisesti tai satunnaisesti lyhyemman aikavilin, esimerkiksi viikon, atkana. On siis kevyita,
kohtalaisia ja raskaita pdivia (esim. 3—5 RM, 8—10 RM ja 12-15 RM). (Kraemer & Ratamess
2004, 683; Kravitz 2009, 18; Ratamess ym. 2009, 689.) Aaltomainen malli on todettu tehok-
kaimmaksi lihaskestivyyden ja lihasvoiman kehittimisessd (Kravitz 2009, 21). Oppaissa kiy-

timme kuitenkin klassista mallia, koska se on selkein toteuttaa seki ohjeistaa.

Toistomiarilld etenevyyttd voi toteuttaa tekemalld samalla kuormamairalld suuremman tois-
tomadran. Esimerkiksi jos on tehty 10 toistoa 20 kg kuormalla, seuraavalla kerralla tehddin
12 toistoa samalla kuormalla. On my6s mahdollista lisitd sarjamairia liikettd kohden tai
vaihdella litkkeiden médrid. Suoritusnopeutta voi vaihdella muuntelemalla konsentrisen ja
eksentrisen vaitheen pituuksia eli esimerkiksi tekemalld kaksi sekuntia konsentrista vaihetta ja
nelja sekuntia eksentristd vaihetta. (Kravitz 2009, 19, 21.) Palautusaikojen vaihtelussa pi-
demmit tauot kehittdvit voimaa (2-3 minuuttia) ja lyhyemmat kestivyyttd (1-2 minuuttia)

(Kraemer & Ratamess 2004, 675; Kravitz 2009, 19).

6.5 Kuorman nostaminen

Kuormaa tulee kasvattaa vahitellen, jotta lihakset tottuvat painavampiin taakkoihin ja vahvis-
tuvat (Dillman 20006, 21; Murphy 2007, 36). Kuormaa voi nostaa joko absoluuttisena kuor-
mamaarind (esimerkiksi kiloina) tai suhteellisesti (prosentteina yhden toiston maksimista).
Voi siis esimerkiksi ensin hatjoitella 70 % kuormalla yhden toiston maksimista (1 RM) ja
edetd sitten 73 % kuormaan. (Kravitz 2009, 19.) Kuormalisdys voidaan my6s mairitelld tois-

tomadrin avulla. Esimerkiksi 8—12 RM tarkoittaa, ettd tehdaan 8—12 toistoa niin suurella
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kuormalla, ettd sarjan viimeiset toistot jaksetaan tehdd vain juuri ja juuri. (Ratamess ym.
2009, 690.) Yleisin keino ylikuormittaa lihasta onkin lisitd kuormaa tietyn toistonmaédrin

suorittamiseen. Kun lihasvoima kasvaa, kuormamaiird tietyn toistomiirin suorittamiseen

kasvaa. (Fleck & Kraemer 2004, 7.)

Kun harjoittelija pystyy tekemian 12 toistoa hyvilla tekniikalla ja tuntee sen kevyeksi tai hiu-
kan rasittavaksi, voi seuraavalla harjoituskerralla lisitd kuormaa 5 %. Harjoituksen intensi-
teetti on tirked tuottamaan suurinta mahdollista tulosta, eli suurempi ponnistelu tuottaa pa-
rempia tuloksia. Siis vaikka 8—12 toiston sarja kohtuukuormituksella on tavoite, voivat ter-
veet henkil6t pyrkid kovempaan kuormitukseen. Kuormia tulisi kasvattaa joka tai joka toinen
viikko. (Hass ym. 2001, 958.) Kuormituksen noustessa sarjojen ja toistojen kokonaismairin
tulisi laskea (Baechle ym. 2008, 394). Jos henkil6 ei pysty nostamaan tietyn litkkkeen kuormaa
vihintddn kahdeksaa kertaa, kuormaa tulisi vihentdd seuraavaan harjoituskertaan (Hass ym.

2001, 958).

Kun harjoittelija pystyy tekemdidn vihintddn kaksi lisitoistoa kyseisen liikkeen viimeisessa
sarjassa kahdella perittiiselld harjoituskerralla, kuormaa tulisi nostaa (Baechle ym. 2008, 404—
405; Fleck & Kraemer 2004, 8; Ratamess ym. 2009, 690). Fleck ja Kraemer (2004, 8) kerto-
vat, ettd vuonna 2002 ACSM suositteli nostamaan kuormaa 2,5-5 %. Kuitenkin Ratamess
ym. suosittelevat uudemmassa, vuoden 2009, ACSM:n suosituksessa 2,5-10 % kuorman lisa-
ystd. Samaa suosittelee my6s Baechle ym. (2008, 404—405). Pienten lihasryhmien liikkeissa
kuormaa nostetaan vihemmin ja suurten lihasryhmien liikkeissd enemman (Ratamess ym.
2009, 690). Voi olla kuitenkin vaikea arvioida, kuinka paljon kuormaa tulisi nostaa eri liik-
keissd. Siksi sithen on laadittu urheilijoille yleisid suosituksia perustuen henkilén kuntoon ja
harjoitettavaan kehonosaan. (Baechle ym. 2008, 404—405.) (TAULUKKO 2.) Koska suosi-
tukset on suunnattu urheilijoille, pidimme taulukon vihemmain harjoitelleiden henkil6iden

suosituksia suuntaa-antavina aloittelijoille.
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Harjoittelijan kuvaus

Harjoitettava vartaloalue

Arvioitu kuormankasvu

Heikompi, pienempi, vi- Ylavartalo 1-2kg
hemmin harjoitellut Alavartalo 2-4 kg
Vahvempi, suurempi, Ylavartalo 2-4+ kg
enemmain harjoitellut Alavartalo 10-15+ kg

(Muokattu Baechle ym. 2008, 405.)
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7 KUNTOSALIHARJOITTELUOPPAIDEN TUOTTAMINEN

Opinndytetydbmme on tuotteistamisprosessi. Tuote voi olla palvelu, tavara, tietotuote tai nii-
den yhdistelma (Holma 1998, 12). Tdssd luvussa kerromme tuotteemme taustoja, eli opin-
ndytetydmme tarkoituksen ja tavoitteen, seki esittelemme tilaajan ja tuotantoryhmin. Ker-

romme myos opinnaytetyoprosessin ja tuotteistamisprosessin etenemisesta.

7.1 Opinndytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Alkusyksystd 2009 aloimme miettid opinndytetydbmme aihetta ja toteutustapaa. My6tituuli
tarjosi aiheeksi kuntosaliopasta tyéikiisille aloittelijoille. Aihe kuulosti kiinnostavalta, mutta
samalla haasteelliselta. Kuntosaliharjoittelu on yksi yleisimmistd liitkuntamuodoista (SLU
2005-20006). Siksi uskomme atheen olevan hyodyksi tyGelimassd. Aihe tukee myos terveys-
litkunnan suuntautumisvaihtoehtomme valintaa, silld aloittelevat kuntosaliharjoittelijat tulevat
todennakoisesti olemaan yksi suurista asiakasryhmistd. Hyodyllisyys tydelimidssid motivoi pe-
rehtymiin atheeseen sekd toteuttamaan opinndytetyon huolellisesti. Kuntosaliharjoittelu ei
ollut meille kovin tuttua, silld kukaan meistd ei juurikaan ollut harrastanut sitd. Opinnois-
samme olemme kuitenkin kayneet kuntosalikurssin, jossa opiskelimme kuntosaliharjoittelun

perusteita.

Opinniytetyomme tarkoituksena on suunnitella ja kehittdd oppaat ty6ikaisen aloittelijan kun-
tosaliharjoittelun aloittamiseen seka kestivyyden kehittimiseen, kiinteytymiseen ja lithasmas-
san kasvattamiseen. Toimeksiantajan, eli My6tituulen, kannalta tarkoituksena on pystyd op-
paiden avulla laajentamaan ty6ikiisten palvelutarjontaa ja asiakaskuntaa. Myotituuli voi siis
esimerkiksi perustaa tyoikaisille kuntosaliryhmin, jonka eteneminen perustuu oppaiden oh-
jelmiin. Se voi myo6s tarjota oppaita asiakkailleen, ja opiskelijat voivat kdyttda niitd apuna
kuntosalituntien suunnitteluun. My6tituuli omistaa oppaiden kaikki oikeudet. Ty6ikdisten
aloittelijoiden eli tuotteen kiyttijien kannalta opinnidytetyémme tarkoituksena on helpottaa
kuntosalihatjoittelun aloittamista ja tavoitteellista harjoittelua. Tekijéiden kannalta opinniyte-
tydmme tarkoituksena on oman ammatillisen osaamisen kasvu sekd kehittyminen kohti lii-

kunta-alan asiantuntijuutta.
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Kehittimistehtavit eli tavoitteet:

1. Miten tyoikdisten aloittelijoiden kuntosaliharjoittelu etenee?

- Millaisilla kuntosaliohjelmilla voi aloittaa kuntosaliharjoittelun seka kehit-

tad kestdvyyttd, kiinteytya tai kasvattaa lihasmassaa?
- Millaisia litkkeitd pystyy tekemidin Kunnon Sykkeen kuntosalilla?

2. Millainen opas on niin selked ja helposti ymmarrettavi, ettd se mahdollistaa itse-

niisen kuntosaliharjoittelun?

7.2 Myétituuli

Opinndytetydmme tilaaja on Kajaanin ammattikorkeakoulun sosiaali-, terveys- ja litkunta-
alan opiskelijoiden oppimisympiristd Myotituuli. Myotituuli tarjoaa opiskelijoiden tuottamia
terveys- ja liikuntapalveluita asiakkailleen opettajien ja ohjaajien ohjauksessa. Naitd palveluja
ovat esimerkiksi ohjatut litkuntatuokiot, kuntotestit, kotikdynnit, terveysmittaukset, jalkahoi-
dot, hieronnat sekd keskusteluryhmait. Terveys- ja litkuntapalveluiden tarjoaminen tuottaa
opiskelijoille opetussuunnitelman mukaisia opintopisteiti ja on osa opiskelijoiden ammatin-
hallinnan oppimista. Palvelut tukevat alueellisia terveyspalveluja ja niiden saatavuutta. Myota-
tuulen asiakaskunta muodostuu enimmakseen ikdihmisistd, mutta myo6s lapsille, nuorille ja
ty6ikdisille on palveluja. Henkil6kuntaan kuuluu koordinaattori, terveydenhoitaja, sairaanhoi-
taja seka litkunnanohjaaja. Vakituisen henkil6kunnan lisiksi my6s harjoitteluaan suorittavat

opiskelijat kuuluvat henkil6kuntaan.

7.3 Tuotantoryhmi

Tuotantoryhmiin kuuluvat opinnidytetyon tekijat eli Riitkka Kettunen, Hanna-Mari Ruotsa-
lainen ja Leena Tolli. Olemme jakaneet vastuun tasaisesti tuotantoryhmin kesken eli jokai-
nen on osallistunut yhtd paljon oppaiden valmistamiseen. Olemme vastanneet oppaiden
suunnittelusta, toteutuksesta ja viimeistelystd. Olemme my6s kysyneet asiantuntijoilta palau-

tetta oppaiden ulkonddsta ja sisillostd, sekd muokanneet oppaita niiden mukaan.
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Kuntosaliharjoitteluun totuttautumiseen tarkoitetun oppaan, eli Kuntosali tutuksi! -oppaan,
valmistamisesta jaoimme vastuun tasapuolisesti. Kettunen vastasi ensimmidisestd harjoitte-
luohjelmasta ja -liikkeistd seka kaikkien liikkeiden suoritustekniikoiden kirjoittamisesta. Héin
esiintyli my6s kyseisen oppaan harjoitusliikkeiden kuvissa. Tolli laati toisen harjoitusohjel-
man, kirjoitti ohjeet alkulaimmittely- ja loppuverryttelyosioon seka esiintyi sen osion kuvissa.
Tollilld oli myGs eniten kokemusta ja tietimystd kuvauksesta ja kuvien muokkauksesta. Tdstd
syystd hanen vastuulleen jdi kuvaaminen sekd kuvien kisittely ja niiden asettelu oppaaseen.
Kuvaustuokioissa olimme aina kaikki mukana. Ruotsalainen puolestaan vastasi oppaan kansi-
lehdesti, alkusanoista seki teoriasta. Hin my0s esiintyi venyttelykuvissa, kirjoitti venyttelyoh-
jeet sekd kuvasi Tollin alkulammittely- ja loppuverryttelyliikkeet. Kuvien valinnassa ja op-

paan viimeistelyssa kaikki olivat mukana.

Jaoimme seuraavat oppaat keskenimme, jolloin kaikille meille tuli vastuulleen yksi opas. T6lli
vastasi kestdvyytta kehittidvasta eli Kestivyyttd kuntosaliltal -oppaasta. Kettunen vastasi kiin-
teytta tavoittelevasta eli Keho kiintedksi! -oppaasta. Ruotsalainen puolestaan vastasi lihas-
massaa kasvattavasta eli Lisad lihastal -oppaasta. Sovimme, ettd tyostimme niitd oppaita ke-
sin aikana itsendisesti. Jokainen siis kirjoitti oppaisiin alkusanat, teorian sekd ohjelmien lu-
kuohjeet. Niiden lisdksi jokaiselle kuului vastuu oppaan harjoitusohjelmien ja liikkeiden
suunnittelusta. Jokainen myo6s esiintyi suunnittelemansa oppaan litkekuvissa. My6s niissi
kuvauksissa olimme kaikki mukana. T6llin liikkkeiden kuvauksessa Ruotsalainen toimi kuvaa-
jana ja Kettunen avustajana. Kuvausten jilkeen jokainen valitsi omista kuvistaan vaihtoehto-
kuvia oppaisiin. Naistd Tolli valitsi parhaat ja muokkasi ne. Hén oli siis jilleen vastuussa niin
kuvauksesta kuin kuvien kasittelystd. Kettunen ja Ruotsalainen kirjoittivat liikkeisiin suori-
tusohjeet. Tollin kisiteltyd kuvat jokainen lisisi itse omat kuvat oppaaseen, jota oli tyOstanyt.

Oppaiden viimeistelysséd kaikki olivat mukana.

