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Taitoluistelu on lajina vaativa, se on yhdistelma taiteellisuutta, nopeutta, koordinaatiota, liik-
kuvuutta ja voimaa. Lajin harrastajat aloittavat tavoitteellisen harjoittelun jo alle kouluikai-
sin&. Harjoittelu on luonteeltaan yksipuolista ja erittdin kuormittavaa. Hyppyjen alastulot ai-
heuttavat suuren rasitukset alaraajojen nivelille ja alaselélle. Laji vaatii myds fyysiselta suo-
rituskyvyltd paljon. Voimaharjoittelun on todettu vahentavan urheiluvammoja, rasitusvam-
moja ja kehittéavan suorituskykya.

Opinnaytetyd toteutettiin kokoamalla tutkimustietoa taitoluistelun fyysisen suorituskyvyn
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likkeista, jotka kehittdvat parhaiten yksinluistelussa tarvittavia voimaominaisuuksia.

Opinnaytetydn tuotoksena on kehonpainolla toteutettava voimaharjoitusohjelma yksinluiste-
lijoille. Harjoitusohjelma siséltaa nelja paaliiketta. Paaliikkeet ovat kyykky, maastaveto, yla-
vartalon tyonto ja ylavartalon veto. Jokaisessa padliikkkeessa edetddn nousujohteisesti kohti
haastavampia liikkeita. Harjoitusohjelmassa eteneminen tapahtuu yksil6llisesti vasta, kun
tarvittavat voimatasot on saavutettu. Voimatasojen kehittymisté testataan viiden viikon va-
lein ja ohjataan uudet haastavammat liikkeet kehityksen jatkumisen takaamiseksi.

Opinnaytetydn tarkoituksena on tuottaa yksildllinen ja progressiivisesti eteneva voimaharjoi-
tusohjelma yksinluistelijoille. Harjoitusohjelman avulla kehitetdan voimaominaisuuksia prog-
ressiivisesti tarkoituksenmukaisen ja motivoivan harjoittelun seurauksena. Harjoitusohjel-
man avulla valmentajat voivat myds seurata luistelijoiden voimaominaisuuksien kehitty-
mista.
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Figure skating is a very challenging sport. It is a combination of artistic ability, speed, agility,
flexibility and power. Figure skaters start goal-oriented training at a very young age. Training
is monotonous and straining. Landing jumps leads to serious load for lower limb joints and
lower back. It has been proven that strength training reduces sport injuries, stress injuries
and improves physical performance.

This thesis was carried out by collected research from figure skater’s physical performance
requirements, strength training, children’s and adolescent’s strength training and move-
ments that develope figure skater’s physical performance in the best way. Literature from
figure skating and strength training was also used in this thesis.

The product of this thesis is a strength training program which is executed by using your
own bodyweight. This training program includes four main movements. The main move-
ments are squat, deadlift, upper body push and upper body pull. Every main movement
includes 5-7 progressive movements. In this training program advancement happens indi-
vidually after required strength levels are accomplished. Strength levels are tested every
five weeks and new more challenging movements are shown.

The purpose of this thesis was to produce an individual and progressive strength training
program for single skaters. This training program was planned advance progressively and
to increase single skater’s motivation towards off-ice training and provide coaches with a
way to track skater’s strength development.

Keywords Figure skating, singles skating, strength training program
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1 Johdanto

Taitoluistelu on yhdistelma taiteellisuutta, nopeutta, koordinaatiota, liikkuvuutta ja voi-
maa (Dubravcic-Simunjak 2019). Taitoluistelu jaetaan yksinluisteluun, pariluisteluun,
jaatanssiin ja muodostelmaluisteluun (Vescovi & VanHeest 2018). Suomessa on lahes
80 taitoluisteluseuraa ja noin 8000 kilpailevaa luistelijaa (Taitoluistelun historiaa n.d.).

Lajin harrastajat aloittavat tavoitteellisen harjoittelun jo alle kouluikaisina ja harjoitusmaa-
rat ovat suuret jo pienestéa pitden. Harjoittelu on luonteeltaan yksipuolista seka erittain
kuormittavaa. (Nieminen 2001). Lajiharjoittelu, etenkin hyppyjen alastulot, aiheuttavat
suurta rasitusta alaraajojen nivelille ja tukikudoksille (Poe 2002: 35-36). Yksipuolinen
harjoittelu ja varhainen erikoistuminen yhteen lajiin kasvattavat rasitusvammojen synty-
misen riskia (Bell & Post & Biese & Bay & Valovich McLeod 2018). Taitoluistelussa nuori
etenee oman taitotasonsa mukaan, ei ian tai kypsyyden. Onkin tyypillista, ettd harjoitte-
luryhmén sisalla on eri kehitysvaiheissa olevia nuoria. Nuoret kehittyvat myos fyysisilta

ominaisuuksiltaan eri tahtiin ja saman ryhmaén luistelijat voivat olla hyvinkin eritasoisia.

Voimaharjoittelu on luistelijalle tarkedd, jotta keho kestaa lajiharjoittelun aiheuttamat ra-
situkset (Poe 2002: 35-36). Voimaharjoittelun on todettu vahentavan urheilu- ja rasitus-
vammoja (Lauersen & Bertelsen & Andersen 2013). Jokaisella nuorella tulisi olla yksil6l-
linen ja omaa kehitystasoa vastaava harjoitusohjelma, jotta harjoittelu olisi turvallista ja
tarkoituksenmukaista (Laine & Mero 2012: 49). Voimaharjoittelussa on tarkeaa, etta liik-
keet tehdaéan oikealla tekniikalla, jotta harjoitettaisiin oikeita lihaksia ja valtyttaisiin vam-
moilta (Rytkbnen 2018: 29). Voimaharjoittelussa etenemisen haastavampiin liikkeisiin on

tapahduttava omaan tahtiin, kun oikeat liikemallit ja tarvittavat voimatasot on saavutettu.

Kaytannon kokemus seuratydssa on osoittanut, etta oheisharjoittelu ei ole kaikissa seu-
roissa progressiivista, luistelijoilla ei ole tavoitteita voimaharjoittelun suhteen eikéa voima-
harjoittelun suunnittelussa oteta huomioon luistelijoiden yksil6llisia tarpeita. Voimata-
sojen kehittymista ei mytdskaan seurata eika luistelijoilla ole mahdollisuutta edeté harjoit-
teissa oman fyysisen suorituskyvyn mukaan. Naista syista opinndytetyon tarkoituksena
on tuottaa progressiivinen ja yksilollinen voimaharjoitusohjelma yksinluistelijoille. Tarve
opinnaytetyélle nousi halusta kehittda yksinluistelijoiden voimaominaisuuksia progressii-

visesti lajin vaatimukset ja haasteet huomioiden.
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2 Tyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyodn tarkoituksena on tuottaa yksildllinen ja progressiivisesti eteneva harjoi-
tusohjelma yksinluistelijoiden voimaominaisuuksien kehittdmiseen. Harjoitusohjelma to-

teutetaan taman hetkisen tutkimustiedon mukaan.

Kohderyhmana ovat yksinluistelijat ja valmentajat. Harjoitusohjelma luodaan niin, etta
luistelijat voivat tehda ohjelmaa itsendisesti, esimerkiksi ennen jaaharjoitusta tehtavassa
alkuverryttelyssa. Tietyin aikavalein valmentaja tarkistaa kehittymisen ja ohjaa progres-
siot liikkeisiin, opettaen oikeat suoritustekniikat. Tarkoituksena on tuottaa harjoitusoh-
jelma sellaiseen muotoon, etté sitd on helppo tarkastella puhelimella tai tarvittaessa tu-

lostaa.

Ty6n tavoitteena on, ettd harjoitusohjelman avulla yksinluistelijan voimaominaisuudet
kehittyvat tarkoituksenmukaisen ja motivoivan harjoittelun seurauksena. Harjoitusohjel-
man myoté luistelijoilla on selked ymmarrys siitd, mité harjoitetaan ja miksi. On tarkeaa,
ettad luistelijat ovat motivoituneita harjoittelemaan saanndllisesti ja kiinnittavat huomioita
hyvaan suoritustekniikkaan, koska oikeanlaisen ja saanndllisen harjoittelun avulla fyysi-
set ominaisuudet kehittyvat ja vammariski pienenee (Pasanen 2009). Opinnaytetyon ta-
voitteena on myads, etta harjoitusohjelman avulla valmentajat voivat seurata luistelijoiden

voimaominaisuuksien kehittymista entistd tehokkaammin.

