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Alkulammittelyn tulisi olla mukana jokaisessa urheilulajissa ja suorituksessa. Sen tehtava
on valmistaa keho ja mieli tulevaan urheilusuoritukseen, ja oikein suunniteltuna se voi
myos kehittéda urheilijan heikkouksia. Erityisen tarkeassa roolissa se on, mikali suoritus on
fyysisesti erityisen vaativa, kuten esimerkiksi voimanostossa. Oikein toteutettu alkulammit-
tely pienentda loukkaantumisherkkyytta, sekd parantaa suorituskykya. Voimanosto valittiin
opinnaytetyon lajiksi, silla voimanostoliikkeet, eli maastanosto, jalkakyykky ja penkkipun-
nerrus, ovat yleisesti kaytettyja ja ne ovat monen peruskuntoilijan harjoitusohjelmassa.

Taman tyon tarkoitus on luoda tutkittuun tietoon pohjautuen tietopaketti erilaisista alkulam-
mittelymetodeista ja niiden vaikutuksista. Tietopaketti sisdltdéa myds lajianalyysin voima-
nostosta. Lopputuotoksena on naihin pohjautuva opas oikeaoppiseen alkulammittelyyn.
Tietopaketti ja lajianalyysi on koottu tutkimusten ja alan kirjallisuuden pohjalta.

Oppaaseen valittuja alkulammittelymetodeja ovat syketta nostattava alkulammittely, liikku-
vuusharjoittelu, lihasaktivaatiota lisaavat harjoitteet, sekd lajinomainen alkulammittely.
Naistd hyvaa nayttdéa on sykettd nostattavasta alkulammittelystda, dynaamisesta liikku-
vuusharjoittelusta, seka lihasaktivaatioharjoitteista. Putkirullauksesta ja staattisesta venyt-
telysta ei juuri ole tutkimustiedon mukaan hyotya alkulammittelyssa.

Oppaasta voivat hyétya niin harrastajat kuin kilpailijatkin ja oppaan siséllosta tulisi valita
urheilijan ominaisuuksia ja harjoituksen vaatimuksia tukevat liikkeet. Opasta pystyy myos
kayttamaan itsenaisena tuotoksena ilman tietopakettia ja se on helposti ymmarrettava lu-
kijalle.

Avainsanat Alkulammittely, voimanosto, opas
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Warm-up is an essential part of every sport. It prepares the body and the mind to the exer-
cise. Warming up is especially important when the sport is physically challenging like pow-
erlifting. A proper warm-up protocol reduces the chance of injuries and enhances perfor-
mance. Powerlifting was the chosen sport for this thesis because the three lifts, deadlift,
squat, and bench press, are commonly used in sports and fitness, and are the basic pillars
of many training programs.

The goal of this thesis is to create an evidence-based guide on how to properly warm up
and prepare the body for powerlifting. Thesis also goes trough different warming up meth-
ods and includes analysis of all lifts in powerlifting. Guide and analysis are constructed from
studies and literature.

Warm-up methods chosen for this thesis are cardiovascular warm-up, mobility-exercises
such as stretching and foam-rolling, muscle activation protocols, and sports-specific pow-
erlifting warm-up. Evidence was found on the effectiveness of cardiovascular warm-up, dy-
namic mobility exercises, and muscle activation protocols, but current evidence shows that
foam rolling, and static stretching are not so well suited for warming up.

This guide is made so that both powerlifting athletes and regular gym-goers can use it, and
the exercises from the guide should be picked and targeted considering the athletes own
needs and weaknesses. The guide can also be used separately, and it is easy to under-
stand without previous knowledge of the subject.

Keywords: Powerlifting, warm-up, guide
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1 Johdanto

Voimanosto on hetkellistd maksimaalista voimantuottoa vaativa laji, jossa keholta vaadi-
taan aarimmaista suorituskykya. Tama asettaa kovia vaatimuksia harjoitukseen valmis-
tautumiselle ja alkulammittelylle. Maastanosto, jalkakyykky ja penkkipunnerrus eri vari-
aatioineen ovat osana monen salilla k&vijan harjoitusohjelmaa niiden monipuolisuuden
ja tehokkuuden vuoksi. Vuoden 2009-2010 Kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan voi-
manoston harrastajia on 19-65-vuotiaiden keskuudessa yhteensa noin 9000. Tamé on
noin 500 enemman, kuin vuoden 2005-2006 tutkimuksessa. (Voimanostoliitto, 2015).
Viime vuosina voimanoston suosio on kasvanut entisestddn ja léahes joka kuntosalilla

nakee tehtavan penkkipunnerrusta, jalkakyykkya ja maastanostoa.