7.4 OpinnaytetyOprosessin eteneminen

Opinnidytetyoprosessimme eteni ohjatulla aikataululla, jolla varmistimme opinndytetyon val-
mistumisen ajoissa. Myotituulessa syksylla 2009 kdydyn palaverin pohjalta teimme aiheana-
lyysin marraskuussa 2009, joka jatkui opinndytetyésuunnitelmavaiheella. Opinnéytetyosuun-
nitelman palautimme maaliskuussa 2010. Tamin jilkeen alkoi itse opinndytetyon tyOstdmi-

nen, jolloin perehdyimme syvemmin aiheeseen liittyvddn kirjallisuuteen. Samalla aloitimme
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tuottamisosuuden tyostimisen. Toukokuussa 2010 saimme valmiiksi Kuntosali tutuksi! -
oppaan testausversion. Se testattiin vapaachtoisella testausryhmalld toukokuun lopussa.
Tuottamisosuus jatkui syksylle 2010, jolloin valmistimme muut tavoitteelliset oppaat. Syksyl-

14 2010 aloitimme opinniytetyon kirjoittamisen opinnaytetyosuunnitelman pohjalta.

7.5 Tuottamisprosessin eteneminen

Tuotteistaminen voidaan jakaa neljadn vaiheeseen. Ensimmiisend vaiheena on valmistelutyd,
jossa perehdytdin kirjallisuuteen. Toisessa vaiheessa muodostetaan tuote eli mairitellidn
tuotteen sisilto, kayttotarkoitus sekd hyodyt. Kolmas vaihe on tuotteen markkinointi ja nel-
jas vaihe sen arviointi. (Holma 1998, 14—15.) Opinndytetyéssimme emme kisittele tuotteis-
tamisprosessin kaikkia vaiheita, eli tuotteen markkinointia asiakkaille emmekd valmiin tuot-
teen arviointia, koska niistd vastaa Myotatuuli. Siispd opinnaytetyon etenemisestd kaytimme
nimitystd tuottamisprosessi. Pohdimme kuitenkin tuotteen valmistuksessa tehtyja valintoja,
jotka voivat vaikuttaa markkinointiin. Olemme myo6s testanneet Kuntosali tutuksil -oppaan

toimivuutta ja selkeyttd sekd muokanneet oppaita palautteen mukaan.

Tuottamisosuus alkoi syksylld 2009 oppaiden suunnittelulla ja muotoilulla. Silloin pddtimme
yhdessid Myotiatuulen kanssa tehdid nelja erillistd opasta kuntosaliharjoitteluun. Kevailla 2010
ryhdyimme ty6stiméddn Kuntosali tutuksi! -opasta kiireiselld aikataululla. Aluksi tutustuimme
Kunnon Sykkeen kuntosalin laitteisiin ja vilineisiin. Laadimme myos listan mahdollista liik-
keistd, joita Kunnon Sykkeen kuntosalilla on mahdollista tehdd (LIITE 1). Se helpotti liik-
keiden valitsemista ohjelmia varten. Huhti-toukokuun aikana suunnittelimme kuntosalioh-
jelmat seki kirjoitimme litkkeiden suoritustekniikat ja kuntosaliharjoittelun teorian. Laadim-
me my0s ohjeet alkulimmittelyyn ja loppuverryttelyyn sekd kuvasimme oppaaseen tarvittavat
litkkeet. Tdmin jilkeen kokosimme oppaan opinndytetyosuunnitelmavaiheessa tehdyn kasi-
kirjoitussuunnitelman mukaisesti. Oppaan ensimmiinen versio testattiin toukokuussa. Kesin
aikana perehdyimme paremmin kirjallisuuteen kestivyydestd, kiinteytymisestd ja lihasmassan

kasvattamisesta.

Syksylld 2010 aloitimme kolmen muun oppaan tyGstimisen ensimmdisestd oppaasta saatujen
palautteiden avulla. Oppaiden tekeminen oli jo helpompaa, koska aikaisemmin laaditun op-
paan ansiosta meilld oli jo valmiina oppaan ulkoasu, venyttelyosio sekd alkulimmittely- ja

loppuverryttelyosio. Pian lukuvuoden alettua liikkeiden kuvaukset kdynnistyivit. MyStatuu-
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len, asiantuntijoiden, ohjaavan opettajan ja vertaisten antaman palautteen avulla muok-

kasimme kaikkia oppaita edelleen, ja viimeistelimme ne.

Valokuvaus

Valokuvaus oli monivaiheinen prosessi, silld itse kuvaukseen meni aikaa noin 30 tuntia ja ku-
vien kasittelyyn suunnilleen yhta paljon. Valokuvien ottamiseen varasimme Kunnon Sykkeen
kuntosalin. Lisdksi venyttelykuvat kuvasimme Kajaanin ammattikorkeakoulun litkuntasalissa.
Kuvaamiseen kdytimme Kajaanin ammattikorkeakoulun markkinoinnista lainaamaamme
Canonin EOS 350D digijarjestelmikameraa. Kuvauspiivien valintaan vaikutti se, milloin
saimme varattua kuntosalin sekd digijirjestelmidkameran. Niiden varaaminen piti aina tehdé

etukiteen. Kuntosalin varauksen teimme Myotituulen kautta.

Valokuvien ottamiseen meni paljon odotettua kauemmin aikaa, koska kuvia tuli oppaisiin
huomattavasti suunniteltua enemman, yhteensd 286. Valokuvausta vaikeutti Kunnon Syk-
keen kuntosalin valaistus, joka ei ollut hyva amat66rikuvaajalle loisteputkivalaistuksen vuok-
si. Eri laitteiden ylla oli siis taysin erilainen valaistus. Rihlama (1997, 122) toteaakin, etta lois-
telamppuvalaistus on heikoin valintaympiristé valokuvaukselle. Jotta valo jakautuisi mahdol-
lisimman tasaisesti, tulisi seinien ja lattian olla mahdollisimman vaaleita (Rihlama 1997, 135).
Se toteutuukin Kunnon Sykkeen kuntosalilla. Kuitenkin kuntosalin virien ja valaistuksen
vuoksi kuvatessa salamavalon tarve ja sen kohdistaminen oli valilli hyvin vaikeaa. Loiste-
lamppuvalaistus ja salamavalon kohdistus heittivit herkisti kuvattavan henkilon ja laitteiden
varjot seinille. Lisaksi ne vaikeuttivat amatoo6rikuvaajaa ottamaan luonnollisen virisia kuvia.
Flyktman kuitenkin sanoo, ettd loistelappuvalaistuksessa kuvatessa on kiytettiva salamava-
loa, koska muuten osa valaistuksen aallonpituuksista saattaa puuttua. Talloin varivirheiden
mahdollisuus on suuri eikd niitd pysty korjaamaan (Flyktman 2004, 80). Hyvien kuvien saa-
misen varmistamiseksi meiddn piti ottaa paljon kuvia samasta kohteesta useilla erilaisilla ka-
meran asetuksilla sekd salamavalon kohdistuksilla. Valokuvauksen tekivit haastavaksi my6s
kahdella seindlld olevat isot peilit seka laitteiden vilinen ahtaus, jonka vuoksi aina ei voinut
valita optimaalisinta kuvakulmaa. Halusimme ottaa kuvat kuitenkin aina niissi paikoissa, jois-

sa harjoitusliikkeet tullaan oppaiden kuntosaliharjoittelussa tekemiin.

Otettuamme kuvat siirsimme ne T6llin ulkoiselle kovalevylle (My Book 500GB/Go), jonka

jalkeen alkoi pitkd kuvienvalintaprosessi. Ensin valittiin jokaisesta liikkeestd oikeiden litkera-
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tojen ja virien perusteella 1-5 alku- ja loppuasento kuvaa. Taman jilkeen alkoi kuvien lopul-
linen valinta ja muokkaus Kajaanin ammattikorkeakoulun tietokoneluokassa ohjelmalla Corel
Paint Shop ProX 10.03. Kuvien lopulliseen valintaan vaikuttivat kuvan laatu, tarkkuus ja va-
rit sekd oikea suoritustekniikka, ilmeet ja kuvakulma. Muokkauksella kuvien kokoa rajattiin
pienemmiksi. My6s virit ja tarkkuudet muokattiin sekd kuvat oikaistiin. Kun yhden litkkeen
alku- ja loppuasentokuvat oli saatu muokattua, niitd verrattiin keskendan. Kiinnitimme huo-
miota erityisesti sithen, ettd kuvien virit, niiden laatu ja kuvauskulma olivat mahdollisimman
samanlaisia. Lisaksi oli tirkeda, ettd alkuasento ja loppuasento olivat yhtendiset eli kaytetyt
vilineet ja otteet vastasivat toisiaan. Tdmin jilkeen kuvat siirrettiin oppaisiin. Muutamia ku-
via jouduimme ottamaan uudestaan, koska kuvakulma, litkkeiden oikea suoritustekniikka,
ilmeet tai kuvan laatu eivit olleet hyvid. Halusimme siis varmistaa oppaiden kuvien hyvin

laadun, jotta oppaiden kiyttdjit saisivat oikeanlaisen esimerkin litkkeista.

Valokuvaukseen emme tarvinneet kuvauslupia, koska olimme itse kaikissa kuvissa malleina.
Niin meilld ei mennyt aikaa kuvaushenkiléiden valintaan eikd kuvauslupien laatimiseen tai
kysymiseen. Kuvausvaatetuksesta paatimme niin, ettd vaatteet olisivat selkedn varisid, erottui-
sivat vaaleasta taustasta hyvin eivitka estdisi kuvissa liikkeiden oikean suoritustekniikan na-

kymistd. Emme halunneet my6skidan vaatteiden logoja nakyville.

Tuotteen testaus

Tuotetta voivat arvioida asiantuntijat ja asiakkaat. Asiantuntijoilta saadun palautteen avulla
voidaan kiytettivyyteen liittyvid ongelmia kartoittaa jo tuotekehityksen alkuvaiheessa. Asian-
tuntijoiden palautteet eivit kuitenkaan riitd selvittimadn kaikkia kaytettdvyyteen liittyvid on-
gelmia, vaan tuotteen kehityksen ja arvioinnin tulisi tapahtua tiiviissd yhteistyossa asiakkaan

kanssa. (Kolehmainen 2000, 1-2.)

Testasimme Kuntosali tutuksil -oppaan ymmarrettavyyttd, selkeyttad sekd visuaalista ilmetté
kevaalla 2010. Kuntosali tutuksi! -oppaaseen kuuluu kaksi ohjattua kuntosalikertaa, jonka
vuoksi myOs testausosioon sisaltyi kaksi ohjattua kertaa. Kokoontumiskerroilla testausryh-
milédiset pddsivit tutustumaan laitteiden sadt6ihin ohjaajan opastuksella, kuten Kuntosali tu-
tuksi! -oppaassa suositellaan. He testasivat my6s oppaan kiyttoéd harjoittelunsa apuna. Kun

kokoontumiskertojen vilissd oli viikko aikaa, ryhmaliiset ehtivit kotona tutustua oppaaseen
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huolella. Niin alkuvaiheessa emme halunneet viedd Kuntosali tutuksi! -oppaiden testausver-

siota painettavaksi, vaan laitoimme oppaat muovitaskuihin ja kansioihin.

Testaushenkilot kokosimme ldhettimalld koko henkilokunnalle ja kaikille opiskelijoille sah-
kopostiviestin. Tiedustelimme siind kiinnostusta kuntosaliharjoitteluun tutustumiseen seka
testiryhmiin osallistumiseen. Houkuttelimme osallistujia testiryhmain lupaamalla heille op-
paan testiversion omaksi. Kokoontumispiiviksi valitsimme 19. ja 26.5.2010 kello 16.00—
18.00, ja paikaksi luonnollisesti Kunnon Sykkeen kuntosalin. Testiryhméan ilmoittautui yh-
deksin henkil6a. Padtimme jakaa ryhmin kahteen osaan, jotta pystyisimme havainnoimaan
osallistujien oppaiden kiyttdd ja ohjaaminen olisi helpompaa. Ensimmadinen ryhmi kokoon-
tui kello 16.00—17.10 ja toinen ryhma kello 16.50—18.00. Yksi ilmoittautuneista ei kuitenkaan

péassyt paikalle, eli testausryhmaliisid oli kahdeksan.

Kokoontumiskerran aluksi kerroimme molemmille ryhmille Kuntosali tutuksi! -oppaasta se-
ka sen tarkoituksesta ja kiytostd. Jaoimme my6s lupalaput (LIITE 4), joissa kerroimme keita
olemme, mikd on opinndytetyémme aihe ja tarkoitus sekd mitd testaamme. Kerroimme my0s
osallistumisen olevan vapaachtoista, mutta edellyttivin lisndoloa kahdella ohjatulla kun-
tosalikerralla, tutustumista oppaaseen seki kirjallista palautteenantoa. Sitten kavimme yhdes-
sd ldpi ensimmiisen ohjelman kuntosalilaitteiden sdddot ja oikeat litkeradat, jonka jilkeen
ryhmiléiset tekivit ensimmaisen ohjelman omatoimisesti oppaan kanssa. Samalla havain-
noimme heidin toimintaansa seka tarvittaessa neuvoimme oikeissa litkeradoissa. Tarkemman

kuvauksen testauskerran kulusta niet liitteesta (LIITE 2).

Toinen kokoontuminen oli 29.5.2010. Ruotsalaisen ja Kettusen opintoihin liittyvin retken
vuoksi Tolli ohjasi kokoontumiskerran yksin. Ryhmien kokoontumisajat olivat samat kuin
aikaisemman kokoontumiskerran. Toisella kokoontumiskerralla kaytiin lapi Kuntosali tutuk-
si! -oppaan toinen ohjelma. Sen jilkeen ryhmiliiset harjoittelivat itsendisesti oppaan kanssa
ohjaajan avustaessa tarvittaessa. Tarkemman kuvauksen testauskerran kulusta niet liitteesté
(LIITE 3). Kokoontumiskerran lopussa Tolli kerdsi ryhmaldisiltd nimettémin palautteen
(LIITE 5). Paikalla oli kuitenkin vain seitsemin henkil64, joten emme saaneet palautetta kai-

kilta kahdeksalta henkilolta.

Palautelomakkeessa pyrimme muotoilemaan kysymykset siten, ettei ryhmiliisida johdateltu
vastaamaan haluamaamme suuntaan. Taman vuoksi kuitenkaan monet eivit varsinaisesti vas-

tanneet kysymykseen. Palautteiden analysoinnissa olemme maininneet kaikki kommentit kus-
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takin kysymyksestd. Merkintd kolme seitsemasta (3/7) ei siis tarkoita, ettd 4/7 on ollut eri
mieltd. Kirjallisen palautteen lisiksi saimme parannusehdotuksia ja kommentteja oppaasta
my6s suullisesti kokoontumiskertojen aikana. Ndmai palautteet olemme ottaneet huomioon

oppaiden muokkauksessa.