Tyo6n teoriapohja toteutetaan kokoamalla tutkimustietoa yksinluistelijoiden fyysisten suo-
rituskykyjen vaatimuksista, millaisilla tavoilla voidaan kehittda kyseisia vaatimuksia ja
mitka liikkeet soveltuvat parhaiten vaatimusten harjoittamiseen. Harjoitusohjelman liik-
keet valitaan tutkimustiedon perusteella. Opinnaytety® tehdaan yhteistyssa taitoluiste-

luvalmentajan kanssa, joka toimii yksinluistelun vastuuvalmentajana.
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3 Yksinluistelun fyysisen suorituskyvyn vaatimukset

Yksinluistelussa luistelija aloittaa kilpailemisen hyvin nuorena, yleensa jo alle kouluikai-
send. Jokaisella kilpailevalla luistelijalla on oma ohjelma. Ohjelma siséltéa erilaisia ele-
menttejd, kuten hyppyja, piruetteja ja askelsarjan. Elementtien liséksi ohjelma sisltda
koreografian, joka sitoo elementit ja musiikin toisiinsa. (Vescovi & VanHeest 2018.) Kil-
pailuissa arvioidaan elementtien laatua ja vaikeustasoa seké perusluistelutaitoa, siirty-
misia, esitystd, sommittelua ja tulkintaa. Yksinluistelussa SM-noviisit kilpailusarjasta
eteenpain luistellaan lyhyt- ja vapaaohjelma, tatd ennen luistelijalla on vain yksi ohjelma.
(S&antokirja 23 n.d.)

Suorituskyvyn vaatimukset. Yksinluistelu on fyysisesti vaativa laji, jossa vaaditaan voi-
maa, nopeutta, kehonhallintaa, koordinaatiota sek& aerobista ja anaerobista kestavyytta.
Luistelija tarvitsee voimaa ja nopeutta hyppyjen ja hyppy-yhdistelmien suorittamiseen.
Eksentristd voimaa ja keskivartalon hallintaa luistelija tarvitsee etenkin hyppyjen alastu-
loissa. Koordinaatiota kovalla nopeudella pydrimiseen ilmassa ja haastavien askelsarjo-
jen suorittamiseen, aarimmaista liikkuvuutta ja keskivartalon hallintaa piruetteihin seka
liukuihin. Kaiken liséksi luistelija tarvitsee kestavyytta suorittaakseen ohjelman elementit
ilman, ettd musiikin tulkinta ja esittdminen hiipuvat. (Kashubara 2018: 50.) Lyhyt- ja va-
paaohjelmassa luistelijan syke nousee jo 30:ssa sekunnissa 80% maksimisykkeesta ja
ohjelman edetessa syke nousee jopa 90-94% maksimisykkeesta (Vescovi & VanHeest
2018). Korkeasta rasituksen tasosta huolimatta luistelijan taytyy suoriutua myés ohjel-
man loppupuolella olevista vaikeista hyppyelementeista, jotka vaativat maksimi- ja no-

peusvoimaa (Kashubara 2018: 50).

Voiman tarve yksinluistelussa. Yksinluistelussa luistelija tarvitsee voimaa sirklauksiin,
askeleihin, piruetteihin ja hyppyihin. Yksinluistelija tarvitsee monipuolisesti erilaisia voi-
maominaisuuksia, joista korostetussa asemassa ovat nopeusvoima ja maksimivoima.
Hyppyjen suorittaminen vaatii rajahtavaa voimaa ponnistuksen aikaansaamiseksi. (Nie-
minen 2001.) Voimaharjoittelua tarvitsevat kaiken ikaiset luistelijat. Voimaharjoittelun an-
sioista luistelijan keho kestda paremmin jaalla tehtavan taitoharjoittelun aiheuttaman ra-
situksen seka ehkaisee vammoija ja kehittaa luistelijan lajisuoritusta. (Poe 2002: 35.) Voi-
maharjoittelun on todettu vahentavan urheiluvammoja 1/3 osaan ja rasitusvammoja puo-

lella (Lauersen & Bertelsen & Andersen 2013).
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4
Paavaikuttajalihakset ja liikemallit. Yksinluistelussa yleisimmin k&ytetyt lihakset ovat nis-
kan lihakset, epéakaslihas, hartialihas, levea selkélihas, iso rintalihas, vatsalihakset, selan
pitk& ojentajalihas, pakaralihakset, nelipainen reisilihas, takareiden lihakset, kaksoiskan-
talihas, pohjeluulihas seké etumainen ja takimmainen saarilihas. (Poe 2002: 3.) Taulu-
kossa 1. on esitetty sirklauksessa vaadittavat likemallit ja tyota tekevat lihakset.

Taulukko 1.  Sirklaukseen vaadittavat likemallit ja tyota tekevat lihakset (Poe 2002: 6 mukail-

len)
Paavaikuttajalihakset Stabilisoivat lihakset
Lonkan ojennus ja loitonnus: Vartalo:
Pakaralihakset, lantionseudun lihakset | Suorat ja vinot vatsalihakset seka selén ojenta-
ja takareidenlihakset jalihakset
Polven ojennus: Liukuva jalka:
Nelipainen reisilihas Pakaralihakset, nelipainen reisilihas, lantion-

seudun lihakset, kaksoiskantalihas, etumainen
ja takimmainen saarilihas seka pohjeluulihas.

Nilkan ojennus:
Kaksoiskantalihas

Hypyissa ja pirueteissa pddn asennon stabilisoimiseksi tarvitaan vahvat niskan ja
ylaselan lihakset. Olkapaiden ja ylaselan lihaksia tarvitaan rotaatioasennon aikaan saa-
miseksi ja yllapitdimiseksi hypyissd. Vahvat olkapaiden ja ylaselan lihakset ovat myds
avainasemassa kasien ojennuksessa alastuloissa. Rintalihasten voimaa tarvitaan lihas-
tasapainon yllapitamiseksi. Vatsalihaksia ja selkdlihaksia tarvitaan luistelijan asennon
yllapitdmiseen, vartalon hallitsemiseen rotaatioasenon ja alastulojen aikana. Pakarali-
haksia, nelipdista reisilihasta ja kaksoiskantalihasta tarvitaan rajahtavissa ponnistuk-
sissa. Lonkan alueen lihaksia kaytetaan jalan stabilisoimiseen ja jalkojen ristiin asetta-
miseen rotaatioasennossa. Taulukoissa 2. on esitetty hyppadmiseen vaadittavat liike-
mallit ja tyota tekevat lihakset. (Poe 2002: 6-8.)
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Taulukko 2.

Hyppyyn vaadittavat liikemallit ja aktiiviset lihakset (Poe 2002: 7 mukaillen)

Nilkan ojennus:

Kaksoiskantali-
has ja levea
kantalihas

hennys:

Iso rintalihas,
hartialihaksen
etuosa ja korp-
piolkaluulihas

Hartialihaksen
etuosa ja iso rin-
talihas

Kyynéarnivelen
koukistus:

Hauislihas ja ol-
kavarrenlihas.

Lonkan lahen-

nys:

Reiden lahenta-
jalihakset

Paavaikuttajali- | Avustavat li- | Stabilisoivat li- | Rotaation  ai- | Alastuloon vai-
hakset ponnis- | hakset hakset kaan saavat li- | kuttavat lihak-
tuksessa hakset set

Lonkan ojen- Vapaan jalan Suorat vatsali- Olkapaan |1&- | Lonkan koukis-
nus: lonkan koukis- | hakset seka hennys: tus:
Pakaralihakset | tYS ka}_a.\rl hy- ulompi ja si- ‘ Korpiolkaluuli- Pakaralihakset
ja takareiden li- pyissa. selr_rr:pl vmcl)(\(g ’ has, iso rintali- | ja nelipdinen rei-
hakset Lannesuoliluuli- ;%lp?[ska'sc?jeitze- has, hartialihak- | silihas eksentri-
Polven ojen- h_?ija suora rei- jalihas sen etuosa. sesti

nus: siinas Olkap&an Polven  kouki-
Nelipinen reisi- (kJIk?(patlden . tranfyﬁrsaall-. tus:

lihas OuKIStUS ja fa- nen fahennys: | Takareiden  li-

hakset eksentri-
sesti

Nilkan koukis-
tus:
Etummainen
saarilihas ja

pieni pohjeluuli-
has

Voimaharjoittelun tulisi olla lajispesifista. Lajispesifisyys tarkoittaa sitd, etta voimaharjoit-
telussa harjoittelu kohdentuu lajissa yleisesti kaytettyihin lihaksiin, likemalleihin ja lihas-
tydtapoihin. On kuitenkin huomioitava, etta kaikki voimaharjoittelu ei voi jaljitella lajin omi-
naisuuksia. Kilpailukauden lahentyessa voimaharjoittelun tulisi olla lajispesifisempéaa.
(Sheppard & Triplett 2016: 440-441.)
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4 Voimaharjoittelun lainalaisuudet yksinluistelussa