Alkulammittelyn fysiologiset vaikutukset ovat moninaiset ja sen tehtava on valmistaa ke-
hoa tulevaan urheilusuoritukseen. Alkulammittely lisaa kehon lampétilaa ja hengitysti-
heyttd, vaikuttaa hormonaaliseen toimintaan ja koordinaatiokykyyn, seka parantaa suo-
rituskykya. (Saari — Lumio — Asmussen — Montag. 2009:1-5). Oikein suunniteltuna ja
toteutettuna se myos vahvistaa urheilijan heikkoja ominaisuuksia. Voimanostossa ylei-
sen ja kehoa valmistavan alkulammittelyn ja itse paéaharjoituksen vélissa kaytetaan li-
saksi lajinomaista lammittelya. Tama tarkoittaa harjoitettavien liikkeiden suorittamista
progressiivisilla sarjapainoilla, jonka tehtava on valmistaa keho ja mieli suurten kuormien

nostamiseen.

Opinnaytetyo selvittéda tutkitun tiedon pohjalta erilaisten alkulammittelytapojen vaikutusta
suorituskykyyn voimanostoliikkeissa. Ty6ssa koottiin myods voimanoston lajivaatimusten
ja biomekaniikan pohjalta lajianalyysi. Naihin pohjautuen tuotettiin opas, jota voivat kayt-
taa kuntoilijat harrastajasta voimanostokilpailijaan. Tavoite on luoda tietoisuutta yleisesti
alkulammittelyn vaikutuksesta suorituskykyyn, seka kasitella erilaiset alkulammittelyme-
todit. Naitd metodeja ovat esimerkiksi aerobinen lammittely, putkirullaus, dynaamiset ja

staattiset venyttelyt, likkuvuusharjoittelu, lihasten aktivoinnit ja lajikohtainen [Ammittely.
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2 Tarkoitus jatavoite

Opinnaytetyon tarkoitus on selvittda tutkimusten ja alan kirjallisuuden pohjalta erilaisten
alkulammittelymetodien vaikutus suorituskykyyn. Tytssd kasiteltavia aihealueita ovat
aerobinen ja sykettad nostattava alkulammittely, staattinen ja dynaaminen venyttely, liik-
kuvuusharjoittelu, putkirullaus, lihasaktivaatioharjoitteet, seka lajinomainen lammittely.

Ty6n suunnittelu ja toteutus ajoittuivat syyskuun 2019 ja huhtikuun 2020 vélille. Tietope-
rusta koottiin tutkitun tiedon, seka alan kirjallisuuden perusteella. Lajianalyysi ja opas
koottiin ndiden pohjalta. Ty0 ei noudata systemaattisen kirjallisuuskatsauksen periaat-
teita, joten tarkkoja tiedonhakukriteereitéa ei maaritelty. Tyossa kaytettyja tietokantoja
ovat PubMed, Pedro, seka google scholar, eika tydssa kaytetty maksullisia tutkimuksia.
Kaytettyja hakusanoja olivat muun muassa warm up protocol, squat, deadlift, bench
press, post-activation potentiation, strength training warm-up. Tutkimukset pyrittiin
valitsemaan luotettavista julkaisuista, kuten: International journal of physical therapy, Eu-
ropean journal of applied physiology, international journal of exercise science, seké Bi-

ology of sport.

Opinnaytety®n tavoitteena on tuottaa selkea alkulammittelyopas voimanostoon. Oppaan
likkeet valittiin tutkimustiedon ja lajianalyysien pohjalta, seka kirjoittajien empiirista ko-
kemusta ja koulutusta hyédyntaen. Oppaassa kaydaan lapi lajissa vaadittuja ominai-
suuksia, kuitenkaan kokonaisvaltaista alkulammittelya unohtamatta. Liikkeet ovat hel-
posti toteutettavissa, eivatkad ne vaadi valttdmatta saliymparistoa tai laitteita.