Palautteiden mukaan Kuntosali tutuksi! -opas on selked ja hyvin ymmarrettivi (4/7). Opasta
oli helppo lukea ja termit oli selitetty hyvin auki (4/7). Toisaalta osan mielestd oppaassa oli
liikaa tekstid (2/7) ja siind olisi pitinyt keskittyd vain olennaiseen (1/7). Lukemista helpotta-
maan litkkeiden nimien yhteyteen ehdotettiin Kunnon Sykkeen laitteissa olevien numeroiden
lisdystd (1/7). Lisdksi suullisessa palautteessa ehdotettiin Kunnon Sykkeen laitteiden nimien
kayttoda oppaan ohjelmissa. Liikkeiden kohdalle ehdotettiin ohjeellisia kuormamairia, jolloin
olisi helpompi ymmirtdd kuormamaiirit (1/7). Ohjelmiin haluttiin my6s paikka omille met-
kinnoille, jottei tarvitsisi muistella edellisen hatjoituskerran kuormia (1/7). Ulkoasu oli use-
amman mielestd selked ja siisti (4/7), mutta valmiin version uskottiin olevan parempi (1/7).
Kahdella ryhmaliiselld oli ongelmia sivujen kiddnnon kanssa, koska ne olivat luentomuovitas-

kuissa.

Oppaan teoriaosuus eli ”Yleistd kuntosalista” -osio koettiin hyvini (5/7). Opasta pidettiin
sopivana aloittelijoille ohjelmien selkeyden vuoksi (2/7). Oppaan ohjelmat olivat hyvid ja
helppolukuisia (4/7). Suullisen palautteen mukaan kuitenkin vinopenkkipunnerrus koettiin
liian raskaaksi Smith-laitteessa tehtyna. Liikkeiden kuvat, ohjeet ja alun késitemairitelmait sel-
kiyttiviat ohjelmien ymmartamista (1/7). Oppaan kuvat ja liikkeiden suoritustekniikat olivat
selkeitd ja niiden avulla oli helppo hatjoitella ohjelmien mukaan (5/7). Oikeiden ihmisten
valintaa kuvaushenkiloiksi pidettiin piirrettyja hahmoja parempana vaihtoehtona (2/7). Lii-

kesuuntien hahmottamisen tehostamiseen ehdotettiin nuolten kiyttimista kuvissa (1/7).

Kuntosali tutuksi! -opas innosti lihes kaikkia aloittamaan kuntosaliharrastuksen (6/7). Tu-
loksien aikaansaaminen oppaan avulla innosti (1/7), kuten my6s yleisesti lathduttaminen
(1/7). Oppaan selkeyden ansiosta on helppo menni harjoittelemaan kuntosalille, vaikkei ai-
kaisemmin ole kiynyt sielld (1/7). Ryhmilidisten mielestd ohjatut kuntosalikerrat olivat opet-
tavaisia ja hyodyllisid (7/7). Ohjattujen kuntosalikertojen jilkeen liikkeiden suoritustekniikat
ja asennot opittiin (4/7). Ohjatuilla kuntosaliketroilla opittiin uusia liikkeitd ja oma liikepank-
ki monipuolistui (1/7). Henkil6kohtainen opastus ja ohjaajien lisndolo koettiin hyvini asia-

na (3/7).
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Oppaiden muokkaus

Muokkasimme oppaita testauksesta, asiantuntijoilta ja vertaisilta saadun palautteen avulla.
Asiantuntijoina kaytimme Kajaanin ammattikorkeakoulun opettajaa, joka on opettanut kun-
tosaliharjoittelua. Hénelld on my6s valmentajatausta. Toisena asiantuntijana kdytimme Kai-
nuun maakunta -kuntayhtymin terveyskunnon koordinaattoria. Hinelld on taustallaan liikun-

tatieteiden maisterin tutkinto sekd FISAF personal trainer -koulutus.

Kuntosali tutuksi! -oppaan toisen version ohjelmataulukkoihin lisisimme sarakkeen omille
merkinnoéille. Harjoittelijat voivat merkitd sithen omia toisto- ja kuormamairidian sekd tun-
temuksiaan muistiin. Siten heidin on helppo seurata kehitystddn sekd seuraavalla kerralla ar-
vioida, tulisiko kuormia tai toistoja lisitd vai ei. Testattavilta saadun palautteen mukaan vino-
penkkipunnerrus Smith-laitteessa oli liian raskasta. Niinpd vaihdoimme sen vinopenkkipun-
nerrukseen levytangolla, jolloin siind voi kayttdd pienempédd kuormaa. Asiantuntijapalautteen
pohjalta sijoitimme harjoitusohjelmassa kaytettyjen liikkeiden kuvat harjoitusohjelman pe-
rdan. Niin oppaan kayttiminen on helpompaa. Lisaksi yhtendistimme nimia seka paransim-
me oppaiden ulkoasua. Kokoontumiskerroilla testaushenkil6t thmettelivit oppaan ohjelmissa
kaytettyjen litkkeiden nimien ja laitteissa olevien liikkeiden nimien eroavaisuutta. Ehdotim-
mekin Myo6tituulelle oppaissa olevien liikkkeiden nimien ja laitteissa olevien nimien yhtendis-
timistd. Testauspalautteessa ehdotettiin nuolien laittamista kuviin, jotta litkesuunnat selkiy-
tyisivait. Pohdimme ehdotusta, mutta paddyimme jattimain nuolet pois, koska kuvista tulisi

epaselvempid.

Kestavyytta kuntosaliltal, Keho kiintedksi! ja Lisad lihastal -oppaat teimme Kuntosali tutuksi!
-oppaasta saatujen palautteiden pohjalta, joten niihin ei tarvinnut tehdi niin paljon muutok-
sia. Asiantuntijapalautteiden avulla selkiytimme teoriaosuutta ottamalla lihdemerkinnit pois.
Lisdksi lisisimme jokaiseen oppaaseen “Yleistd kuntosaliharjoittelusta” -osion. Kuormamaa-
rid selkiyttimaan lisasimme Lisaa lihastal -oppaaseen taulukon, jolla pystyy arvioimaan kym-
menen toiston maksimin. Kuntosali tutuksi!, Kestavyytta kuntosalilta! ja Keho kiintedksi! -
oppaissa puolestaan kuormat arvioidaan omien tuntemusten perusteella. Ulkoasua selkiy-
timme niin asiantuntijapalautteiden kuin omien huomioiden pohjalta. Niitd muutoksia olivat
muun muassa rivivilien muokkaaminen sekd nimien ja kasitteiden yhtendistiminen. Vaih-

doimme my6s virheellisid kuvia parempiin.
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7.6 Tuotantokustannukset

Kustannusarvioon tulee huomioida henkil6sto-, tila-, laite-, tarvike-, apuviline- ja yleiskus-
tannukset sekd palvelujen osto (Holma 1998, 38—39). Oppaidemme valmistamiseen on kay-
tetty Kajaanin ammattikorkeakoulun laitteita, vilineitd ja tiloja. Niinpé niiden ostamiseen tai
vuokraamiseen ei ole mennyt kuluja. Tyossimme emme ole my6skiin tarvinneet ulkopuoli-
sia avustajia emmeka itse saa rahallista korvausta tehdysta tyostd, joten henkiléstékustannuk-
sia el ole syntynyt. Tuotteemme valmistamisessa ainoat kustannukset tulevat siis tuotteiden
painattamisesta. Kajaanin ammattikorkeakoulu pyrkii kilpailuttamaan hankinnat, jotta ostet-
taisiin hinta-laatusuhteeltaan mahdollisimman edullisia tuotteita tai palveluita. Koska My6ti-
tuuli toimii Kajaanin ammattikorkeakoulun alaisuudessa, kilpailutimme Kajaanin painotaloja.
Kilpailuttamisella varmistimme oppaiden edullisen painamisen sekd Myotituulen varojen

saastelidan kayton.

Etsimme syksylld 2010 Kajaanin painotaloja, joille lihettiisimme tarjouspyynnoén oppaiden
painattamisesta. Tarjouspyynnon lihetimme Kajaanin kaupungin Painatuskeskukseen, Ka-
jaanin Kirjapaino Oy:hyn sekd Kajaanin Offsetpainoon. Pyysimme tarjousta Kuntosali tu-
tuksi! -oppaan ensimmadisen version pohjalta. Siind sivuja oli 32 ja vihkokoko A4. Kannet
pyydettiin hieman sivuja paksummiksi. Kutakin opasta suunniteltiin painettavan kymmenen
kappaletta, eli yhteensa oppaita tulisi 40. Saimme Kajaanin kaupungin Painatuskeskukselta
tarjouksen, jonka mukaan he voisivat painattaa oppaat 186 euron hintaan. He eivit lisinneet
hintaan arvonlisiveroa, koska Myotatuuli saa kyseiseltd yritykseltd painatuksen sisaisesti. Si-
vut olisivat Kajaanin kaupungin Painatuskeskukselta tilattaessa 100 grammaiset ja kannet 200
grammaiset. Kajaanin Kirjapaino Oy:ssi oppaiden painatus maksaisi sidonnasta tiippuen
260-280 euroa sisiltien arvonlisiveron. Kajaanin Offsetpaino painattaisi kymmenen kappa-
letta 85 euron hintaan, eli 40 kappaleelle tulisi hintaa 340 euroa, joka siséltad arvonlisiveron.

Kannet olisivat 170 grammaa ja sivut 115 grammaa.

Saatuamme tarjoukset keskustelimme painotalojen valinnasta My6tituulen kanssa. Valitsim-
me oppaiden painopaikaksi Kajaanin kaupungin Painatuskeskuksen, silld tarjous oli edullisin.
Tuotteita tulee nelji erilaista, ja jokaista painetaan kymmenen kappaletta. Niiden painatus
Kajaanin kaupungin Painatuskeskuksessa tulee heiddn arvionsa mukaan maksamaan yhteensi
noin 323 euroa. Kuntosali tutuksi! -oppaat maksavat 60 euroa, Kestivyyttd kuntosalilta! -

oppaat 76 euroa, Keho kiinteaksi! -oppaat 102 euroa ja Lisda lihasta -oppaat 85 euroa. Myo-
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tituulella on oikeus kiyttdd oppaiden tiedosto-versioita, joten halutessaan se voi painattaa

oppaita my6s lisdd. Myo6tituuli myos kustantaa oppaiden painattamisen.

7.7 Markkinointiin vaikuttavia tekijoitd

Ensimmiisid asioita tuotteen brindin rakentamisessa on sen nimen pdittiminen (Bergstrém
& Leppinen 2003, 191). Annoimme tuotteillemme nimiksi: Kuntosali tutuksil Kestdvyytté
kuntosalilta! Keho kiintedksi! ja Lisdd lihastal. Mielestimme tuotteidemme nimet ovat hyvin
valittuja, silld ne ovat ytimekkditd ja kuvaavat tuotteen sisdltod, kuten Bergstrémin ja Leppa-
sen (2003, 191) mukaan hyvin tuotteen nimen kuuluukin. Niin nimi jad helposti mieleen.
Tirkedd on my0s, ettd nimet ovat helppoja lausua, tunnistaa ja lukea. Niiden tulisi my6s luo-
da ostajille mielikuvia ja odotuksia. (Bergstrom & Leppinen 2003, 191.) Nama tavoitteet
tuotenimemme saavuttavat hyvin, ja oppaiden nimet luovat mielikuvia siitd, mitd harjoittelija

vol oppaiden avulla saavuttaa.

Tuotteemme muodostavat tuoteperheen. Tuotteiden nimissd tuoteperhe ei huutomerkkia
lukuun ottamatta kuitenkaan niy, vaikka se Bergstrémin ja Leppisen (2003, 191) mukaan on
hyvin tuotenimen ominaisuus. Pohdimme tuotteita nimetessa, pitiisikd tuotteet nimetd niin,
ettd kaikissa nimissa toistuisi sana “kuntosali”, esimerkiksi: Kiinteyttd kuntosalilta! ja Lihas-
massaa kuntosaliltal Totesimme kuitenkin, ettd valitsemamme tuotenimet ovat myyvempia ja

iskevimpid, kun ne ovat yksilollisempia.

Tuotteistamisessa on tarkedd selvittdd asiakasryhma ja heididn tarpeensa. Taytyy my0s tietdd
oman yrityksen perustehtavi ja tuotetut palvelut sekd mihin suuntaan palveluita tulisi kehit-
tad. Tuotteistamista varten tulee pddttdd mitd laatuvaatimuksia palveluille asetetaan, mitka
ovat palvelujen tuotantokustannukset, miten palvelut hinnoitellaan sekd miten onnistumista
seurataan. (Holma 1998, 7.) Oppaiden kohderyhmii ovat tyoikdiset kuntosaliharjoittelua
aloittelevat henkilGt, ja erityisesti he, jotka asuvat Kajaanissa ja voivat harjoitella Kunnon
Sykkeen kuntosalilla. Oppaat myyddin ostajille My6tituulen kautta sellaisinaan, paitsi Kun-
tosali tutuksil -opas, jossa pakettiin kuuluu my6s kaksi ohjattua kuntosalikertaa. Myotituuli
vastaa tuotteiden markkinoinnista kohderyhmille sekd tuotteiden hinnoittelusta, joten niitd
asioita emme tarkemmin kisittele. Myo6tatuulen vastuulla on my6s seurata valmiiden oppai-

den toimivuutta.
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Kuntosaliharjoitteluoppaamme tekevit asiakkaiden kuntosaliharjoittelun aloittamisesta hel-
pompaa. Ilman opastamme he pidsisivat kuntosaliharjoittelussa alkuun vain etsimilld itse
atheesta tietoa tai tutustumalla kuntosaliharjoitteluun kaverinsa tai litkunnan ammattilaisen
avulla. Ensimmiisessd oppaassamme he kuitenkin saavat tarvittavat tiedot ja ohjelmat kerral-
la, sekad lisaksi kaksi ohjattu kuntosalikertaa. Kuntosaliharjoittelun aloittamisen kynnys siis
madaltuu. Oppaamme mahdollistavat asiakkaiden jatkuvan kehittymisen heidén itse valitse-
maansa tavoitetta kohti. Lisiksi ne mahdollistavat itsendisen kuntosaliharjoittelun opastamal-

la kuntosaliharjoitteluliikkeiden oikeisiin suoritustekniikoihin.