Yksinluistelussa hyppyjen aiheuttamat voimat aikaansaavat suuren rasituksen nilkoille,
polville, lonkille ja alaselalle. Iskujen vaikutukset kehoon ovat 1-3 kertaa kehonpaino
ponnistuksissa ja 3-9 kertaa kehonpaino alastuloissa. Luistelijan pitdad omata hyvat voi-
maominaisuudet pystyékseen vaimentamaan ponnistusten ja alastulojen aiheuttamat ra-
situkset. Esimerkiksi 30kg painavaan luistelijaan kohdistuu yhden hypyn alastulossa
enimmillaan 270kg:n rasitus. (Poe 2002: 35-36.) Voimaharjoitelulla voidaan kehittaa fyy-
sista suorituskykya, muokata kehonkoostumusta ja ennaltaehkéistd vammoja (Rytkénen
2018: 20; Hakkinen & Ahtiainen 2012: 110). Voimaharjoittelun aikaansaamana luut, ni-
velet, lihakset, janteet ja nivelsiteet vahvistuvat, jonka seurauksena myds loukkaantu-
misriski pienenee (Fisher & Steele & Bruce-Low & Smith 2011). On todettu, ettd lahes
kaikissa lajeissa voimaharjoittelun lisdéaminen on parantanut urheilutuloksia (Hakkinen &
Mékela & Mero 2004: 251).

Voimaharjoittelu jaetaan kolmeen lajiin. Maksimivoimaan, nopeusvoimaan ja kestovoi-
maan. Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta mahdollista voimatasoa, jonka lihas tai li-
hasryhmé kykenee tuottamaan. Maksimivoimaharjoittelussa liikenopeudet ovat suhteel-
lisen hitaita, koska maksimivoiman tuottaminen vie hermolihasjarjestelméltd enemman
aikaa. Maksimivoiman tuottaminen kestaa noin 0,5-3,0 sekuntia. (Rytkénen 2018: 20.)
Maksimivoimaharjoittelulla pyritadn lisdamaan lihaksen maksimaalista voimantuottoa
(Kauranen 2018: 581). Yksinluistelussa tarvitaan maksimivoimaa hyppyjen ponnistuksiin
ja nopeusvoimareservin kasvattamiseen (Shulman 2001: 26). Maksimivoimaa on mabh-
dollista harjoittaa ilman suurta lihasmassan kasvua. Joissakin lajeissa, kuten yksinluis-
telussa, kehonpaino vaikuttaa suoritukseen merkittavasti. Talldin maksimivoimaharjoit-
telu toteutetaan matalavolyymisella harjoittelulla huolehtien, ettd syéminen vastaa ener-
giankulutusta. (Rytkénen 2018: 58.)

Nopeusvoimalla tarkoitetaan kykya tuottaa mahdollisimman paljon voimaa mahdollisim-
man nopeasti (Rytkbnen 2018: 20). Nopeusvoiman tuottaminen on nopeaa ja kestaa
vain 0.1 sekunnista muutamaan sekuntiin. Nopeusvoimaa voidaan tuottaa kertaluontoi-
sesti tai syklisesti. Kertaluontoista nopeusvoimaa ovat yksittéiset ponnistukset ja syklista
nopeusvoimaa esimerkiksi pikajuoksun askellukset. (Hakkinen & Makela & Mero 2004
251.) Luistelija tarvitsee nopeusvoimaa hyppyihin, vauhdin tuottamiseen ja vauhdin vaih-

teluun seké hyppy-yhdistelmiin (Shulman 2001: 26).
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7
Kestovoimalla tarkoitetaan lihaksen kykya yllapitaa tiettya voimatasoa mahdollisimman
pitkaan tai toistaa suoritusta tietylla voimatasolla monta kertaa lyhyilla palautuksilla. Kes-
tovoimaharjoittelulla pyritaén lisddmaan lihaksen kestévyysominaisuuksia. (Kauranen
2018: 581.) Vauhdin tuottaminen ja hyppiminen ohjelman aikana vaativat paljon ener-
giaa ja voimaa, joten luistelija tarvitsee kestovoimaa pystyakseen suoriutumaan haasta-
vistakin elementeisté ohjelman loppupuolella (Shulman 2001: 26).

4.1 Lihastyotavat yksinluistelussa

Voimaharjoittelussa on kolme erilaista lihastyttapaa: konsentrinen, isometrinen ja ek-
sentrinen. Konsentrisessa lihastydtavassa aktiivisesti tyota tekeva lihas lyhenee ja lihak-
sen tuottama voima voittaa ulkoisen vastuksen. (Kauranen 2018: 582.) Hyppyjen pon-
nistusten aikaansaamiseksi luistelijan etureiden, takareiden ja pakaran lihasten tulee
jannittyd konsentrisesti. Sirklaaminen vaatii myds konsentrista lihassupistusta alaraajo-
jen lihaksilta. (Shulman 2001: 26.)

Isometrisessé lihastydtavassa lihas jannittyy ilman liiketta nivelessa. Isometrista lihas-
tyotapaa kutsutaankin staattiseksi tyotavaksi, koska nivelkulma pysyy samana lihastytn
ajan. (Gabriel & Kamen & Frost 2006: 142.) Liukujen ja piruettien asentojen yllapitaminen

vaatii isometrista lihasjannitysta (Shulman 2001: 26).

Eksentrisessa lihastytssa aktiivisesti tyota tekeva lihasjannekompleksi pitenee ja liike
tapahtuu vastakkaiseen suuntaan kuin konsentrisessa lihastydtavassa (Kauranen 2018:
582). Eksentrisesti pystytaan tuottamaan noin 20-60 % enemman voimaa kuin konsent-
risella lihastydlla. Eksentrinen lihasty6 vaatii myds vahemman energiaa tuottamaansa
tyota kohden, kuin muut lihastyttavat. (Douglas & Pearson & Ross & McGuigan 2017.)
Eksentrista lihastyotapaa luistelija hyddyntaé hyppyjen alastuloissa (Shulman 2001: 26).

4.2 Muuttujat voimaharjoittelussa

Keho adaptoituu nopeasti saamiinsa arsykkeisiin, joten kehityksen kannalta on tarkeaa
muunnella arsykkeitd (Enoka 2008: 349). Tarkeimmat voimaharjoittelun muuttujat, joilla
voidaan muunnella kehon saamia arsykkeita, ovat: intensiteetti, volyymi, frekvenssi, teh-
tavat liikkeet, liikkeiden jarjestys, likenopeus ja sarjapalautuksien kesto (Rytkénen 2018:
38).
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Voimaharjoittelussa intensiteetti tarkoittaa kuormaa, jolla liike tehdaan. Dynaamisissa
likkeiss& kuorma voidaan esittaa joko prosentteina yhden toiston maksimista (% 1RM)
tai toistomaksimina (RM). Staattisissa liikkeissa intensiteetti iimoitetaan aikana, joka py-
sytdan kyseisessa liikkeessa. Intensiteettialue maarittd sen kehittddko harjoitus maksi-
mivoimaa, nopeusvoimaa vai kestovoimaa. (Rytkdnen 2018: 38.)

Volyymi tarkoittaa voimaharjoittelussa harjoitusméaaraa eli tarkemmin toistoja. Harjoitus-
volyymi voidaan laskea kertomalla toistot ja sarjat kyseisen lihasryhman liikkeista. Vo-
lyymiprogressiossa tulisi ottaa huomioon harjoitustausta, jakson kehityskohteet, jakson
ravitsemustila ja elamén kokonaiskuormitus seka palautumismahdollisuudet. (Sheppard
& Triplett 2016: 462-463.)

Frekvenssi tarkoittaa harjoitustiheyttd. Voimaharjoittelussa frekvenssi maaritetaan las-
kemalla, kuinka monta kertaa viikossa lihasryhma, liilkesuunta tai liike tehd&an. Voima-
harjoittelussa intensiteettia, volyymia ja frekvenssia pitaa seurata yhdessa. (Sheppard &
Triplett 2016: 447.)

Sarjapalautuksien kesto vaikuttaa voimantuottoon ja liikenopeuteen (Rytkénen 2018:
39). Maksimivoima- ja nopeusvoimaharjoittelussa sarjapalautuksien kesto olisi hyva olla
3-5minuuttia, jotta lihaksen energialdhteet ehtivat palautua (Salles & Simao & Miranda
& Novaes & Lemos & Willardson 2009). Kestovoimaharjoittelussa sarjapalautukset voi-
vat olla 0,5-3min tai 3-20min harjoitustavan mukaan (Rytkénen 2018: 39). Sarjapalau-
tuksien kesto yhdessa muiden voimaharjoittelun muuttujien kanssa vaikuttavat voima-

harjoittelun tehokkuuteen, turvallisuuteen ja vaikuttavuuteen (Salles ym. 2009).