Tutkimusten
Ideointi ja etsiminen ja

Opinnaytetytn ja

oppaan
tyostaminen

suunnittelu tietoperustan
koonti

Kuvio 1. Opinnaytetydprosessin eteneminen
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3 Suoritukseen valmistava alkulammittely

Urheilussa alkulammittelylla tarkoitetaan tulevaan kilpailuun tai harjoitukseen valmistavia
harjoitteita. Se jaetaan usein kahteen vaiheeseen: Ensin tehtédvaan yleiseen ja sen jal-
keiseen lajikohtaiseen alkulammittelyyn. Yleinen alkulammittely siséltaé yleensé kevytta
sykettd nostavaa aerobista likkumista, kuten juoksua tai pyorailya, jota seuraa usein
likkuvuusharjoitteet. Yleisella alkulammittelylla pyritaén vaikuttamaan lihasten ja jantei-
den notkeuteen, verenkiertoon, kehon lampétilaan, sekd koordinaatiokykyyn. (Fradkin
2010.) Lajikohtaisen alkulammittelyn harjoitteet puolestaan muistuttavat tulevan suori-
tuksen lajivaatimuksia. Siind keho valmistetaan progressiivisesti tulevaa suoritusta var-
ten, jotta itse suorituksessa urheilija olisi mahdollisimman valmis suoriutumaan parhaalla
mahdollisella tasolla. (Jeffrey 2019:10.)

Kun ihminen ei ole fyysisesti aktiivinen, on siséelinten verenkierto hyvin vilkasta. Li-
hasaktiivisuuden lisdéntyessa alkulammittelyn aikana siséaelimet kuten perna, maksa,
seka ruuansulatusjarjestelma luovuttavat verta lihasten kayttéon. Lepotilassa ihmisen li-
haksiston pieni verisuonisto eli huissuonisto on kiinni. LaAmmittelyn aikana tapahtuvan
lihastytn seurauksena nama verisuonet laajenevat ja verenkierto lihaksille lisaantyy. Al-
kulammittelyn yksi tehtava on siis lisata verenkiertoa suorituksen kannalta tarkeille lihak-
sille. Tama lisaantynyt verenkierto, seka lihastyéon muodostama lamp6 kohottavat lihak-
siston ja koko elimiston lampdotilaa. Laajenneiden verisuonten ja kiihtyneen aineenvaih-
dunnan seurauksena lihakset saavat myds enemman happea, energiaa ja hormoneja.
(Saari ym. 2009:1-5).

Lammittelylla on useita vaikutuksia, mutta yleisesti sen hyddyt voidaan jaotella vammoja
ennaltaehkaiseviin ja suoritusta parantaviin tekijoihin. Yksinkertaistetusti alkulammitte-
lyja tehdaan, silla levossa oleva keho ei ole valmis tulevaan suoritukseen, jolloin vam-
moja syntyy helpommin ja suorituskyky ei ole optimaalisimmillaan. Alkulammittelylla voi-
daan parantaa myds voima—, nopeus— ja kestavyysominaisuuksia, seka liikkuvuutta ja
taitoa. Hyvat alkulammittelyt myds valmistavat psykologisesti tulevaan suoritukseen.
(Jeffreys. 2019:4 — 7). Lisaksi lammittelyn on todettu lisddvéan tarkkaavaisuutta. Se akti-
voi nakokykya, seka eri aivojen osien yhteystyota, jonka seurauksena valppaus lisaan-
tyy. Tama parantaa vuorostaan motoristen toimintojen koordinaatiota ja tarkkuutta.
(Saari, ym.2009: 4) Néain ollen urheilijan pyrkiessd parhaaseen mahdolliseen suorituk-

seen, hyvin suunnitellulla ja toteutetulla alkulammittelyll& on tarked rooli osana urheilijan
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suorituskykya. (Jeffrey 2019: 5 — 6.) Suorituskyvyn kohoamiseen vaikuttaa lihaksiin tie-
toa vievien ja tietoa pois tuovien hermoimpulssien nopeutuminen, jonka myoéta lihaksen
voimantuotto, seka proprioseptiikka kasvavat. Mikali alkulammittely sisaltda lajinomaisia
likeratoja, myos keskushermostossa liikkeeseen ja sen kontrolliin vaadittavien aivoalu-

eiden aineenvaihdunta lisaantyy. (Saari, ym. 2009:1 — 5.)