Tuotteiden laadinnassa on tirkedd selvittid mitkd ovat tuotteen kilpailijat sekd mitd etuja
tuotteella on suhteessa kilpailijoihin (Bergstrom & Leppanen 2003, 72—73). Tuotteidemme
kilpailijoita ovat personal trainerien laatimat kuntosaliharjoitteluohjelmat, kuntosaliharjoitte-
lukirjat sekd aikakauslehdissd julkaistavat kuntosaliharjoitteluohjelmat. Personal trainerien
laatimat ohjelmat ovat yksil6llisia, mutta kalliita palveluita. Lisdksi, jos haluaa etenevin oh-
jelman, tiytyy personal trainerin kanssa yhteistyotd ja tapaamisia jatkaa pitkdan. Usein kun-
tosalikirjossa on annettu vain yksi ohjelma eli asiakkaan tiytyy itse suuresta tietomédristi et-
sid juuri hantd koskevat suositukset sekd osata muokata ja soveltaa harjoitteluohjelmansa nii-
den mukaan. Se voi olla vaikeaa ja vaatii paljon perehtymistd aiheeseen. Aikakauslehdissi

puolestaan jutut ovat usein sarjoja, joista vain yksi osa ilmestyy kuukaudessa.

Tuotteidemme etuja ovat siis, ettd ne on laadittu eteneviksi ja juuri tiettya tavoitetta ajatellen.
Asiakas my6s pdisee heti tutustumaan kaikkiin oppaan ohjelmiin. Lisiksi opasta on muka-
vampi kayttda kuin aikakauslehtid, joissa asia jakautuu useampaan lehteen. Oppaamme etu
on myos, ettd siind on sarake, johon asiakkaan on mahdollista merkitd hinen kayttiminsa
toisto- ja kuormamaarit sekd omat tuntemukset. Ndin hédn pystyy seuraamaan omaa etene-
mistddn. Kirjojen tai lehtien ohjelmissa titd mahdollisuutta ei yleensi ole. Lisiksi on hyvi,
ettd tuotteemme kuvat on otettu Kunnon Sykkeen kuntosalilla. Ndin oppaat sopivat erityisen

hyvin juuri Kunnon Sykkeen kuntosalilla harjoittelevien Myotiatuulen asiakkaiden tarpeisiin.
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8 KUNTOSALIHARJOITTELUOPPAAT

Oppaamme koostuvat kansilehdesti, sisallysluettelosta, alkusanoista, kuntosaliharjoittelun
teoriasta, kuntosaliharjoitteluohjelmista seka liikepankeista. Litkepankit sisaltavat kuvalliset
ohjeistukset harjoitusohjelmissa kiytettythin harjoitteluliikkeisiin sekd ohjeet ja kuvat alku-
limmittelyyn, loppuverryttelyyn sekid venyttelyyn. Lisaksi oppaan alussa on sivu, jossa ker-
romme oppaan yleistietoja, kuten painopaikan. Lopussa puolestaan on lihdeluettelo. Opas-
sarja alkaa Kuntosali tutuksi! -oppaasta, jonka jilkeen harjoittelija voi siirtyd Kestdvyyttd kun-
tosaliltal, Keho kiintedksi! tai Lisaa lihasta! -oppaiden kayttimiseen. Tdssd luvussa kerromme

tarkemmin oppaiden sisillostd sekd oppaiden kiytinnon toteutuksessa tehdyistd valinnoista.

8.1 Teoriaosio

Oppaamme alkavat alkusanoilla, joiden tarkoitus on johdattaa lukija aitheeseen seki esitelld
opasta ja opassarjaa. Alkusanoista selvida kenelle ja minkd ominaisuuden kehittimiseen opas
on tarkoitettu. Alkusanojen jilkeen kaikissa oppaissa kerrotaan lyhyesti lihaskehityksen pe-
rusteista, kuntosaliharjoittelun hyodyistd keholle seki harjoittelun perusasioista. Kaikissa op-

paissa on my6s kerrottu ohjeet harjoitusohjelmien lukemiseen.

Tutustumis- ja totuttautumisjakson teoriaosiossa olemme kuvanneet millaista aloittelijan
kuntosalihatjoittelun tulisi olla ja perustelleet ohjelman laatimisessa tehtyjd valintoja. Alun
teoriaosuus myOs opastaa asiakasta ymmartimain kuntosaliharjoittelun peruskasitteita. Mui-
den oppaiden teoriaosioissa olemme kuvanneet millaista kestivyytta, kiinteyttd tai lihasmas-
saa kehittiva kuntosaliharjoittelu on. Perustelemme my6s miksi kyseessd oleva harjoittelu-
menetelmi kehittdd oppaan tavoitteen suuntaisesti. Harjoitusohjelma -osiossa selvitimme
tarkemmin miten millakin viikolla harjoitellaan sekd millaisia toisto-, sarja-, kuorma-, palau-

tus- ja kierrosmairid kyseisessia ohjelmassa kaytetdan.
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8.2 Harjoitusohjelmat

Harjoitusohjelmissa olemme kertoneet ensin mille viikoille ohjelma on suunniteltu seka
kuinka monta kertaa ohjelmaa tulisi harjoittaa yhden viikon aikana. Oppaissamme olemme
tehneet harjoitusohjelmat taulukkomuotoon. Taulukoiden ylipuolella olemme kertoneet en-
sin mitd lihasryhmia kyseiselld harjoituskerralla on tarkoitus harjoittaa. Kierto- ja PHA-
harjoitteluissa taulukon yldosassa olemme maininneet harjoituksen kierrosmiirin ja kierros-
palautusajan. Kaikkien oppaiden taulukoissa olemme kertoneet liikkeiden nimet, satja-, tois-
to- ja kuormamairit, palautusajat seka litkkeen kuvan sivunumeron. Kuorman olemme mer-
kanneet taulukoihin prosentteina henkilén yhden toiston maksimista (1RM). Taulukkoihin
olemme tehneet my6s oman sarakkeen harjoittelijan omille merkinnéille. Niihin voi merkata

esimerkiksi kulloinkin kayttimansa kuorma- ja toistomaarit.

Harjoitusohjelmiin olemme merkanneet kullekin viikolle omat taulukot, silld vaikka harjoi-
tusliikkeet pysyvit samoina koko ohjelman ajan, kuorma-, toisto-, satja-, palautus- ja kier-
rosmiirit vaihtelevat. Lisdksi oppaista riippuen olemme kéyttineet harjoitteluun kokovarta-
lo-ohjelmaa, jacttua ohjelmaa tai niitd molempia. Kuntosali tutuksi! -oppaassa olemme kayt-
tineet koko ajan kokovartalon paikkaharjoitteluohjelmaa, kuten Hiltunen ja Paakkunainen
(1990, 89) suosittelevat aloittelijalle. Oppaan kestoksi olemme valinneet kahdeksan viikkoa.
Aloitusvaiheen kerrotaan usein kestavin 4-8 viikkoa (Aalto 2006b, 51). Tutustumisjakson ja
totuttautumisjakson pituudeksi olemme valinneet nelja viikkoa. Tutustumisjaksoon olemme
my0s siséllyttineet kaksi ohjattua kuntosalikertaa. Totuttautumisjaksolla on tarkoitus saada
kasitys omasta maksimivoimasta kdyttamalla esimerkiksi harjoittelupéivakirjaa kuntosalihar-
joittelustaan ja tuntemuksistaan. Muut oppaat olemme suunnitelleet 16 viikon pituisiksi, ja ne

sisaltdvit kaksi kahdeksan viikon kuntosaliohjelmaa.

Olemme suunnitelleet, ettd Kestavyyttd kuntosaliltal -oppaassa harjoitellaan ensimmidiset
kahdeksan viikkoa kiertoharjoittelulla ja seuraavat kahdeksan viikkoa PHA-harjoittelulla.
Niin suosittelevat Aalto (2005b, 40) ja Hiltunen (2002, 60). PHA-harjoittelussa ensimmaisel-
14 kerralla harjoitetaan pakarat, reiden ojentajat ja koukistajat, alaselkd seka rintalihakset. Seu-
raavalla kerralla harjoitetaan pohkeet, reiden lihentdjit ja loitontajat, vatsalihakset, yldselka
sekd kasivarren ojentajat ja koukistajat. Harjoituskertaan olemme siis valinneet lihakset, jotka

sijaitsevat mahdollisimman kaukana toisistaan, kuten Aalto (2005b, 40) sekid Fleck ja Krae-
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mer (2004, 190-191) suosittelevat. Samalla kertaa olemme piittineet harjoittaa my6s jalko-

jen ja kisivarsien vastavaikuttajia.

Olemme laatineet Keho kiintedksi! -oppaan siten, ettd molemmissa ohjelmissa on kolme har-
joituspdivad. Niistd ensimmiinen on yldvartalon ohjelma, toinen alavartalon ohjelma ja kol-
mas kokovartalo-ohjelma. Yla- ja alavartalon ohjelmissa olemme kayttineet paikkaharjoitte-
lua ja koko vartalon ohjelmassa kiertoharjoittelua. Valintamme ovat linjassa Aallon (2005a,
75) kiinteytysharjoittelun suositusten kanssa. Lisdd Lihastal -oppaassa ensimmaiiset kahdek-
san viikkoa harjoitellaan kaksijakoisella ohjelmalla ja seuraavat kahdeksan viikkoa kolmijakoi-
sella ohjelmalla. ACSM suositteleekin jaetun ohjelman kiyttéd lihasmassan kasvattamiseen
(Ratamess ym. 2009, 695). Lisaa lihasta! -oppaassamme kaksijakoisen ohjelman ensimmaisel-
ld kerralla harjoitetaan ala- ja ylavartalon ojentajat seké vatsalihakset. Toisella kerralla harjoi-
tetaan ala- ja ylivartalon koukistajat sekd pohkeet. Kolmijakoisessa ohjelmassa ensimmaiselld
kerralla harjoitetaan rinta, olkapidit ja ojentajat, seuraavalla reidet, pakarat ja vatsa, ja kol-
mannella selkd, hauis ja pohkeet. Jaotteluissa olemme vilttineet paillekkaisyyksid, kuten Aal-
to (2000b, 47) suosittelee. Samaa lihasryhmai harjoittavat litkkeet on tehty samalla kertaa, tai
riittdvan palautumisajan pédastd. Esimerkiksi rintalihas- ja kasivarren ojentajat harjoitetaan

samalla harjoituskerralla.

Kun tiettya tavoitetta on harjoitettu 8—12 viikkoa, harjoittelija on valmis siirtymadn voiman-
lajista toiseen. Kuitenkin, jos haluaa painottaa tiettya lihaskunnon osa-aluetta voi kyseisté
voimanlajia harjoittaa toiset 8—12 viikkoa. Yhden voimanlajin harjoittelua kertyy tilléin 16—
24 viikkoa. (Aalto 2005b, 44.) Kuntosali tutuksi! -oppaan jilkeen olemme siis kehottaneet
harjoittelijaa siirtymain Kestivyyttd kuntosalilta!, Keho kiintedksi! tai Lisaa lihasta! -oppaan
kiytt6on. Kuitenkin yleisesti suositellaan siirtymaidn lihaskestivyyden hatjoittamisesta voi-
makestavyyteen sekd voimakestivyyden harjoittamisesta perusvoiman harjoittamiseen (Aalto
2005b, 44). Siksi olemme suositellet siirtymadn 16 viikon harjoittelun jilkeen Kestivyyttd
kuntosalilta! -oppaasta Keho kiintedksi! -oppaan kaytt6on. Keho kiintedksi! -oppaan jilkeen
suosittelemme siirtymadn Lisaa lihastal -oppaan kayttoon. Lisad lihastal -oppaan jilkeen voi
tehostaa harjoitteluaan kidyttimalld tehokeinoja. Harjoittelijan on my6s mahdollista siirtyd
maksimivoiman harjoittamiseen (Aalto 2005b, 45). Mainitsemme my0s timin vaihtoehdon

Lisai lihastal -oppaassa.
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8.3 Liikepankit

Harjoitusohjelmissa mainittujen litkkeiden kuvat olemme nimenneet ohjelmataulukossa
esiintyvien nimien mukaan. Eri lihteissa eri litkkeille on annettu hiukan erilaisia nimid. Esi-
merkiksi vartalon ojennus penkissd saattaa toisessa lihteessd olla nimeltddn selin ojennus
penkissd. Valitsimme ndistd nimisté liikkeille mielestimme kuvaavimmat nimet ja kdytimme
niitd johdonmukaisesti joka oppaassa. Liikkeistd olemme kertoneet my6s, mihin lihasryhmiin
ne kohdistuvat. Lihakset, joihin liike kohdistuu, paitimme nimetd kansanomaisesti, jotta asi-
akkaan olisi helppo ymmairtaa mitd vartalon osaa liike kehittaa. Esimerkiksi nelipdisesta reisi-
lihaksesta kdytimme vain nimitystd etureidet ja kolmipdisestd olkalihaksesta nimitystd kasi-
varren ojentajat. Lisdksi aivan pienimpia liikkeeseen osallistuvia lihaksia, esimerkiksi sahali-
haksia, emme ole maininneet, silli anatomiaan perehtymittomille asiakkaalle ne eivit kerro

mitain.

Suoritustekniikkaohjeita varten olemme vertailleet eri lihteitd, ja kirjoittaneet ohjeet niiden
pohjalta. Ohjeissamme olemme huomioineet myds hengitysrytmin. Suoritustekniikkoihin
olemme laittaneet my0s vinkkeja liikkeiden tehostamisesta tai niiden muuntelusta. Olemme
my0s lisdnneet suoritustekniikkaan huomautuksia, jos litkkkeessd on jotain, mita tulee varoa.
Kaikkiin liikkeisiin olemme laatineet vaihtoehtolitkkeen suoritusohjeet. Vaihtoehtoliikkeisiin
emme kuitenkaan lisinneet kuvia, silld ne olisivat vieneet liikaa tilaa ja niiden ottaminen olisi

vienyt litkaa aikaa.