Kuormituksen lait on tarkeda myos huomioida voimaharjoittelun ohjelmoinnissa, jotta har-
joittelu olisi kehittavaa. Kuormituksen lait ovat tavoitteenmukaisuus, progressiivisuus, ar-
sykkeenvaihtelu, jaksottaminen, yksilollisyys, palautuminen, ravinto ja lepo. Voimahar-
joittelussa yleisimmin kaytetyt progressiomallit ovat intensiteettiprogressio eli kuorman

lisdys ja volyymiprogressio eli harjoitus toistojen tai sarjojen lisays. (Rytkdnen 2018: 40.)

4.3 Kehonpainolla toteutettu voimaharjoittelu

Kehonpainolla toteutetun voimaharjoittelun on todettu kehittavan voimaominaisuuksia ja
vahentavan kehon rasvamassaa (Thomas & Bianco & Mancuso & Patti & Tabacchi &

Paoli & Messina & Palma 2017: 221). Kehonpainolla toteutetun voimaharjoittelun prog-

metropolia.fi WM etropolia



9
ressiivisuus tapahtuu liikevariaatioita vaikeuttamalla (Rytkdnen 2018: 66). Painoilla teh-
tavassa voimaharjoittelussa pyritdédn mahdollisimman taloudellisiin nivelkulmiin. Kehon-
painolla tehtavassa voimaharjoittelussa sen sijaan taloudellisuutta haastetaan muutta-
malla nivelkulmia haasteellisemmaksi, jolloin niveliin kohdistuvan kuorman vipuvarsi
kasvaa tai sama kuorma pyritddn voittamaan pienemalla maaralla tyohon osallistuvia
lihaksia. (Rajala & Harkonen 2019: 26; Rytkdnen 2018: 66.) Kehonpainoharjoittelussa
progressiivisuus on hyva tehd& vuorottelemalla volyymiprogressiota ja intensiteetti-
progressiota. Ensin kasvatetaan méaaraa eli toistoja tai aikaa, jonka jalkeen siirrytaan
haastavampaan liikevariaatioon ja tehdaan uudella vaikeammalla variaatiolla volyymi-
progressiota. (Rytkdnen 2018: 66-67.) Kehonpainoharjoittelun ohjelmoinnissa pétee sa-
mat kuormituksen lait ja muuttujat kuin painolla tehtdvéassa voimaharjoittelussa (Rajala
& Harkoénen 2019: 26-30). Yksinluistelussa voimaominaisuuksien kehittdminen on myods
mahdollista toteuttaa kehonpainolla. Jokaisella taitoluisteluseuralla ei ole resursseja kun-
tosaliharjoitteluun useampana kertana viikossa, eivatka luistelijat pystyisi toteuttamaan
harjoitusohjelmaa itsendisesti, jos se olisi suunniteltu toteutettavaksi painoilla. Tasta

syysta opinnaytetydn harjoitusohjelma on suunniteltu toteutettavaksi kehopainolla.

4.4 Lasten ja nuorten voimaharjoittelu

Lapsen kehitysvaiheella on merkitysta siihen minkalaisia harjoituksia kannattaa tehda ja
kuinka harjoittelu vaikuttaa kehitykseen (Laine & Mero 2012: 49). Voimaharjoittelun voi
aloittaa koulutetun valmentajan valvonnan alaisena lapsen ollessa 6-8 vuotias (Duhig
2013: 54). Lapsena poikien ja tyttdjen kehitysnopeus etenee samaan tahtiin. Murros-
iassa tilanne kuitenkin muuttuu, kun hormonaaliset muutokset alkavat ohjaamaan kehi-
tysta. Kehitysnopeus on yksilollista. Yksildllinen kehitysnopeus on otettava valmennuk-
sessa huomioon, jotta harjoittelu olisi kehityksen kannalta optimaalista ja turvallista.
(Laine & Mero 2012: 49-64.) Voimaharjoittelun aloittamisen edellytyksena on, etta lapsi
osaa kuunnella ohjeita, omaa kohtalaisen tasapainon ja proprioseptiikan (Duhig 2013:
54).

Voimaharjoittelun on todettu lisddvaan lasten voimaominaisuuksia ja ehkaisevan vam-
moja tukikudosten vahvistumisen seurauksena (Laine & Mero 2012: 63-64). Kehonpai-
nolla toteutettu voimaharjoittelu on tehokas ja turvallinen tapa vankan pohjan luomiseksi
lapsen fyysiselle suorituskyvylle (Duhig 2013: 54). Kehonpainoharijoittelusta voidaan siir-
tya progressiivisesti vapailla painolla tehtavdan voimaharjoitteluun tai haastavampiin lii-

kevariaatioihin kehonpainoharjoittelussa (Duhig 2013: 54; Rytkénen 2018: 67).
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6-9 vuotiaiden lasten voimaharjoittelu olisi hyva toteuttaa kehonpainolla ja pienilla vas-
tuksilla. Tarkoituksena tassa ikavaiheessa on kehittdd pohja fyysiselle suorituskyvylle;
voimaa, kestavyytta, koordinaatiota ja liikkuvuutta. 9-12 vuotiaana kehonpainolla toteu-
tetun harjoittelun lisaksi voidaan ottaa mukaan kevyita vapaita painoja. Vapailla painoilla
harjoittelu toteutetaan aina valvotusti. 12-15 vuotiaan harjoittelussa on progressiivisesti
enemman vapaita painoja, ei kuitenkaan vaikeita liikkeita, kuten rinnallevetoa tai tem-
pausta. 15-18 vuotiaana voimaharjoittelu etenee progressiivisesti kohti aikuisten urheili-
joiden voimaharjoittelua, jolloin harjoittelu voi olla monimuotoisempaa ja sisaltda haas-
tavampiakin liikkeité. (Duhig 2013: 55-57.)

Lasten ja nuorten voimaharjoittelua pitaisi olla 2-3 kertaa viikossa, jotta lapsi oppii oikeat
tekniikat ja keho saa tarpeeksi arsykkeita kehittymiseen. Intensiteetti lasten voimahar-
joittelussa iasta ja harjoitustaustasta riippuen on 6-15RM tai 50-80% 1RM. Taulukossa

3. on esitetty voimaharjoittelun intensiteetit eri ikaisille lapsille. (Duhig 2013:54-55.)

Taulukko 3.  Lasten voimaharjoittelun intensiteetit. (Duhig 2013:54, mukailen.)

Ika Toistot

6-9v 15+RM

9-12v 10-15RM (60%1RM)
12-15v 8-15RM (70%1RM)
15-18v 6-15RM (80%1RM)

Lasten voimaharjoittelussa volyymi eli harjoitusmaara taytyisi olla kolme sarjaa ja 8-10
toistoa. Sarjapalautuksien kesto 3 minuuttia. Ajan sdastamiseksi harjoittelussa voidaan
kayttdaa supersarjoja, jolloin toinen liike tehdaan 3min palautuksen aikana. (Duhig
2013:56-58.)
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5 Harjoitusohjelman esittely

Harjoitusohjelma on luotu yksinluistelijoiden voimaominaisuuksien kehittamiseen. Har-
joitusohjelma on progressiivinen, yksildllinen ja kaikki sen liikkeet on suunniteltu toteu-
tettavaksi kehonpainolla. Harjoitusohjelma sisaltdd nelja paaliikettd. Liikkeet on valittu
tutkimustiedon perusteella siita, mité liikesuuntia ja lihasryhmia luistelija tarvitsee lajisuo-
rituksessa. Jokaisessa padliikkeessa on 5-7 progressioliiketta. Paaliikkeet ovat kyykky,

maastaveto, ylavartalon tyonté ja ylavartalon veto.

Harjoitusohjelmaa suositellaan tehtavan 2-3 kertaa viikossa, ei kuitenkaan perakkaisina
paivind (Duhig 2013: 54-55). Toistot vaihtelevat liikkeissa vaikeusasteen mukaan. Har-
joitusohjelmassa luistelija aloittaa ohjelman ensimmaisesta liikkeestd, ja jos luistelija
pystyy tekemaan 10 teknisesti puhdasta toistoa, saa han siirtya seuraavaan liikkeeseen.
Mikali luistelija ei pysty tdhan, jaa han kyseiseen liikkeeseen ja tekee kyseista liiketta niin
kauan, etta voimatasot kehittyvat tarpeeksi. Voimatasojen kehittymista seurataan viiden
viikon valein. Eteneminen liikkeesta toiseen tapahtuu aina valmentajan paatoksesta. Yk-
sinluistelijat voivat toteuttaa harjoitusohjelmaa omatoimisesti esimerkiksi alkuverrytte-
lyissa tai oheisharjoituksissa valmentajan lasna ollessa. Valmentajan tulee kuitenkin

opettaa liikkeet ja tarkastaa, etta luistelijat pystyvat toteuttamaan liikkeet omatoimisesti.

Kehonpainolla toteutetun harjoitusohjelman progressiivisuus tapahtuu volyymiprogres-
siota ja intensiteettiprogressiota vaihtelemalla. Volyymiprogressio tarkoittaa toistojen
kasvattamista ja intensiteettiprogressio tarkoittaa kehonpainoharjoittelussa liikevariaati-
oiden vaikeuttamista. Vaikeuttaminen voi tapahtua joko vipuvartta kasvattamalla tai niin,
ettd kuorma pyritdan voittamaan pienemmalla maaralla lihaksia. (Rytkénen 2018: 66-
67.) Harjoitusohjelmassa kasvatetaan ensin toistoja tietyssa liikevariaatiossa, jonka jal-

keen siirrytddn haastavampaan liikevariaatioon.

5.1 Kyykky

Kyykky valikoitui yhdeksi paaliikkeeksi, koska se vahvistaa nelipaista reisilihasta, reiden
pitkaa lahentgjalihasta ja isoa pakaralihasta (Slater & Hart 2017). Luistelija tarvitsee naita
lihaksia ponnistuksiin ja vauhdin tuottamiseen (Poe 2002: 7). Kyykky on my®s saman
kaltainen liikesuunnaltaan ja -malliltaan kuin hyppyjen ponnistukset, joten se soveltuu
hyvin voimaliikkeeksi. Kyykyn progressioliikkeet etenevat kohti yhden jalan kyykkya.
Progressioliikkeet ovat kahden jalan kyykky, valakyykky, yhden jalan kyykky penkille,
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avustettu yhden jalan kyykky, yhden jalan kyykky korokkeella ja yhden jalan kyykky. Ku-
vassa 1. on esitetty kyykyn progressioliikkeet. Ensimmaiset kaksi liikettd ovat bilateraa-

lisia eli kahdella jalalla tehtavia liikkeitd, koska ennen yhdenjalan liikkeitd on hallittava
like kahdella jalalla (Macadam & Feser 2019).

Kuvio 1. Kyykyn progressioliikkeet

Kahden jalan kyykysta edetdén valakyykkyyn. Valakyykky vaatii enemman liikkuvuutta
nilkoilta, lonkilta ja ylavartalolta kuin kahden jalan kyykky. Yhden jalan kyykkya varten
tarvitaan hyva nilkan ja lonkan liikkuvuus. Ennen yhden jalan kyykyn harjoittelemista on
ensin paastava kahdella jalalla syvaan kyykkyyn. Tarvittava lilkkuvuus on saavutettava
ennen, kuin voimaa aletaan kasvattamaan (Macadam & Feser 2019). Valakyykky kehit-
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taé vartalon hallintaa, multisektionaalista proprioseptiikkaa ja aktivoi keskivartalon lihak-
sia enemman kuin kahden jalan kyykky (Aspe & Swinton 2014). Kyykysta valakyykkyyn
progressio tapahtuu vipuvartta muuttamalla ja liikkuvuutta haastamalla.

Valakyykysta seuraava progressioliike on yhden jalan kyykky penkille. Tassa liikkeessa
progressio tapahtuu muuttamalla t6itd tekevien lihasten maaraa kuorman ollessa sama.
Aikaisempi liike oli bilateraalinen, jolloin kuorma jakautui kahdelle jalalle. Yhden jalan
kyykky penkille on unilateraalinen liike, jolloin t6itéa tekevien lihasten maara vahenee puo-
lella kuorman pysyessd samana. Tassa progressiossa ei tehda kokonaista kyykkya,
vaan kyykkysyvyytta on helpotettu tekemalla kyykky penkille. Penkin korkeutta voi pie-

nentéd voiman kehittyessa.

Seuraava progressioliike on avustettu yhden jalan kyykky. Tassa liikkeessa tehdaan ko-
konainen kyykky, mutta liiketta kevennetaan avustamalla ylos ja alas menoa. Tallgin toita
tekeviin lihaksiin ei kohdistu niin suuri vastus, kuin yhden jalan kyykyssa. Yhden jalan
avustetun kyykyn jalkeen siirrytddn yhden jalan kyykkyyn korokkeella. Tassa liikkeessa
tehdaan avustamatta koko liikerata, mutta vapaanjalan kannattelua on helpotettu, jolloin
tarvittava voima on pienempi kuin yhden jalan kyykyssa. Voiman kasvaessa pyritddn

kannattelemaan jalkaa korkeammalla ja mallintamaan yhden jalan kyykkya.

Viimeisena progressioliikkeend on yhden jalan kyykky. Kahden jalan kyykkyyn néahden
yhden jalan kyykyssa kuorma voitetaan pienemmalla maaralla lihaksia. Aikaisemmissa
likkeissa on kehitetty voimaa ja liikkuvuutta, jotta teknisesti puhdas yhden jalan kyykky
onnistuisi. Yhden jalan kyykyssa iso pakaralihas, takareiden lihakset, nelipainen reisili-
has, puolijanteinen lihas ja sisempi reisilihas aktivoituvat paremmin kuin kahden jalan
kyykyssa. Puolijanteisen lihaksen ja sisemman reisilihaksen korkeamman aktivoitumisen
seurauksena polven stabilisaatio kehittyy. Yhden jalan kyykky onkin hyva harjoitus va-
hentdmaan polven kiertymistd, loitonnusta ja siirtymista alastuloissa ja nopeissa suun-
nan muutoksissa. (Monajati & Larumble-Zadala & Gross-Sampson & Naclerio 2019.)
Yksinluistelussa luistelijan on pyrittava vahentamaan polven kiertymista ja siirtymista

alastuloissa, jotta loukkaantumisilta valtytaan (Shulman 2001: 23).

5.2 Maastaveto

Maastaveto kehittédd selan ojentajalihasta, ulompaa reisilihasta, kaksipaista reisilihasta,

isoa pakaralihasta ja puolijanteistalihasta (Martin-Fuentes & Oliva-Lozano & Muyor
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2020). Luistelussa naita lihaksia tarvitaan vauhdin tuottamiseen, sirklauksiin, ponnistuk-
siin ja alastuloihin (Poe 2002: 7). Maastavedon progressioliikkeet ovat maastaveto,
avustettu yhden jalan maastaveto, yhden jalan maastaveto, takareisinosto ja yhden jalan
takareisinosto selinmakuulla. Ensimmaéinen liike on bilateraalinen ja seuraavat kaksi lii-
ketta ovat unilateraalisia. Bilateraalinen liike on hallittava ennen unilateraalisiin liikkeisiin
siirtymistd (Macadam & Feser 2019). Maastavedosta siirryttdessa yhden jalan avustet-
tuun maastavetoon ja yhden jalan maastavetoon intensiteettiprogressio on toteutettu
niin, ettd sama kuorma pyritdén voittamaan pienemmalla maaralla lihaksia. Maastave-
don progressioliikkeet on vaikea toteuttaa kehonpainolla tarpeeksi haastaviksi ja prog-
ressiivisiksi. TAsta syysta takareisinostot ovat valikoituneet maastavedon progressioliik-
keiksi. Takareisinosto kehittaa takareiden lihaksia (Marshall & Lovell & Knox & Brennan
& Siegler 2015). Takareisinoston tekeminen viikoittain vahentdd myos takareisivammoja
51%: lla (Dyk & Behan & Whiteley 2019). Luistelija tarvitsee hyppyjen alastuloissa taka-
reiden eksentrista voimaa (Poe 2002: 7). Takareisinoston intensiteettiprogressio toteu-
tetaan vastuskuminauhoilla niin, etta voimatasojen kehittyessa siirrytddn kevyempiin
vastuskuminauhoihin. Intensiteettiprogression loppuessa siirrytdan yhden jalan takarei-

sinostoon selinmakuulla. Kuviossa 2. on esitetty maastavedon progressioliikkeet.
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Kuvio 2. Maastavedon progressioliikkeet
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5.3 Ylavartalon tyonto

Ylavartalon tyontd toteutetaan opinnaytetydn harjoitusohjelmassa etunojapunnerruk-
sena. Etunojapunnerrus valikoitui yhdeksi paaliikkeistd, koska se kehittda isoa rintali-
hasta, hartialihaksen etuosaa ja kolmipaista olkalihasta (Borreani & Calatayud & Colado
& Moya-Néjera & Triplett & Martin 2015). Etunojapunnerruksessa suora vatsalihas,
ulompi vino vatsalihas, sisempi vino vatsalihas, seldn ojentajalihas ja levea selkalihas
ovat mukana stabiloimassa liikettéd (Maeo & Chou & Yamamoto & Kanehisa 2014). Yk-
sinluistelussa néité lihaksia tarvitaan rotaatioasennon aikaan saamiseksi ja sen yllapita-
miseksi iimalennon aikana. Keskivartalon lihaksia luistelija tarvitsee muun muassa alas-

tuloissa, pirueteissa ja rotaatioasennon yllapitamisessa. (Poe 2002: 7.)