Alkulimmittely- ja loppuverryttelyosuudessa olemme kertoneet niiden tavoitteet sekd millais-
ta niiden harjoittelun tulisi olla. Olemme kertoneet my6s liikkeiden suoritustekniikat. Venyt-
telyosiossa olemme kertoneet mikd venyttelyn tarkoitus on ja miten venyttelytuokio etenee.
Olemme my0s kuvanneet erilaisia venytystapoja, sekd kertoneet millaisia venytyksia kayte-
taan mihinkin tarkoitukseen. Venytyslitkkeiden nimistd selvidad minka lihaksen venyttimiseen
ne on tarkoitettu. Liikkeiden kuvan yhteydessi venytyksen suoritustekniikka on kerrottu yti-

mekkdasti.
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8.4 Tuotteiden ulkoasu

Olemme koonneet oppaat Kajaanin ammattikorkeakoulun tietokoneilla kiyttien Microsoft
Officen Word 2007 sekd 2010 -ohjelmia. Oppaiden ulkoasuun olemme kiinnittineet huo-
miota, jotta oppaat olisivat mahdollisimman selkeitd, ymmarrettivia ja helppokayttoisia. Nai-
ta olemme tavoitelleet tekemilld oppaisiin vain lyhyet ja selkeit teoriaosuudet. Lisdksi kaikki
oppaan osiot alkavat omilta sivuiltaan. Ohjelmataulukoiden ulkoasusta olemme tehneet op-
paissa aina samanlaisen. Lukemisen helpottamiseksi olemme laittaneet taulukoihin liikkeen
jalkeen viittauksen sivulle, jossa kyseinen litke on selitetty kuvien ja tekstien avulla. Lisiksi
litkepankeissa yhdelle sivulle olemme aina sijoittaneet litkkeen kuvat, suoritustekniikan seka

vaihtoehtoliikkeet.

Oppaat olemme piaittineet painattaa Kajaanin kaupungin Painatuskeskuksessa A4-
kokoiseksi pystysuuntaiseksi vihkoksi. Tekstityyliksi olemme valinneet Arialin, sen selkeyden
vuoksi. Fonttikooksi olemme valinneet 11 ja rivivaliksi 1,5. Lisiksi olemme tavuttaneet ja
tasanneet rivit. Ndin saimme oppaiden sivuista samankaltaiset, mikd tekee oppaan ulkoasusta
selkedmmain ja luettavamman. Otsikoissa olemme kiyttineet Wordin automaattista otsikoin-
tia. Kuvien koko riippuu aina kuvan suunnasta, eli onko se pysty- vai vaakakuva, sekd kuvan
laitteen tai litkkeen koosta. Yhden liikkeen kuvat olemme pyrkineet pitimadn samankokoisi-
na ja niin suurina kuin mahdollista. Kuvia ympirdiviat mustat reunat kokoa 2 4 pt. Niin
olemme saaneet erotettua kuvat ja tekstit vield selkeimmin toisistaan, mutta kuvat eivat silti
ole liian huomiota herittivid. Oppaiden kansiin olemme lisinneet kansikuvat sekd My6tituu-

len logon ja vihredn varin.
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9 POHDINTA

Tassa luvussa teemme testauksesta ja asiantuntijoilta saamamme palautteen perusteella joh-
topaatoksid oppaiden onnistumisesta. Pohdimme kehittimistehtidvien toteutumista ja ehdo-
tamme jatkotutkimusaiheita. Lisdksi tarkastelemme opinndytetybmme eettisyyttd ja luotetta-
vuutta. Lopuksi pohdimme omaa ammatillista kehittymistimme opinnaytetyoprosessin aika-

na.

9.1 Oppaiden onnistumisen arviointi

Opinndytetydmme tarkoituksena oli laatia oppaat ty6ikdisen aloittelijan kuntosaliharjoittelijan
aloittamiseen sekd kestivyyden, kiinteyden ja lihasmassan kehittimiseen. Teimme oppaiden
ohjelmat teoriaan perustuen, joten ne sopivat niiden tavoitteiden kehittimiseen. Emme kui-
tenkaan testanneet oppaiden lopullisia versioita. Niin ollen emme voi olla varmoja tavoittei-

den tdyttymisestd kaytinnossa.

Testasimme aloittelijoille tarkoitetun Kuntosali tutuksi! -oppaan ensimmaiisen version. Pa-
lautteen perusteella aloittelijat pitivit opasta heille sopivana, hyodylliseni ja innostavana. Li-
siksi litkkeet sopivat heille, lukuun ottamatta yhta litkettd, joka sekin vaihdettiin oppaan toi-
seen versioon. Oppaiden ohjelmien liikkeille laaditut vaihtoehtoliikkeet mahdollistavat hel-
pompien tai haastavampien liikkeiden valinnat. Otimme siis huomioon, etti opas sopii eri-
tasoisille aloittelijoille. Vaihtoehtoliikkeet voivat my6s lisdtd motivaatiota eri harjoitteluker-

roille, kun aina ei tarvitse tehdi samoja litkkeita.

Oppaiden tarkoituksena oli kehittdd juuri Myotituulen palveluita. Siksi meiddn tdytyi huomi-
oida oppaan sopivuus Myotituulen kiytt6on. Myotituulen ryhmalitkuntatuokiot pidetidn
Kunnon Sykkeen tiloissa, joten suunnittelimme oppaat juuri Kunnon Sykkeen kuntosalille.
Siind olemmekin onnistuneet, koska olemme valinneet ohjelmiin vain liikkeitd, joita voi teh-
dd Kunnon Sykkeen kuntosalilla. Liséksi litkkeiden kuvat on kuvattu sielld. Olemme my0s

pitineet Myotatuulta ajan tasalla prosessin vaiheista ja tekemistimme valinnoista.

Opinndytetydmme yhtena kehittimistehtdvind on selvittdd, miten tyoikidisten aloittelijoiden

kuntosaliharjoittelu etenee sekd miten voi kehittid kestavyyttd, kiinteytya tai kasvattaa lihas-
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massaa. Ohjelmat on laadittu teorian pohjalta eteneviksi ja niitd tavoitteita kehittdviksi. Teo-
riamme perustuu useisiin eri ldhteisiin ja niiden tietojen vertailuun. Olemme my0s antaneet
asiantuntijoiden tarkastaa ohjelmat, ja he ovat pitineet niitd ammattitaitoisina. He pitivat
my06s kokonaisuutta hyvini. Kuitenkin teoria ja asiantuntijat sanovat, ettd harjoittelu olisi
kehittavinta, jos kayttiisi aaltomaista harjoitusmallia. Valitsimme kuitenkin klassisen harjoi-
tusmallin, silld arvelimme, ettd aaltomaisen harjoitusmallin etenemisté aloittelijoiden olisi ol-
lut vaikea ymmartda. Lisiksi aaltomainen harjoitusmalli olisi toteutuessaan vaatinut suuren
madrin ohjelmataulukoita. Se olisi tehnyt oppaista paksumpia, miki puolestaan olisi vaikeut-
tanut niiden kdytt6ad. Harjoitusohjelmien tekeminen aaltomaisen harjoitusmallin mukaan olisi
ollut my0s tyoldsta ja aikaa vievaa. Lisdksi molemmat harjoitusmallit ovat yleisesti kaytettyja

ja tehokkaita (Kraemer & Ratamess 2004, 683).

Toisena kehittimistehtivinimme oli luoda opas, joka on niin selkei ja helposti ymmirretta-
vi, ettd aloittelija pystyy sen avulla harjoittelemaan kuntosalilla itseniisesti. Palautteen mu-
kaan oppaan teoriaosuus selvensi kuntosaliharjoittelun peruskisitteitd ja etenemistd. Monet
olivat kommentoineet oppaan teoriaosuuden olevan selked. Silti osa testiryhmildisistd piti
oppaan teoriaosuutta litan pitkidnd. Olemme kuitenkin tiivistineet teoriaosuutta ja yksinker-

taistaneet kasitteiden mairittelyja lopullisiin oppaisiin.

Oppaan ohjelmia pidettiin helppolukuisina. Palautteen perusteella oppaan teoriaosuus myos
tuki ohjelman lukemista. Paransimme oppaiden kiytettavyyttd lisidamalla ohjelmataulukoihin
“omat merkinnit” -sarakkeen, kuten palautteessa toivottiin. Lisdsimme my6s ohjelmataulu-
koihin litkkeiden kuvien sivunumerot. Lisiksi testihenkiliden suullisen palautteen sekd oh-
jaavan opettajan kommenttien johdosta siirsimme ohjelmataulukoissa mainittujen liikkeiden
kuvat heti kyseisen ohjelman peridin. Oppaan selkeytta lisda, ettd olemme ohjelmien kuvissa
kuvanneet oikeita henkil6ita, emmeka esimerkiksi piirrettyja hahmoja. Ohjelmien valmistuk-
sessa olemme huomioineet litkkeiden suoristustekniikoiden ymmartimisen kayttimilld niin
suuria kuvia, ettd henkiléiden asennot ja otteet erottuvat hyvin. Lisdksi emme ole saaneet
keneltakdan palautetta, ettei kuvista nie tai ymmarrd suoritustekniikkaa. Toisaalta opas el
valttimattd takaa liikkeiden oikeaa suoritustekniikkaa, vaan sithen tarvittaisiin alussa koulute-
tun ohjaajan opastusta. Niin tulisi olla, koska vaikka harjoittelija tietéisi liikkeen suoritustek-
niikan teoriassa, hin ei vilttimittd huomaa tekevinsi liikettd vidrin. Olemme huomioineet
timan sisallyttimalld Kuntosali tutuksi! -oppaan kahdelle ensimmiiselle hatjoituskerralle oh-

jattua kuntosaliharjoittelua.
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Oppaiden itsendistd kdyttdmistd voisi vield parantaa lisidmalld vaihtoehtoliikkeisiin kuvat.
Lisdksi venyttelypankkia voisi laajentaa vaihtoehtoisilla venytysliikkeilld, joilla varmistettaisiin
litkkeiden sopivuus erilaisille kohderyhmille. Kuvien selkeyttid olisimme voineet parantaa
kayttimalld ammattilaiskuvaajaa, jolloin kuvausvilineet ja -asetukset olisivat olleet olosuhtei-
siin sopivampia. Kuvien muokkausvaiheessa huomasimme, ettid vaatteiden virivalintoihin
olisi voinut kiinnittid enemmin huomiota. Siten kuvaushenkilét olisivat olleet entistikin
tarkkapiirteisempid. Kuvaustilanteessa tarkistimme liikkeiden tekniikat kirjoista, mutta jois-

sain litkkeissa se unohtui. Tamin vuoksi jouduimme ottamaan joistain liikkeista uusintakuvia.

Jatkotutkimusaiheena voisi testata, kehittivitké oppaiden harjoitusohjelmat kohderyhmia
tavoitteen mukaisesti. Toisena jatkotutkimusatheena voisi tehdd Kunnon Sykkeen kuntosalil-
le liikepankin kaikista eri liikkeistd, joita tietylld laitteella tai vilineelld voi tehda. Tallainen lii-
kepankki auttaisi My6tituulen harjoittelijoita oppimaan ja varioimaan litkkeiden tekniikoita
entistdi enemman. Kolmantena jatkotutkimusaiheena voisi olla tuoteperheen laajentaminen
tietyn erityisryhmin kuntosalioppaalla. Esimerkkind tistd voisi olla kuntosaliopas ikdthmisille

tai ylipainoisille.

9.2 Eettisyys

Opinnidytetyon tekoon liittyy eettisid kysymyksid, jotka on otettava huomioon noudattamalla
hyvia tieteellistd kaytintod. Naitd kdytantojd ovat rehellisyyden, yleisen huolellisuuden ja
tarkkuuden huomiointi tulosten tallentamisessa ja esittimisessd seké tutkimusten ja tulosten
arvioinnissa. OpinndytetyOprosessin ajan on kiytettdva eettisid menetelmid tiedonhankinnas-
sa, tutkimuskdytinnoissa sekd tutkimuksen arvioinnissa. Lisiksi muiden tutkijoiden tyotd tu-
lee kunnioittaa. Tutkimustulosten esittdmisessd on noudatettava avoimuutta. Opinndytety6
taytyy suunnitella, toteuttaa ja raportoida yksityiskohtaisesti seki tieteellisen tiedon vaatimus-
ten edellyttimalla tavalla. Opinndytetyoryhmin jasenten asema, vastuut ja velvollisuudet seka
aineistojen oikeanlainen siilytys tiytyy hyvaksyttda kaikilla osapuolilla ennen opinnaytetyon
aloittamista. Rahoituslihteet ja muut sidonnaisuudet taytyy ilmoittaa osallistujille sekd rapor-

toida tutkimuksen tuloksia julkaistaessa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 23-24.)

Opinndytetyossa olemme rehellisesti raportoineet opinndytetyon etenemisestd seka kertoneet
avoimesti testauksessa saaduista tuloksista. Olemme noudattaneet yleistd huolellisuutta ja

tarkkuutta lihdemerkinndissd sekd ldhteistd otettujen tietojen kayttimisessd. Testaukseen
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liittyvat lupalaput ja palautekyselyt olemme siilyttineet ja tuhonneet asianmukaisesti. Niistd
kaytinnoistd kerroimme myos testiryhmille. Palautekyselyt ovat nimettomia, joten kisitelles-
simme kyselyn tuloksia opinniytetyossimme, testihenkildiden palautteet eivit ole tunnistet-
tavissa. Lisaksi testiryhmille kerrottiin ensimmiisen kokoontumiskerran aluksi, ettd My6td-
tuuli toimii opinnaytetyon tilaajana ja rahoittajana. Myos opinndytetyossimme olemme ku-

vanneet tilaajan ja rahoittajan.

Tiedon hankinnassa olemme kiyttineet eettisid menetelmid, silli emme ole yleistineet tutki-
musten tuloksia, elleivit tutkijat itse ole tehneet niin. Emme ole my6skain viittineet kenen-
kiddn tutkijan sanomisia omaksemme emmeki ole yleistineet kenenkéddn tutkijan sanomisia
jonkun muun tutkijan sanomisiksi. My6s testauksessa tiedot on hankittu eettisesti, silld osal-
listuminen on ollut vapaaehtoista ja testthenkilot ovat allekirjoittaneet lupalapun. Lisiksi
opinniytetyossimme olemme kuvailleet koko opinnidytetyOprosessin yksityiskohtaisesti ja

mitaan kaunistelematta.

Opinniytetyoprosessin alussa olemme mairitelleet tyéryhmaan kuuluvien aseman, vastuut ja
ty6njaot. Sovimme, ettd olemme tasa-arvoisessa asemassa sekid kaikki vastuussa opinnayte-
tyOprosessin etenemisestd ja loppuun saattamisesta. Lisdksi olemme jakaneet ty6t tasapuoli-

sesti ja omia vahvuuksia painottaen.