Progressiona etunojapunnerruksessa on kaytetty vaihtelevasti vipuvarren muuttamista
ja kuorman jakautumista pienemmalle maarélle lihaksia. Ylavartalon tydnndn progres-
sioliikkeet ovat etunojapunnerrus polvet koukussa penkkia vasten, etunojapunnerrus
penkkid vasten, etunojapunnerrus, etunojapunnerrus puolelta toiselle polviltaan, yhden
kédden etunojapunnerrus polviltaan, etunojapunnerrus puolelta toisella ja yhden kaden

etunojapunnerrus. Kuviossa 3. on esitetty ylavartalon tyénnén progressioliikkeet.

Kuvio 3. Ylavartalon tydnnon progressioliikkeet
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Kolmessa ensimmaéisessa liikkeesséa progressiona on vipuvarren kasvattaminen, jolloin
niveliin kohdistuvan kuorman vipuvarsi kasvaa ja lihakset joutuvat tuottamaan suurem-
man vaantdmomentin toiseen suuntaan, jotta liike onnistuisi (Rytkdnen 2019: 66). Nel-
jassa seuraavassa liikkeessa progressio on tehty yhdistelemalla vipuvarsiprogressiota
ja kuorman selattamista pienemmalla maaralla lihaksia. Kuorman selattaminen pienem-
malla maaralla lihaksia tarkoittaa sita, ettd sama kuorma kohdistuu vain puolelle p&avai-
kuttajalihaksista. Esimerkkiné tastd on etunojapunnerruksen viimeinen progressioliike
yhden k&den punnerrus, jossa alkuvaiheen kahden raajan liike tehdaankin yhden raajan
likkeena. (Rytkdnen 2019: 67.)

5.4 Ylavartalon veto

Ylavartalon veto toteutetaan harjoitusohjelmassa leuanvetona. Leuanveto valikoitui yh-
deksi padliikkeeksi, koska se kehittdd levedd selkdlihasta, epakaslihasta, kaksipaista
hauislihasta, suoraa vatsalihasta ja selén ojentajalihasta (Hewit & Jaffe & Crowder 2018:
1). Luistelija tarvitsee naita lihaksia luisteluasennon yllapitamiseen, rotaatioasennon ai-
kaansaamiseen seka lihastasapainoon (Poe 2002: 7). Leuanveto valikoitui harjoitusoh-
jelmaan my6s sen takia, etté liikevariaatioita on paljon, jolloin progression luominen ke-
honpainolla harjoitusohjelmaan on mahdollista. Ylavartalon vedon progressioliikkeet
ovat lapaveto, kdanteinen soutu, leuanveto kuminauhalla, negatiivinen leuanveto ja leu-

anveto.

Leuanvedon progressioliikkeissa ideana on ensin kehittaa paavaikuttajalihasten voimaa
erilaisilla veto harjoituksilla. Paavaikuttajalihaksia kehitetaan siihen pisteeseen asti, etta
ne ovat tarpeeksi vahvoja leuanvedon suorittamiseen. Paavaikuttajalihasten vahvistami-
nen myos tehostaa kehitysta, jos henkil6 saa tehtya jo muutaman leuanvedon. (Hewit &
Jaffe & Crowder 2018: 1.)

Lapaveto kehittaa epakaslihaksen alaosaa ja puristusvoimaa. Lapaveto on tarkea osa
leuanvetoa, silla se aloittaa liikkeen (Dickie & Faulkner & Barnes & Lark 2017). Kaantei-
nen soutu kehittdad leveaa selkalihasta, suoraa vatsalihasta, epékaslihaksen keskiosaa
ja kaksipdista hauislihasta (Edelburg & Porcari & Camic & Kovacs & Foster & Green
2018). Kaanteisessa soudussa progressiona voidaan kayttaa myos vipuvarsiprogres-
siota tankoa laskemalla tai jalkoja nostamalla ylemmas, jotta vartalo on enemman hori-

sontaalisesti. Avustettu leuanveto on kolmas progressioliike, se kehittaa leuanvetoa neu-
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raalisen adaptaation kautta. Avustetussa leuanvedossa pystytdan harjoittelemaan varsi-
naista leuanvetoa pienentdmalla kehon vastusta kuminauhoja hyvaksi kayttéen. (Hewit
& Jaffe & Crowder 2018: 4-5.) Avustetussa leuanvedossa intensiteettiprogressio raken-
netaan siirtymalla kevyempiin kuminauhoihin. Negatiivinen leuanveto on neljas progres-
sioliike, siin& vahvistetaan leuanvedon eksentristd vaihetta. Negatiivisessa leuanve-
dossa luistelijan taytyy pystya suorittamaan 30 sekunnin tydvaihe, jotta voi siirtya seu-
raavaan liikkeeseen. Viides progressioliike on leuanveto, se kehittaa leveaa selkalihasta,
epakaslihasta, kaksipaista hauislihasta, suoraa vatsalihasta ja selén ojentajalihasta (He-
wit & Jaffe & Crowder 2018: 1). Kuviossa 4. on esitetty ylavartalon vedon progressioliik-

keet.

2=l

—

Kuvio 4. Ylavartalon vedon progressioliikkkeet

Ylavartalon vedon progressioliikkeissa suositellaan tehtavan helpompia progressioliik-
keitd vaikeampien rinnalla. Esimerkiksi, jos luistelija harjoittelee leuanvetoa kuminau-
halla, olisi hanen hyva tehda alkulammittelyna muutama sarja lapavetoja ja kdanteista

soutua. T&ma kehittda entisestaan voimatasoja. (Hewit & Jaffe & Crowder 2018: 4-5.)

metropolia.fi ﬂfMetropolia



18
6 Pohdinta

Monimuotoisen opinnaytetyon tuotoksena oli progressiivinen ja yksil6llinen voimaharjoi-
tusohjelma yksinluistelijoille. Tavoitteena oli kehittda yksinluistelijoiden voimaominai-
suuksia nousujohteisesti ja lisété luistelijoiden motivaatiota oheisharjoittelua kohtaan ta-
voitteellisemman ja yksilollisen harjoittelun kautta. Opinnaytetydn tavoitteena oli myos
kehittdd valmentajille tydkalu voimaominaisuuksien kehityksen seurantaan. Harjoitusoh-
jelman liséksi tuotettiin kirjallinen raportti, jossa esitellaan yksinluistelun fyysisen suori-
tuskyvyn vaatimukset, voimaharjoittelun lainalaisuudet seké lasten ja nuorten voimahar-
joittelun erityispiirteet. Tutkimustietoa opinnaytetyohon keréattiin PubMedista yksinluiste-
lun fyysisita vaatimuksista, voimaharjoittelun lainalaisuuksista ja liikkeista, jotka kehitta-
vat parhaiten yksinluistelussa tarvittavia voimaominaisuuksia. Opinnaytetyon teoriapoh-

jaan kaytettiin myos kirjallisuutta taitoluistelusta ja voimaharjoittelusta.

Opinnaytetydn harjoitusohjelma on progressiivinen, yksilollinen ja kaikki sen liikkeet on
suunniteltu toteutettavaksi kehonpainolla. Harjoitusohjelma siséaltaa nelja paaliiketta.
Liikkeet on valittu tutkimustiedon perusteella siita, mité liikesuuntia ja lihasryhmia luiste-
lija tarvitsee lajisuorituksessa. Jokaisessa paadliikkeessa on 5-7 progressioliikettéa. Paa-
likkeet ovat kyykky, maastaveto, ylavartalon tyonto ja ylavartalon veto. Harjoitusohjel-
massa siirrytddn haastavampiin liikkkeisiin voimatasojen kehittyessa. Valmentaja testaa

viiden viikon valein kehittymisen ja ohjaa haastavammat liikkeet luistelijoille.