9.3 Luotettavuus

Luotettavuutta arvioidaan tutkimuksen reliaabeliudella eli mittaustulosten toistettavuudella.
Se tarkoittaa siis, ettd tutkimus ei anna sattumanvaraisia tuloksia. (Hirsjarvi ym. 2009, 231.)
Meididn opinniytetyohomme reliaabeliutta voi soveltaa niin, etta jos joku toinen tekisi oppaat
Kunnon Sykkeen kuntosalille ja samoille tavoitteille, hian paatyisi samankaltaisiin oppaisiin.
Oppaamme pohjautuvat useista eri lahteistd koottuun teoriaan sekid sen pohjalta tehtyihin
valintoihin. Jos joku toinen tekisi samankaltaisen oppaan, hin voisi pddtya erilaisiin toteutus-
ratkaisuihin. Kuitenkin tietyn tavoitteen pohjalla olevat paaperiaatteet olisivat ohjelmissa sa-

moja.

Luotettavuutta arvioidaan my6s validiudella. Se tarkoittaa, ettd mittari tai tutkimusmenetelma
mittaa juuri sitd, mitd on tarkoituskin mitata. (Hirsjarvi ym. 2009, 231.) Opinnaytetyossimme

validiudella tarkoitetaan, antaako palautekysely vastauksen nithin kysymyksiin, joita haluam-
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me silld selvittid. Laadimme palautekyselyn Hirsjarven ym. (2009, 193—204) ohjeiden ja oh-

jaavan opettajan antamien kommenttien mukaan.

Validiutta vaihentaa se, ettd vaikka annoimme testattaville erillisen tilan ja runsaasti aikaa vas-
tata kyselyyn, osalla heistd tuntui olevan kiire pois paikalta. Néin osa vastauksista jii lyhyeh-
koiksi ja pinnallisiksi. Pohdimme my6s vastausten todenmukaisuutta, silld jos he ovat pité-
neet kiirettd vastaamisessa, he ovat ehki vastanneet siten, kuinka he olettivat meididn halua-
van heidin vastaavan. Hyvid puoli on, ettd jaoimme oppaat jo ensimmiiselld kerralla, jolloin
heilld oli viikko aikaa tutustua nithin. Kuitenkaan emme tiedd tutustuivatko he todella nithin
ennen palautekyselyd. Toisaalta olimme jo ensimmiiselld kerralla esitelleet oppaan sisillon,
kehottaneet heitd tutustumaan sithen omalla ajallaan seka velvoittaneet heidit osallistumaan
palautekyselyyn. Testauksen luotettavuutta vihentia, ettd kahdeksasta osallistujasta vain seit-

seman vastasi kyselyyn.

Toteutimme kyselyn avoimena. Avoimessa kyselyssi esitetain vain kysymys ja jatetidn tyhja
tila vastausta varten. Ndin ajatellaan saatavan enemmain nikokulmia, joita ei ole osattu etuki-
teen ajatella. Avoin kysymys ei ehdota vastauksia. (Hirsjarvi ym. 2009, 198-201.) Kyselya
laadittaessa olemme huomioineet ndima asiat. Pohdimme kuitenkin olivatko kysymykset jopa
litan avoimia, koska kaikki eivit olleet vastanneet kysyttyyn asiaan. Esimerkiksi, kun kysyim-
me innostaisiko Kuntosali tutuksi! -opas kuntosaliharjoittelun aloittamiseen, testihenkilé oli

vastannut: ~Tekstia liikaa, kuvat helpottavat, samoin kuvatekstit.”

Kyselylomakkeen kysymysten selkeys on tarkeda (Hirsjarvi ym. 2009, 202). Tamin vuoksi
laadimme kysymyksid, jotka eivit olleet epamairiisid. Valtimme siis esimerkiksi sanoja
Zusein” ja ’yleensa”. Hirsjarvi ym. (2009, 202—-203) suosittelevat kayttimaan lyhyitd kysy-
myksid sekd harkitsemaan kysymysten jarjestystd. Huomioimme timan lyhyilld kysymyksilla,
jotka ovat oppaan sisillon etenemisjirjestyksessd. Niin vastatessa oli helpompaa tarkistaa

kysyttyjd asioita oppaasta.

Kuntosali tutuksi! -oppaan testauksen luotettavuutta parantaa, ettd olemme tuntisuunnitel-
missa tarkasti kuvanneet testauksen etenemisen. Luotettavuutta heikentad kuitenkin, etti tes-
tiryhmin itsendisen harjoittelun vaiheessa jotkut ryhmaldiset tulivat kysymaian meiltd neuvoa
litkkeiden suoritustekniikkaan ja litkejarjestykseen. Tarkoituksena oli, ettd he selvittivit ne
itse oppaan avulla. Luotettavuutta heikentdd myos, ettd osa testiryhmdsti ei noudattanut op-

paan ohjelmissa midriteltyjd kuorma- ja toistomairia. Meidén olisi siis kannattanut suullisissa
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ohjeissamme painottaa itsendistd oppaan kiyttéd sekd ohjelmien tarkkaa noudattamista har-
joitteluvaiheessa. Kestavyytta kuntosaliltal, Keho kiintedksi! ja Lisda lihasta! -oppaiden luotet-

tavuutta parantaa, ettd ne on laadittu Kuntosali tutuksi! -oppaasta saadun palautteen pohjalta.

Opinndytetyon luotettavuutta parantaa lahdeviitteissd kéytettyjen kirjoittajien tunnettuus ja
arvostettuus. Kirjoittajan nimen toistuminen seki julkaisujen tekijani ettd arvostettujen kir-
joittajien ldhdeviitteissd tarkoittaa usein, ettd kirjoittajalla on alalla arvovaltaa. (Hirsjarvi ym.
2009, 113; Vilkka & Airaksinen 2003, 72.) Lukemissamme artikkeleissa toistuivat usein
Kraemerin, Ratamessin ja Hikkisen nimet. Lisaksi Kraemer on ollut tekijana yhdessa laajassa
teoksessa ja Ratamess on ollut kokoamassa ACSM:n kuntosaliharjoittelun suosituksia. Niin-
péd pidimme heiddn kommenttejaan hyvin luotettavina. Vihemmin luotettavina lihteina pi-
damme Aallon tekstejd, koska kyseessd on oppikitja, josta puuttuvat lihdeviitteet. Kdytimme
sitd kuitenkin melko paljon, koska hinen kirjansa kisittelevit kuntosaliharjoittelua kuntoili-
jan ja aloittelijan kannalta, kuten mekin. Lisaksi hidnen kirjoissaan kaytetty teksti on linjassa

muiden lahteiden kanssa.

Opinndytety0ssa on pyrittava kayttimain tuoreita lahteitd, koska monilla aloilla tutkimustieto
muuttuu nopeasti. Toisaalta tulisi kdyttaa alkuperdisid lahteitd, koska muuten tutkimustieto
on saattanut matkan varrella muuttua epidvarmasta varmaksi. (Hirsjarvi ym. 2009, 113; Vilkka
& Airaksinen 2003, 72-73.) Opinnaytetydomme luotettavuutta heikentii, ettd olemme joutu-
neet kayttimain muutamia toissijaisia lahteitd, koska alkuperiisia lahteitd on ollut mahdoton-
ta saada. Opinnidytetyéssimme kuitenkin olemme pyrkineet kayttimiddn tuoreita eli 2000-
luvun ldhteitd. Padosa lihteistimme onkin 2000-luvulta, yksi jopa julkaistiin opinndytety6-
prosessin aikana. Terveyskunnon koordinaattori -asiantuntija kommentoikin saaneensa op-
paista piivitettya tietoa kuntosaliharjoittelusta. Toisaalta olemme kayttineet my6s vanhempia

lihteitd, silld ne ovat olleet joko alkuperiislahteita tai tukeneet tuoreempia tutkimuksia.

Opinndytetyon luotettavuutta lisitdidn my6s lihteiden kylldsteisyydelld. Kylldsteisyys tarkoit-
taa, ettd ilmidstd on saatu kaikki olennainen tieto, eli samat tiedot alkavat toistua eri lahteissa.
(Paunonen & Vehviliinen-Julkunen 1997, 147.) Opinndytetyossimme monet tiedot tois-
tuivatkin eri lahteissd, mika lisad tyomme luotettavuutta. Opinnédytetyon luotettavuuteen kuu-
luu myo6s siirrettivyyden arviointi. Siirrettdvyydelld tarkoitetaan, ettd tulokset ovat siirretta-
vissi toiseen samanlaiseen yhteyteen niin, ettd tulkinnat pitiavit yha paikkansa. (Paunonen &
Vehvildinen-Julkunen 1997, 147.) Oppaamme perustuvat teoriaan, joten ne soveltuvat myos

muiden ty6ikiisten aloittelijoiden kuin My6tituulen asiakkaiden kdytt6on. Oppaat suunnitel-
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tiin Kunnon Sykkeen kuntosalille, joten ne soveltuvat parhaiten kiytettdviksi juuri sielld.
Aloittelijan voi olla vaikea harjoitella oppaiden avulla muilla kuntosaleilla, silld liikkeiden so-
veltaminen erilaisiin kuntosalilaitteisiin vaatii kokemusta kuntosaliharjoittelusta. Kokenut

kuntosaliharjoittelija voi kuitenkin osata soveltaa liikkeita eri kuntosaleille sopiviksi.

9.4 Ammatillinen kehittyminen

Teimme opinndytetydmme kolmen hengen ryhmassd. Niinpé téiden tasapuolinen jakaminen
oli tirkedd. Hyvd ryhmihenki ja ryhmin positiivinen paine motivoivat hoitamaan oman
osuuden huolellisesti ja ajallaan. Lisdksi jokainen sai tuntea, ettd omalla osuudella oli tirkeid
merkitys yhteisen opinniytetyon onnistumisen kannalta. Yhteisiin kompetensseihin kuuluu-
kin kyky ottaa vastuuta ryhmin oppimisesta ja opitun jakamisesta. Lisiksi nithin kuuluu kyky
ottaa vastuuta omasta toiminnasta ja sen seurauksista. (Auvinen, Heikkild, Ilola, Kallioinen,
Luopajirvi, Raij & Roslof 2010, 7.) Ryhmaissid tyoskennellessd vuorovaikutustaidot korostui-
vat ja kehittyivit. Jouduimme keskustelemaan nikokulmistamme ja mielipiteistimme seka
neuvotellen rakentamaan yhteisen nikemyksemme. Siind tarvittiin paljon kuuntelutaitoa ja
omien mielipiteiden ilmaisua. Kuitenkin kiihkeistdkin neuvotteluista olemme selvinneet hy-
vissa hengessd. Hyvistd vuorovaikutustaidoista onkin varmasti paljon hyotya tyGelamassa.
Tyoelamin viestintd- ja vuorovaikutustilanteissa toimiminen on myo6s yksi kompetensseista

(Auvinen ym. 2010, 8).

Kolmen hengen opinnidytetyossia olemme joutuneet suunnittelemaan aikataulutuksen huolel-
la. Huolellinen suunnitelma on auttanut kaikkia tietimain, missi olemme menossa ja mité
tulevaisuudessa tiytyy milloinkin tehda. Yhteisiin kompetensseihin kuuluu tutkimus- ja kehit-
timishankkeiden soveltava toteuttaminen alan olemassa olevan tiedon ja menetelmien avulla
seki tiedon hankkiminen, kisittely ja kriittinen arviointi (Auvinen ym. 2010, 7-8). Opinndy-
tetyoprosessi on opettanut meille, millaisia vaiheita tutkimiseen kuuluu sekd miten tutkimus-
raportti laaditaan. Olemme oppineet etsimiin tietoa eri lahteistd sekd vertailemaan niitd kriit-
tisesti. TyOeldimassd osaamme siis aikatauluttaa suurempiakin projekteja ja etsid itsendisesti
tarvitsemaamme tietoa. Osaamme my6s muodostaa suuresta tietomadristi ja erilaisista suosi-
tuksista oman nikemyksemme. Liitkunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman kompetensseihin
kuuluukin laajojen liikunnan opetuskokonaisuuksien ja toimintamallien suunnittelun, toteut-

tamisen ja arvioinnin osaaminen (Kauppinen, n.d.).
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Yhteisiin kompetensseihin kuuluu luovaan ongelmanratkaisuun kykeneminen (Auvinen
2010, 8). Titd taitoa olemme tarvinneet paljon opinndytetyOprosessin aikana, kun olemme
suunnitelleet oppaiden sisaltéd. Yhteisiin kompetensseihin kuuluu myos, ettd kykenee luo-
maan henkilokohtaisia tyGelimayhteyksid ja toimimaan verkostoissa (Auvinen ym. 2010, 8).
OpinndytetyOprosessi on vaatinut yhteydenpitoa opinndytetyon tilaajaan sekd ulkopuolisiin
asiantuntijoihin. Olemme rohkeasti uskaltaneet kysyd neuvoa, kun emme ole itse osanneet
ratkaista ongelmaa. My6s tyGelimissid on tirkedd osata pyytdd neuvoa asiantuntijoilta ja
myontia rehellisesti, jos omat taidot eivit riitd. Se kartuttaa omia tietoja ja auttaa kehittymain

eteenpain.

Opinndytetyoprosessin aikana etsimme paljon tietoa suomenkielisten ldhteiden lisiksi my6s
englannin- ja ruotsinkielisistd ldhteistd. Niinpd opimme tuntemaan kuntosaliharjoitteluun
liittyvid keskeisid kasitteitd englanniksi ja ruotsiksi. Se antaa valmiuksia ohjata kuntosalihar-
joittelua nailld kielilld. Yhteisiin kompetensseihin kuuluukin alan tyotehtivissi ja niissa kehit-
tymisessa tarvittavan kielitaidon omaaminen. NQF (National Qualifications Framework) sel-
ventaa titd niin, ettd tulee kyetd itsendiseen kansainviliseen viestintddn ja vuorovaikutukseen
toisella kotimaisella kielelld ja vihintiin yhdelld vieraalla kielelld. Yhteisiin kompetensseihin
kuuluu my6s osata hyddyntia tietotekniikkaa oman alan ty6tehtavissa. (Auvinen ym. 2010, 5,
8.) Opinnaytetyoprosessin aikana kehityimme Microsoft Office Word 2007 ja 2010 -
versioiden sekd Corel Paint Shop ProX 10.03:n kaytossa.