Yksinluistelussa hyppyjen aiheuttamat voimat aikaansaavat suuren rasituksen alaraajo-
jen nivelille ja alaselélle. Iskujen vaikutukset kehoon ovat 1-3 kertaa kehonpaino ponnis-
tuksissa ja 3-9 kertaa kehonpaino alastuloissa. Luistelijan pitdd omata hyvat voimaomi-
naisuudet pystyakseen vaimentamaan ponnistusten ja alastulojen aiheuttamat rasituk-
set. (Poe 2002: 35-36.) Luistelijaan kohdistuvan rasituksen ollessa enemman kuin oma
kehonpaino on syyta selvittaa riittdakd kehonpainolla toteutettu voimaharjoittelu kasvat-
tamaan voimatasoja niin paljon, etta luistelija pystyy vaimentamaan ponnistusten ja alas-
tulojen aiheuttamat rasitukset. Voimaharjoittelun on kuitenkin todettu vahentavéan urhei-
luvammoja 1/3 osaan ja rasitusvammoja puolella (Lauersen & Bertelsen & Andersen
2013). Kyseisessa meta-analyysissa ei ole kuitenkaan eritelty millaista voimaharijoittelua

tutkimuksissa on toteutettu.

Volyymiprogressiossa eli toistojen ja sarjojen kasvatuksessa tulisi ottaa huomioon har-

joitustausta, jakson kehityskohteet, jakson ravitsemustila ja elaman kokonaiskuormitus
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seka palautumismahdollisuudet. (Sheppard & Triplett 2016: 462-463.) Opinnaytetyon
harjoitusohjelma on yksi tydkalu voimaominaisuuksien kehittamiseen. Valmentajan vas-
tuulle jaa voimaharjoitusohjelman sopeuttaminen kausisuunnitelmaan ja luistelijan yksi-
I6lliseen tilanteeseen. Volyymiprogressiota olisi voinut kayttdd monipuolisemmin harjoi-
tusohjelmassa. Jatkossa onkin hyva selvittda kehittddko harjoitusohjelman volyymi tar-
peeksi voimatasoja. Eri seurojen luistelijoilla ja eri tasoisilla luistelijoilla harjoitusten ko-
konaisvolyymi vaihtelee paljon, joten valmentajat voivat tarpeen mukaan muuttaa harjoi-
tusohjelman volyymia luistelijoille sopivaksi. Harjoitusohjelman haasteena voi olla mah-
dollisuus omatoimiseen tekemiseen esimerkiksi alkuverryttelyissa. Jos luistelijat tekeva
harjoitusohjelmaa pelkdstdan omatoimisesti on mahdollista, etteivét he tee liikkeitd kun-
nolla tai eivat tee niita ollenkaan. Tallaisessa tilanteessa kehitysta ei tietenk&an tapahdu.
Onkin suositeltavaa, ettd valmentajat harkitsevat tarkkaan antavatko luistelijoille mah-
dollisuuden tehda liikkeittd omatoimisesti. Harjoitusohjelma on kuitenkin pyritty luomaan

motivoivaksi ja niin, etta jokaisen luistelijan on sita mielekasta tehda.

Harjoitusohjelmaa ei ole testattu kohderyhmalla ennen julkaisua. Jatkon kannalta harjoi-
tusohjelman toimivuutta ja kaytannollisyytta olisi hyva testata sekd muokata siséltda tes-
tijakson palautteiden perusteella. Jatkossa olisi my6s hyva tehda yhteistyota taitoluiste-
luvalmentajien kanssa, jotta heilla olisi tarvittava osaaminen liikkeiden ohjaamiseen ja
volyymin suunnitteluun eri kehityskausille. Harjoitusohjelmasta on hyo6tya luistelijoille ja
valmentajille. Harjoitusohjelman liikkeet eivét ole lajispesifisid, joten harjoitusohjelmaa

voi hyddyntad myos muiden lajien harrastajat ja valmentajat.

Vastaavia tuotoksia ei ole aikaisemmin tehty. Yksinluistelijoille on tehty alkuverryttely
oppaita, keskivartalon hallita ohjeita, vammojen ennaltaechkaisyyn liittyvia oppaita ja li-
hashuolto-oppaita. Voimaharjoitusohjelma tuo hyvan lisan jo aikaisemmin tehtyihin tuo-
toksiin. Yksinluistelijoille on tehty hyvin laajasti erilaisia harjoitusohjelmia, jotka edesaut-
tavat yksinluistelun kokonaisvaltaista harjoittelua ja parantavat luistelijoiden suoritusky-
kya sekad ennaltaehkéisevat vammoja. Olisi hyva selvittda kuinka laajasti ndama oppaat
ja harjoitusohjelmat ovat kaytdssa eri seuroissa. Jatkossa tarvitaan kuitenkin lisda laa-
dukkaita tutkimuksia yksinluistelun fyysista vaatimuksista, EMG- mittauksia eri hypyista
ja pirueteista seké eri harjoitusmenetelmien vaikuttavuudesta suorituskykyyn. Nain ollen

yksinluistelijoiden oheisharjoittelun valmennusta voidaan kehittaa entisestaan.
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Voimaharjoitusohjelma yksinluistelijoille
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Harjoitusohjelman ideologia

Harjoitusohjelmassa on nelja paaliiketta, jotka ovat kyykky, maastaveto, ylavartalon
tyontd ja ylavartalon veto. Jokaisessa péadliikkeessa on 5-7 progressioliiketta. Harjoitus-
ohjelmaa suositellaan tehtavan 2-3 kertaa viikossa, ei kuitenkaan perakkaisina paivina.
Toistot liikkeissa on 6-10 ja kolme sarjaa. Toistoja kasvatetaan viiden viikon aikana kuu-
desta kymmeneen. Poikkeuksena on negatiivinen leuka, jossa tehd&én 2-3 sarjaa mah-
dollisimman hitaita toistoja, kasvattaen tydvaiheen aikaa 30 sekuntiin. Esimerkiksi, jos
luistelija pystyy tekem&éan negatiivisen leuan eksentrisen vaiheen 10 sekunnissa, lepda
han hetken ja tekee toistoja niin kauan, ettéd on tehty 30 sekuntia t6itd ja tAma toistetaan
2-3 kertaa. Sarjapalautuksien kesto liikkeissa on 3 minuuttia. Ajan saastamiseksi harjoit-
telussa voidaan kayttda supersarjoja, jolloin toinen liike tehddén 3min palautuksen ai-
kana. Viiden viikon vélein toteutetaan voimatasojen testaus ja jos kehitysta on tapahtu-
nut, ohjataan uudet liikkeet. Etenemiseen vaaditaan 10 teknisesti puhdasta toistoa, ne-
gatiivisessa leuassa 30 sekunnin yhtamittainen tydvaihe. Eteneminen liikkeesta toiseen
tapahtuu aina valmentajan paatoksesta. Harjoitusohjelmassa suositellaan tehtavéan hel-
pompia progressioliikkeitd vaikeampien rinnalla. Esimerkiksi, jos luistelija harjoittelee
leuanvetoa kuminauhalla, olisi hanen hyva tehdé alkulammittelynd muutama sarja lapa-

vetoja ja kdanteista soutua.
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Kyykyn progressioliikkeet

Kyykky

Aloitusasento: Seiso polvet suorina ja keskivar-
talo aktiivisena.

Suoritusohje: Laskeudu syvakyykkyyn ja nouse
hallitusti ylos. Pida kantapaat alustassa koko liik-
keen ajan.

Toistot: 6-10x3 Suoritettu:

Valakyykky

Aloitusasento: Seiso polvet suorina ja pida tanko
paan paalla suorilla kasilla.

Suoritusohje: Laskeudu syvakyykkyyn ja nouse
hallitusti ylos. Pida kantap&at alustassa koko
likkeen ajan.

Toistot; 6-10x3 Suoritettu:

Yhden jalan kyykky penkille

Aloitusasento: Seiso yhdella jalalla penkin
edessa.

Suoritusohje: Kyykisty penkille ja heti kun tunnet
penkin allasi, ponnista takaisin seisomaan. Pida
kantap&é alustassa koko liikkeen ajan.

Toistot: 6-10x3 Suoritettu:

il
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Avustettu yhden jalan kyykky

Aloitusasento: Seiso yhdella jalalla pitden ke-
vyesti kiinni tuesta, vapaa jalka toisen jalan ta-
kana.

Suoritusohje: Laskeudu hallitusti alas ja nouse
ylos. Kevenna liiketta pitden tuesta kiinni koko
likkeen ajan. Pida kantapaéat alustassa ja selka
mahdollisimman pystyssa.