Vertaistuki on tarkedd opinnaytetyon eri vaiheissa. Opinnaytetyoprosessin aikana olemme
olleet vertaisina toisille opinnaytetyon tekijoille, joille olemme antaneet palautetta. Tama on
kehittinyt meitd arvioimaan kriittisesti toisen tyOtd sekd antamaan rakentavaa palautetta.
Olemme my6s oppineet ottamaan palautetta vastaan ja suhtautumaan omaan tyéhomme
kriittisesti. Kehittydkseen tyoelimassd on tirked pystyd vastaanottamaan palautetta. Tyoym-
paristod kehittadkseen on puolestaan tirked osata antaa palautetta. Lisiksi liikunnanohjaajan
ty6hon kuuluu, etti asiakkaille annetaan jatkuvasti rakentavaa palautetta heidin kehittymises-
taain. NQF:n kompetenssien taso 6:n mukaan opiskelijalla tuleekin olla valmius jatkuvaan
oppimiseen. Lisdksi yhteisten kompetenssien mukaan hidnen tulee osata arvioida ja kehittdd

osaamistaan ja oppimistapojaan. (Auvinen ym. 2010, 5, 7.)

OpinndytetyOprosessin aikana olemme oppineet millaisia vaiheita tuotteistamiseen kuuluu.
Niitd vaiheita ovat tuotteen valmistelu, muodostaminen, markkinointi ja arviointi (Holma

1998, 14-15). Asiakasldhtoisten, kestdvien ja taloudellisesti kannattavien ratkaisujen etsimi-
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sen osaaminen kuuluu yhteisiin kompetensseihin (Auvinen ym. 2010, 8). Tuotteita laaties-
samme olemme joutuneet miettimdan miten kuntosaliharjoittelusta kerrotaan asiakkaalle,
jolla ei ole asiasta aikaisempaa tietoa. Asiakasldhtoisestd ajattelusta ja asioiden selittdmisesta

kansankielelld on hyotyd myos tyGelimassi asiakkaiden kanssa toimiessa.

Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman kompetensseihin kuuluu yleisimpien litkuntamuo-
tojen perustietojen ja -taitojen hallinta sekd anatomian ja fysiologian perusteiden tunteminen.
Niitid tietoja ja taitoja tulee pystyd soveltamaan erilaisten kohderyhmien litkunnanohjaukseen.
(Kauppinen n.d..) Tuotteita laatiessamme olemme syventineet asiantuntijuuttamme kun-
tosaliharjoittelussa. Esimerkiksi lihaskehityksen fysiologinen ymmirtiminen on parantunut ja
kuntoilijalle sopivien eri harjoittelumenetelmien hallinta on syventynyt. Liikekuvausten aika-
na eri kuntosalilaitteiden kdytostd on tullut varmaa ja kuvia katsoessa virhesilma on kehitty-
nyt. My6s kriittisyys kirjojen kuvia kohtaan on lisddntynyt. Lisaksi, kun kuvatessa joutui pe-
rehtymain tarkasti litkkeiden suoritustekniikoihin, my6s omat suoritustekniikat kehittyivit.
Liikunnanohjaajan ty0ssid onkin tirkedd osata kiinnittda huomiota suoritustekniikan ydinkoh-
tiin, jotta litkkeet olisivat turvallisia ja kohdistuisivat haluttuihin lihaksiin. On my6s tirkedd

osata itse nayttad suoritustekniikat puhtaasti, jotta asiakkaille jad mieleen oikea litkemalli.

Terveysvaikutusten asiantuntijana toimimiseen pystyminen kuuluu litkunnan ja vapaa-ajan
koulutusohjelman kompetensseihin. Lisdksi tulee tuntea liikuntaharjoittelun elimist66n vai-
kuttavat mekanismit sekd osata suunnitella tavoitteellisia harjoitus- ja valmennusohjelmia.
Tulee my6s ymmartia litkuntalajit mahdollisuutena kehittda fyysisid ominaisuuksia. (Kauppi-
nen n.d..) Opinndytetyotd kirjoittaessamme olemme perehtyneet kuntosaliharjoittelun terve-
ysvaikutuksiin. Olemme maininneet niistdi my6s kunkin oppaan teoriaosuudessa. Oppaiden
kuntosaliharjoitteluohjelmia laatiessamme liikepankkimme on kasvanut. Olemme siis oppi-
neet tuntemaan useita eri liikkeitd, joilla voidaan kehittda samaa lihasryhmai. Tyoelamassi se
auttaa antamaan asiakkaille erilaisia liikevaihtoehtoja. Niin jokaiselle asiakkaalle voidaan tar-
jota sopiva litke. Tuotteiden laatiminen on opettanut meitd my6s suunnittelemaan tiettyyn
tavoitteeseen kehittivii ja etenevid kuntosaliohjelmia. Tastd on varmasti hyotya litkunnanoh-
jaajan tyossi, koska kuntosaliharjoittelu on talla hetkelld yksi suosituimmista liikuntamuo-

doista.
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Liikkeet, joita on mahdollista tehdd Kunnon Sykkeen kuntosalilla

Alkulimmittely ja loppuverryttely:

soutulaite
kuntopyori
juoksumatto
crosstrainer

Lihaskuntoliikkeet:

Rintalihakset:

Hauis

Penkkipunnerruskone istuen (kidsien tyonto eteen) (viimeistely tai kestovoimaharjoit-
telun sarjakierto, kaikille, kestovoima tai hypertrofinen)

o levytangolla tasa- tai vinopenkkipunnerrus (péaliike tai kestovoimakierto,
aloittelijoille ensin koneessa, vino sopii kaikille, vino kaikkiin voiman lajeihin)

o Smith-laitteessa vino- (kaikille, hyvi aloittelijoille, hypertrofinen tai kesto-
voima), tasa- tai alaviistopenkkipunnerrus (enemmin rintalihaksen alaosa)

o kasipainoilla penkilld (vino-, tasa- tai alaviisto) (sopii kaikille, aloittelijoille
pienilld painoilla, hypertrofinen ja kestovoima) (vino pailiike tai pienilld pai-
noilla viimeistely)

Etunojapunnerrus (kaikille, aloittelijoilla polvet maassa, kestovoimakuntopiirit)

o kapea ja leved ote
Flyers maaten kisipainoilla (vipunosto) (viimeistely, hypertrofinen, kaikille, aloitteli-
joille taljassa)

o ristikkiistaljassa

o vinopenkilld

Ristikkiistaljatyonto (ylhailta alas) (hypertofinen tai kestovoima, viimeistely tai kes-
tovoimakierto, kaikille)

o alhaalta yl6s

Pec-dec (viimeistely tai kestovoimakierto, kaikille, kestovoima ja hypertrofinen)
Painyliveto kisipainolla (viimeistely, kaikille, aloittelijoille mieluiten ensin isot lihas-
ryhmit, hypertrofinen, kokeneemmille anaerobinen kuntopiiri)

o tangolla

Hauiskdinto kasipainolla (hypertrofinen ja kestovoima, kaikille, paaliike tai viimeiste-
ly)
O seisten, istuen
o alataljasta yhdelld (viimeistely) tai kahdella kidelld, leveilld tai kapealla otteella
(kestovoima, viimeistely tai aloittelijoille paaliike, hyvi aloittelijoille)
o levytangolla (pailiike, hypertrofinen tai kestovoima)
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Keskitetty hauiskdanto kisipainolla (kaikille, viimeistely, hypertrofinen ja kestovoi-
ma)

o istuen (aloittelijat), seisten
Scott-hauiskdinto tangolla (kapea tai leved ote) (pailiike tai kestovoimaharjoittelu-
kierto, kaikille (kyynir- ja rannevammaiset varottava), hypertrofinen ja kestovoima)

o alataljasta (aloittelijat!)

O yhdelld kidelld (alatalja tai kisipaino) (viimeistely tai kestovoimakuntopiiri)
Hauiskdinto vasaraotteella (kaikille, paaliike tai lopussa, jos molemmilla kisilld, kes-
tovoima ja hypertrofinen)

o eriaikaisesti, samanaikaisesti, vasara ylos -tyyli
Puhdas hauiskddnt6 (istuen) (kaikille, hypertrofinen ja kestovoima, viimeistely tai kes-
tovoimakuntopiiri)

Hauispumppaus kisipainolla (kaikille, hypertrofinen ja kestovoima, viimeistely)
Hauiskainto alataljasta tangolla, penkki olkavarsien tukena (hiukan vaarallinen kyy-
nir- ja rannenivelille) (hypertrofinen, viimeistely tai aloittelijoille péaliike, kaikille.
Huom! kyynir- ja olkanivelvammaiset)

o yhdelld kidelld (viimeistely, hypertrofinen, kaikille)

Hauiskaint6 tangolla ylataljasta (viimeistely, hypertrofinen, kaikille)
Tuplahauiskdanto ylataljasta (hypertrofinen, viimeistely, kaikille)
Hauiskainté myo6tiotteella tangolla (kaikille, pailitkkeeksi, hypertrofiseen)

o alataljasta

Ojentajat

Ojentajapunnerrus ylitaljasta myo6tiotteella (kestovoimakuntopiiri ja hypertrofinen.
Kaikille paitsi, jos on kyynirnivelvammoja. Aloittelijoille paa- tai viimeistelyliike, ko-
keneemmille viimeistely)

o koydelld (ks. ed)

* yhdelld kidelld (hypertrofinen, viimeistely)
Ojentajapunnerrus ylitaljasta vastaotteella (Hypertrofinen. kaikille, viimeistelyliike)

* yhdelld kidelli(hypertrofinen, viimeistely)
Dippi penkilti (hypertrofinen ja kestovoima, aloittelijoille paa- tai apuliike, ko-
keneemmille viimeistely, jos ei kestd telinedippid)
Ranskalainen punnerrus (massaliike, harjoituksen alkuun paaliikkeeksi, kaikille, aloitte-
lijoiden keskityttiva tekniikkaan, jos kipua kyynarpaissa, dld tee)
Ranskalainen punnerrus kasipainoilla (e1 massaliike, kestovoimakuntopiiriin ja hyper-
trofiseen, viimeistelyliike, kaikille, aloittelijoiden hallittava ensin perusliikkeiden tek-
niikka)
Kahden kiaden keskitetty ojentajapunnerrus kisipainoilla, istuen (hypertrofinen ja kes-
tovoimakuntopiiri, aloittelijalle paliike, kokeneemmalle viimeistely)

o mutkatangolla (péi- tai viimeistelyliike, kaikille, hypertofinen tai kestovoima-
kuntopiiri)

o seisten ylataljasta (kestovoimakuntopiiri tai hypertrofinen, aloittelijoille pda tai
apuliike, kokeneemmille viimeistely. Aloittelijoille hyvi ennen vaativampia liik-
keita.)

" yhdelld kidelld kisipainolla (kaikille, viimeistely)
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Kick back (kaikille, hypertrofiseen, viimeistelyliike)
Kapea penkkipunnerrus (kaikille, paalitkkeeksi, kaikkiin voiman lajeihin)

o Smith-laitteessa(paikan valinta vaikeampaa, koska ei voi litkuttaa)

Pohkeet

Jalkaprissi — pohkeet (kaikille, pailiike, hypertrofinen ja kestovoima)
O yhdelld jalalla
Varpaille nousu korokkeella (+paino) (kaikille, pailiike, kestovoima, hypertrofinen)

o yhdelli jalalla
Pohkeet istuen levypaino reisien pailld (leved kantalihas)

Reidet ja pakarat

Takakyykky tangolla (piiliike, kaikille, hypertrofinen tai kokeneille my6s kestovoi-
makuntopiirit)
o Smith-laitteessa
o kyykky kisipainoilla
O yhdelld jalalla
Etukyykky tangolla (paaliike, hypertrofinen tai kokeneille my6s kestovoima)
o Smith-laitteessa
Haarakyykky tangolla (enemmin sisdosat) (pailiike, hypertrofinen tai kokeneille kes-
tovoima “omaa sovellusta”)
o Smith-laitteessa
Sivukyykky
Jalkaprissi (kaikille, aloittelijoille pailiike, kokeneille viimeistely, hypertrofinen tai
kestovoimakuntopiiri)
O yhdelld jalalla
Reisipenkki (kaikille, viimeistely, hypertrofinen ja kestovoimakuntopiiri)
Jalkakoukistus istuen (kaikille, viimeistely, kestovoima ja hypertrofinen)
o taljassa
o takareisirullaus pallolla
Suorin jaloin maastaveto (kokeneelle, paaliike, hypertrofinen ja kestovoimakuntopiiri,
aloittelija voi harjoitella esim. kepilld)
Hyvia huomenta (kokeneelle, kestovoima)
Askelkyykky levytangolla (kaikille, kestovoima tai hypertrofinen)
o kisipainoilla
o Smith-laitteessa
Lonkan ojennus taljassa
o konttausasennossa ilman painoa
o lantionnosto (variaatio jalkapohjat penkilld)
Reiden loitonnus tai lihennys taljassa (kestovoima, kaikille)
o kylkiasennossa
o loitontajakone
o lahentdjikone
Penkillenousu
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Hartiat

Pystypunnerrus kasipainoilla (pailiike, massaliike, kaikille)
o Smith-laitteessa, edesta (hypertrofinen, paaliike, kaikille)
o Smith-laitteessa, niskan takaa (hypertrofinen, anaerobinen kuntopiiri, kaikille,
paa- tai apuliike
o olkapaaprissi
Vipunosto sivulle kisipainoilla (hypertrofinen, aerobinen kestovoima, viimeistely tai
aloittelijoille pailiike)
"  istuen
® maaten kylkiasennossa
= painmakuulta penkilta
* kulmassa
o alataljasta (hypertrofinen, viimeistely, kaikille)
= aloitus edestd
= aloitus pakaroiden takaa
Vipunosto eteen levytangolla (hpertrofinen, viimeistely, kaikille)
o painolevylld
o kisipainoilla samaan aikaan tai vuorotellen
o alataljasta
Pystysoutu (kaikille, aloittelijoille pda- tai apulitke, kokeneille viimeistely, kestovoimakun-
topiiri ja hypertrofinen)
o levytangolla kapealla otteella
o levytangolla leveilld otteella
o alataljasta suoralla tangolla
Ristiveto maaten ylitaljasta

Selki

Alavetotalja V-kahvalla (pailiike, hypertofinen ja kestovoimakuntopiiri, massaliike, kaikil-
le)

o kapealla vastaotteella

® yhdelld kidelld (hypertrofinen, viimeistely)

Kulmasoutu levytangolla (paaliike, hypertrofinen tai kokeneille kestovoimakuntopiirit,
kaikille)

O Smith-laitteessa

o kasipainolla (hypertrofinen, kestovoima, pailiike, kaikille)

o alataljassa penkki tukena
Maastaveto (hypertrofiseen, kokeneille, aloittelijoille tekniikkaopettelua pienilld painoilla,
paaliike, ei selkdvaivaisille)
Ylitaljaveto eteen suoralla tangolla (kaikille, aloittelijoille paaliike, kokeneemmille vii-
meistely, aerobinen ja anaerobinen kestovoimakuntopiiri, hypertrofinen)

o kapealla vastaotteella

o V-kahvalla

o laitteessa
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Ylitaljaveto niskan taakse (viimeistely, kaikille, acrobinen ja anaerobinen kestovoimakun-
topiiri, hypertrofinen)
Seldn ojennus penkissa (kaikille, aerobinen kestovoimakuntopiiri)
o laitteessa
Olankohautukset levytangolla (kaikille, hypertofinen tai kestovoimakuntopiiri, selkahar-
joituksen loppuun, pitkikestoiset dynaamiset sarjat)
o alataljasta (aloittelijoille)
o kisipainoilla
o Smith-laitteessa
Alaspainallus suorin kisin tangolla (ylitalja)
Jalan ja kidden ojennus konttausasennosta
Vartalon ojennus painmakuulta

Vatsat

Vatsarutistus maassa, jalat koukussa edessa ylhaalld (muun harjoittelun jalkeen, kaikille,
kestovoima, tukilihaksisto), eri asennot
o penkissi
o laitteessa
o jalat penkilld
o kuntopallon pailta
o koydelld ylitaljasta (kasvot pakkaan pdin helpompi, poispiin vaikeampi)
Vinot vatsat maassa
o kiertolaitteessa
o koydelld ylitaljasta
o pallolla
Jalkojen nostot makuulta (kaikille, aloittelijoille raskas)
Jalkojen nostot maassa (kaikille, aloittelijoille raskas)
Kyljen nostot maassa (kaikille)
o kisipainolla kylkitaivutus
o alataljasta kylkitaivutus
o selkdpenkissd kylkitaivutus
Linkkuveitsi (kokeneet)
Lantion keinutus (vatsalihas, jalkojen kierto)
Lankku, sivulankku



LIIKUNNAN TUNTISUUNNITELMA 1

AIKA: 19.5.2010 klo
16.00-17.10 ja 16.50—-
18.00

PAIKKA: Kunnon syke

ASIAKKAAT: Opinnay-
tetyon testausryhma

(4), (5)

OHJAAJA: Hanna-Mari Ruotsalai-
nen, Leena Tolli ja Riikka Kettunen

TUNNIN AIHE JA TAVOITE: Tutustuminen kuntosaliharjoitteluun Kuntosali tutuksi! -oppaan avulla

P-M: Lihasten totuttelu kuntosaliharjoitteluun, uusien lihasarsykkeiden saaminen, lihaskestavyyden parantaminen.
K: Kuntosaliharjoittelun perusperiaatteiden tiedostaminen ja oikeiden liikeratojen opettelu.

S-E: Kuntosalin tuleminen tutuksi, turvallisuuden kokeminen salilla, uskallus aloittaa kuntoilu kuntosalilla.

TAVOITTEET/PERUSTELUT:

S-E: jaan murtaminen, turvalli-
suuden tunteen luominen, mu-
kavan ja rennon ilmapiirin luo-
minen.

K: Ohjaajien nimien tietdminen,
saada tietoa opinndytetyds-
tdmme ja heidan roolistaan.

K: kuntosaliharjoittelun perus-
teisiin ja oppaan kayttdon tu-
tustuminen

S-E: luottamuksen tunteen
saaminen, asiakkaat kokevat
tilanteen turvalliseksi.

SISALTO/TEHTAVAT:

Esittaytyminen ja nimien
keruu. Opinndytetyosta
kertominen.

Kuntosaliharjoittelusta ker-
tominen oppaan avulla.
Kuntosali tutuksi! -
oppaiden jakaminen ja la-
pikdyminen.

OPETUSMENETELMAT,
RYHMITTELYT, VALINEET

Otetaan ryhma vastaan Kunnon
Sykkeen ovella.

Ryhma ohjaajien edessa. Oh-
jaajajohtoinen, ohjaajat voivat
aluksi kysella ryhman tietamys-
ta kuntosaliharjoittelusta. Vali-
neet: oppaiden testausversiot
jokaiselle

AIKA:

5 min

15 min

ARVIOINTI JA PALAUTE:

Ovatko kaikki paikalla?

Mita ryhmaldiset odottavat?
Kannustava kommentti aloituk-
seen.

Mita tiedatte kuntosaliharjoittelus-
ta?

Onko joku kaynyt aikaisemmin
salilla?

Millainen on kuntoilutausta?

LIITE 2 1(2)



P-M: oikeiden liikeratojen opet-
telu

S-E: lihaskuntoharjoittelun ko-
keminen mukavaksi ja helpoksi.
Luottaminen ohjaajaan.

K: laitteiden kayttamisen ja
suoritustekniikan ydinkohtien
tietaminen

S-E: yhteinen lopetus, muka-
van mielen jattaminen, epasel-
vien asioiden selventéaminen.
K: harjoittelun loppumisen tie-
dostaminen, tieto jatkosta.

Kuntosalilaitteisiin tutus-
tuminen yhdessa.

Harjoituksen kertaaminen
ja kysymyksiin vastailu.
Kerrotaan jatkosta.

Kun toinen ryhma saapuu,
heidat otetaan vastaan
kuntosalin ulkopuolella, jol-
loin pidetaan alkuinfo. En-
simmaisen ryhman lopetet-
tua harjoittelu, he siirtyvat
ulkopuolelle kertomaan pa-
lautetta ja kysymaan mah-
dollisia kysymyksia. Talloin
toinen ryhma paasee salille
aloittamaan oman harjoit-
telun ja laitteiden lapikdy-
misen.

Ensin kierretdan laitteet yhdes-
sa lapi. Ryhmalaiset aloittavat
harjoittelun porrastetusti oh-
jelman avulla. Kun yksi on lo-
pettanut liikkeen, toinen aloitta,
jne. Ohjaajat kiertavat ryhma-
ldisten mukana ja neuvovat
samalla. Ensimmainen kerta on
lahinna demotunti, joten pide-
tdan lyhyemmat alkulammittelyt
ja loppuverryttelyt.

Ryhmaldiset ohjaajien edessa.
Ohjaajat kyselevat palautetta ja
vastailevat ryhmaldisten kysy-
myksiin.

Kun toinen ryhma saapuu, yksi
ohjaajista jaa lopettelemaan
harjoituksen edellisen ryhman
kanssa ja kaksi muuta menevat
pitdmaan alkuinfoa seuraavalle
ryhmalle.

40 min

10 min

Milta liikkeet tuntuvat? Olisiko
vaihtoehtoliike parempi?

Millaiset tuntemukset jaivat liik-
keista? Enta harjoittelusta? Onko
jotain kysyttavaa?
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LIIKUNNAN TUNTISUUNNITELMA 2

AIKA: 24.5.2010 klo
16.00-17.00 ja 17.00-
18.00

PAIKKA: Kunnon Syke

ASIAKKAAT: Opinnay-
tetyon testausryhma

(4), (4)

OHJAAJA: Leena Tolli

TUNNIN AIHE JA TAVOITE: Tutustuminen totuttautumisjakson ohjelmaan ja palautekyselyyn vastaaminen

P-M: Lihasten totuttelu kuntosaliharjoitteluun, uusien lihasarsykkeiden saaminen, lihaskestavyyden parantaminen.
K: Kuntosali tutuksi! -oppaan ohjelmien liikkeisiin tutustuminen ja oikeiden liikeratojen opettelu.

S-E: Kuntosalin tuleminen tutuksi, turvallisuuden kokeminen salilla, uskallus aloittaa kuntoilu kuntosalilla.

TAVOITTEET/PERUSTELUT:

S-E: turvallisuuden tunteen
luominen, mukavan ja rennon
ilmapiirin luominen.

K: tieto tunnin kulusta, mita
toivomme heilta.

K: totuttautumisohjelman liik-
keiden ja liikeratojen opettelu
S-E: luottamuksen saaminen,
asiakkaat kokevat tilanteen tur-
valliseksi.

P-M: lihasten harjoitusarsyk-
keen saaminen.

S-E: lihaskuntoharjoittelun ko-
keminen mukavaksi ja helpoksi.
Luottaminen ohjaajaan.

K: Liikkeiden tekniikoiden muis-
taminen, lihaskuntoharjoittelus-
ta tietaminen.

SISALTO/TEHTAVAT:

Ryhman vastaanottaminen,
tunnin kulusta kertominen.

Kaydaan lapi totuttautu-
misohjelma yhdessa ja tu-
tustutaan laitteisiin.

Ryhmadldiset tekevat tutus-
tumisohjelman itsendisesti.

Ohjaaja auttaa tarvittaessa.

OPETUSMENETELMAT,
RYHMITTELYT, VALINEET

Otetaan ryhma vastaan Kunnon
Sykkeen ovella.

Ohjaaja nayttaa laitteen saadoét
ja liikkeen seka kertoo teknii-
kan. Taman jalkeen jokainen
ryhmaldinen kokeilee itse liik-
keen ja ohjaaja neuvoo.

Ryhmalaiset harjoittelevat itse-
naisesti oppaan avulla. Ohjaaja
kiertelee ja auttaa tarvittaessa.

AIKA:

5 min

15 min

30 min

ARVIOINTI JA PALAUTE:

Ovatko kaikki paikalla?
Muistutetaan palautekyselyn tayt-
tamisesta tunnin lopussa.
Minkalaisia tuntemuksia jai viime
kerrasta?

Ovatko laitteet tuttuja?
Laitteet kaydaan |api oppaan oh-
jeiden mukaisesti.

Milta liikkeet tuntuvat?
Olisiko vaihtoehtoliike parempi?
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S-E: yhteinen lopetus, muka-
van mielen jattaminen, epasel-
vien asioiden selventaminen.
K: palautteenantaminen

Ryhmalaiset voivat tayttaa
palautekyselyn tehtyaan
ohjelman. Ohjaaja on ldhet-
tyvillg, jos tulee jotain ky-
syttavaa. Pyritaan yhtei-
seen lopetukseen.

Tehtyadn ohjelman ryhmalaiset
antavat palautetta. Kokoonnu-
taan kaikki yhteisesti musiikki-
likuntatilaan, jossa ohjaaja ky-
selee tuntemuksia seka kiittaa
testaukseen osallistumisesta.

10 min

Millaisia tuntemuksia liikkeista jai?
Entd harjoittelusta? Onko jotain
kysyttavaa? Palautteen keraami-
nen.
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LUPA

Olemme kolmannen vuoden liikkunnanohjaajaopiskelijoita ja opinnaytetyondmme on “Kiinteytta,
kestavyytta, lihaksia - tuotteistettu opas tydikaisen aloittelijan kuntosaliharjoitteluun”. Opinnayte-
tydomme tilaajana ja rahoittajana toimii Kajaanin Ammattikorkeakoulun sosiaali-, terveys- ja liilkun-
ta-alan oppimisymparisté Myotatuuli seké koordinaattorina koulutusvastaava Katri Takala. Tyoém-
me tarkoituksena on laajentaa Myo6tatuulen toimintaa ja palveluja. Myo6tatuuli voi markkinoida ja
myyda tuotteita asiakkailleen seka tarjota heille kuntosaliharjoitteluajan seka ohjausta liikkeisiin
tutustumisessa.

Teemme nelja tuotteistettua opasta tydikaisen aloittelijan kuntosaliharjoitteluun. Tuotteemme sisal-
tavat oppaan aloittelijan kuntosaliharjoitteluun sekd kolme kaksitasoista kuntosaliohjelmaa eri ta-
voitteille. Nama tavoitteet ovat lihaskestavyys, voimakestavyys ja perusvoima, eli kestavyys, kiin-
teytys ja lihasmassan hankinta. Oppaat sisaltavat kuntosaliohjelmien liséksi alkulammittelyesitte-
lyn seka liike- ja venyttelypankin.

Tarkoituksena on testata Kuntosali tutuksi! -oppaan selkeyttd, ymmarrettavyytta sekéa visuaalista
iimetta. Haluamme myds saada selville ovatko oppaan ohjeet toimivia ja sopivia aloittelijoille. An-
tamanne palautteen sekad tunneilla tekemiemme havaintojen avulla pystymme muokkaamaan
opasta tavoitteen suuntaan. Osallistuminen on vapaaehtoista ja harjoittelu tapahtuu omalla vas-
tuulla. Osallistuminen edellyttda lasnéaoloa kahdella ohjatulla kuntosaliharjoittelukerralla, tutustu-
mista oppaaseen seka kirjallista palautteenantoa. Osallistuminen on luottamuksellista eik& osallis-
tujien henkilotietoja tulla mainitsemaan. Opinnaytetydn valmistuttua havitamme henkilétiedot
asianmukaisesti.

Valmis opinnaytetyémme julkaistaan joulukuussa 2010 ja on nahtavilla ammattikorkeakoulujen
Theseus — verkkokirjastossa seka Myotatuulessa.

Kajaanissa 19.5.2010

Suostun osallistumaan Kuntosali tutuksi! -oppaan testaukseen

Allekirjoitus

Nimen selvennys



Palautekysely aloittelijoiden kuntosalioppaan testaukseen

Meidan tavoitteenamme on tehda kuntosalioppaasta selked ja ymmarrettava, ja siihen tarvitsemme
sinun palautetta.

1. Miten helppolukuiseksi koet aloittelijoiden kuntosalioppaan? (selked, ymmarrettava)

2. Anna palautetta aloittelijoiden kuntosalioppaan ulkoasusta.

3. Millaisena koet kuntosalioppaan osion yleista kuntosalista?

5. Millaisena koet kuntosalioppaan ohjelmat? Millaista ohjelmien lukeminen on?

6. Ovatko liikkeiden tekniikat ja ohjeet kerrottu ymmarrettavasti ja selkeasti? Mitd mielté olet kuvis-
ta?

7. Innostaisiko tdma kuntosaliopas sinua aloittamaan kuntosaliharrastuksen? Miksi?

8. Olivatko ndma kaksi kuntosalikertaa hyodyllisia ja opettavaisia? Miten?

9. Muuta palautetta oppaasta. (Jatka tarvittaessa kaantdépuolelle)

Kiitos palautteesta ja osallistumisesta!