Toistot: 6-10x3 Suoritettu:

Yhden jalan kyykky korokkeella

Aloitusasento: Seiso penkin reunalla yhdella
jalalla.

Suoritusohje: Kyykisty hallitusti alas ja nouse
yl6s. Pida kantapaa kiinni alustassa koko liik-
keen ajan. Kannata ilmassa olevaa jalkaa
mahdollisimman korkealla.

Toistot; 6-10x3 Suoritettu:

Yhden jalan kyykky

Aloitusasento: Seiso yhdella jalalla keskivar-
talo aktiivisena.

Suoritusohje: Laskeudu syvakyykkyyn ja
nouse hallitusti ylos. Pida kantap&a kiinni alus-
tassa koko liikkeen ajan.

Toistot: 6-10x3 Suoritettu:
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Maastavedon progressioliikkeet

Maastaveto

Aloitusasento: Seiso polvet suorina tanko / keppi
lattialla jalkojen valissa. Vie lantiota taakse ja
kallista vartaloa eteen ja tartu tankoon molem-
min kasin.

Suoritusohje: Nosta tanko ojentamalla polvia.
Kun tanko on ohittanut polvet, ojenna lonkat ja
tuo vartalo pystyasentoon. Laske tanko hallitusti
takaisin alkuasentoon.

Toistot: 6-10x3 Suoritettu:

Avustettu yhden jalan maastaveto

Aloitusasento: Seiso tuen vieressa yhdella jalalla
pitéen kiinni tuesta.

Suoritusohje: Pidad polvet ja varpaat osoitta-
massa enteenpain ja kyykisty alas koukistamalla
lonkkaa ja polvea. Ojentaudu takaisin alkuasen-
toon.

Toistot; 6-10x3 Suoritettu:

Yhden jalan maastaveto

Aloitusasento: Seiso yhdella jalalla, vastuskumi-
nauhan paalla. Pida kiinni kadella vastuskumi-
nauhasta.

Suoritusohje: Pida polvet ja varpaat osoitta-
massa enteenpain ja kyykisty alas koukistamalla
lonkkaa ja polvea. Ojentaudu takaisin alkuasen-
toon. Liiketta voi vaikeuttaa vaihtamalla vastus-
kuminauhan vahvempaan.

Toistot: 6-10x3 Suoritettu:

Liite 1
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Takareisinosto

Aloitusasento: Polviseisonnassa vastuskumi-
nauha kainaloiden alla. Kaveri pitaa nilkoista
kiinni tai nilkat ovat likkumattoman tuen alla.

Suoritusohje: Kallistu eteenpéin rauhallisesti
ojentamalla polvia, ei lonkkia. Kallistu niin pit-
kélle kuin pystyt ja nouse aloitusasentoon. Lii-
kettd voi vaikeuttaa vaihtamalla vastuskumi-
nauhan kevyempaan. Jos ei ole mahdolli-
suutta kayttaa apuna vastuskuminauhaa, ota
kasilla vastaan ja tybnna itsesi ylos.

Toistot: 6-10x3 Suoritettu:

Yhden jalan takareisinosto selinmakuulla

Aloitusasento: Selinmakuulla, toinen jalka
koukussa liukuvan pyyhkeen tai pinnan
paalla. Toinen jalka kannateltuna ilmassa ja
lantio ylhaalla.

Suoritusohje: Liu’uta maassa olevaa jalkaa
suoraksi pitaen lantion ylhaalla ja suorana.
Liu'uta jalka hallitusti takaisin aloitusasen-
toon.

Toistot; 6-10x3 Suoritettu:
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Ylavartalon tydonndn progressioliikkeet

Lapaveto

Aloitusasento: Roiku tangossa, olkapéaéat
rentoina.

Suoritusohje: Veda vartaloa ylospain
koukistamatta kasid. Pida asento yl-
haalla hetken ja laske rauhassa aloitus-
asentoon.

Toistot: 6-10x3 Suoritettu:

Kaanteinen soutu

Aloitusasento: Roiku tangossa kadet
suorina ja keskivartalo aktiivisena.

Suoritusohje: Veda itsesi ylos niin, etta
rinta osuu tankoon ja laske itsesi halli-
tusti aloitusasentoon. Voimatasojen kas-
vaessa jalat voi laittaa penkille, jotta var-
talo on enemman horisontaalisesti.

Toistot; 6-10x3 Suoritettu:

Leuanveto kuminauhalla

Aloitusasento: Pida suorin kasin Kkiinni
tangosta, myoétdotteella  (kAmmenet
eteenpéin) ja kadet hartioita leveam-
malla. Vastuskuminauha tangon ympa-
rilld ja jalkojen alla.

Suoritusohje: Veda itsesi ylds, kunnes
leukasi on korkeammalla kuin tanko. Las-
keudu rauhallisesti takaisin alas alku-
asentoon. Liiketta voi vaikeuttaa vaihta-
malla vastuskuminauhan kevyempaan.

Toistot: 6-10x3 Suoritettu:
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Negatiivinen leuanveto

Aloitusasento: Hypp&a tai kiipea leuanvedon yla-
asentoon (leuka korkeammalla kuin tanko).

Suoritusohje: Laskeudu jarruttaen alas, niin hi-
taasti kuin pystyt. Jos jaksat laskeutua 10 sekun-
tia, lepaa hetki ja tee liike uudestaan. Tee niin
monta toistoa, ettd olet tehnyt yhteensa 30 se-
kuntia t6ita ja toista tama 2-3 kertaa.

Toistot: 30sec x 2-3 Suoritettu:

Leuanveto

Aloitusasento: Pida suorin kasin kiinni tangosta,
myoétaotteella (kAmmenet eteenpdin) ja kadet
hartioita levedmmalla.

Suoritusohje: Veda itsesi ylos, kunnes leukasi
on korkeammalla kuin tanko. Laskeudu rauhalli-
sesti takaisin alas alkuasentoon.

Toistot; 6-10x3 Suoritettu:
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Ylavartalon tydonndn progressioliikkeet

Etunojapunnerrus penkkia vasten polvet kou-
kussa

Aloitusasento: Punnerrusasennossa, kasien ja pol-
vien varassa. Kadet penkin paalla ja vartalo suo-
rassa linjassa.

Suoritusohje: Laske rintakehda penkkid kohti ja
tyonna takaisin ylos. Liikkeen aikana pida hartiat al-
haalla ja vartalo suorassa linjassa.

Toistot: 6-10x3 Suoritettu:

Etunojapunnerrus penkkia vasten

Aloitusasento: Punnerrusasennossa, kasien ja
varpaiden varassa. Kadet penkin paalla ja vartalo
suorassa linjassa.

Suoritusohje: Laske rintakehda penkkia kohti ja
tyonna takaisin ylos. Liikkeen aikana pida hartiat
alhaalla ja vartalo suorassa linjassa.

Toistot; 6-10x3 Suoritettu:

Etunojapunnerrus

Aloitusasento: Punnerrusasennossa, kasien ja var-
paiden varassa.

Suoritusohje: Laske rintakehaa lattiaa kohti ja
tydnna takaisin ylos. Liikkeen aikana pida hartiat
alhaalla ja vartalo suorassa linjassa.

Toistot: 6-10x3 Suoritettu:
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Etunojapunnerrus puolelta toiselle polvil-
taan

Aloitusasento: Punnerrusasennossa, kasien ja
polvien varassa.

Suoritusohje: Laske rintakeh&d oikean kaden
puolelle, tee painonsiirto vasemmalle ja tydnna
takaisin ylos.

Toistot: 6-10x3 Suoritettu:

Yhden k&aden etunojapunnerrus polviltaan

Aloitusasento: Punnerrusasennossa, yhden ka-
den ja polvien varassa.

Suoritusohje: Laske rintakehaa lattiaa kohti ja
tyonna takaisin ylos. Liikkeen aikana pida har-
tiat alhaalla ja vartalo suorassa linjassa.

Toistot; 6-10x3 Suoritettu:

Etunojapunnerrus puolelta toiselle

Aloitusasento: Punnerrusasennossa, kasien ja
varpaiden varassa.

Suoritusohje: Laske rintakehaa oikean kaden
puolelle, tee painonsiirto vasemmalle ja tyténna
takaisin ylos.

Toistot: 6-10x3 Suoritettu:
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Yhden k&den etunojapunnerrus

T iyl
TRTRTELED) FEvn et A

Aloitusasento: Punnerrusasennossa, yhden kaden
ja varpaiden varassa.

Suoritusohje: Laske rintakehaa lattiaa kohti ja
tyonna takaisin ylos. Liikkeen aikana pida hartiat , e
alhaalla ja vartalo suorassa linjassa. e e e

Toistot: 6-10x3 Suoritettu:
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