Jo 40-luvulla Asmussen ja Bgje tutkimuksissaan havaitsivat lampétilan vaikutuksen suo-
rituskykyyn, ja uudemmissa tutkimuksissa lihaksiston Iampdtilan nousulla on huomattu
liséksi vaikutusta nopeampaan adenosiinitrifosfaatin (ATP) aineenvaihduntaan. Lihak-
sen lampdtilan nousu vaikuttaa positiivisesti my6s lihaksen voimantuottoon, ja jo kolmen
asteen lihaksen lampotilan nousu saa aikaan mitattavissa olevia muutoksia nopeus- ja
voimaominaisuuksissa. Vaikka lihaksen vasyminen vahentaa suorituskykya, on voima-
ja nopeuslajeissa huomattu olevan hyotya lihasten aktivaatiota lisdavista harjoitteista en-
nen suoritusta. T&han myotavaikuttavat sek& hermostolliset, ettéd aineenvaihdunnalliset
mekanismit. Tutkimuksissa on havaittu suorituskyvyn nousua lyhytkestoisissa suorituk-
sissa, kuten hypyissé ja pikajuoksussa, kun alkulammittelyssa oli kaytetty >85% 1RM
voimaharjoitetta, kuten penkkipunnerrusta tai takakyykkya. (McGowan - Pyne — Thomp-
son - Rattray, 2015.)

3.1 Syketta nostattava alkulammittely

Aerobinen lammittely kuuluu yleiseen alkulammittelyyn ja se on osana useiden urheili-
joiden ja liikkujien alkulammittelyrutiinia. Silla pyritdan vaikuttamaan kehon [ampdtilaan,
sydamen sykkeeseen, verenkiertoon seka lihasten ja janteiden notkeuteen. Aerobisessa
likunnassa, nain ollen myds alkulammittelyss, lihasten vaatima energia pystytaan tuot-
tamaan hapen avulla. Aerobista alkulammittelya ovat esimerkiksi kavely ja kevyt juokse-
minen, pyordily tai uinti. Kuntosaleilta |16ytyy myo6s tahan tarkoitettuja laitteita. Kuten mo-
nissa muissakin lajeissa ja liikuntamuodoissa, voimanostossa voidaan hyddyntaa aero-

bista alkulammittelya.

Aerobisen liikunnan ja lammittelyn vaikutuksesta hengitystiheys ja hengityssyvyys kas-
vavat, jotta elimistd kykenee tuottamaan riittavasti happea sitéa tarvitseville lihaksille,
seka poistamaan hiilidioksidia riittdvan nopeasti. Hiilidioksidi on palamistuote, jota syn-

tyy, kun elimistd muuttaa ravintoa energiaksi hapen avulla. (Saari ym. 2009:1 —5.)

metropolia.fi WM etropolia



3.2 Putkirullauksen vaikutus suorituskykyyn

Yleisesti putkirullauksen mielletdan lisdédvan suorituskykya, parantavan liikkuvuutta ja
vahentavan harjoittelusta johtuvaa lihasten arkuutta. Tasta syysta putkirullaus on saanut
roolia monissa urheilumuodoissa niin alkulammittelyvalineené kuin palautumisen edista-
jana. Wiewelhove ym. tekivat aiheesta vuonna 2019 kattavan metatutkimuksen, jossa
he kavivat lapi 954 tutkimusta, joista 110kpl tarkistettiin lahemmin ja lopulta 21 tutkimusta
paatyi lopulliseen artikkeliin. Naista 14 kasitteli rullausta lammittelyna ja 7 loppuverrytte-
lyssd. Meta-analyysin tavoite oli verrata putkirullauksen vaikuttavuutta suorituskykyyn
ennen ja jalkeen voimaharjoittelun, pikajuoksun sekad hyppyjen. Lisdksi tutkimuksessa
verrattiin, onko kasittely putkirullalla vai rullahieromalaitteella tehokkaampaa. Meta-ana-
lyysin lopputulema oli, etta lammittelyssa kaytettyna putkirullauksesta oli vahaista hyotya
pikajuoksun suorituskykyyn, seka liikkuvuuden hetkelliseen liséamiseen. Sen vaikutuk-
set hyppyihin ja voimaharjoitteluun olivat kaytdnndssa mitattomat. Tutkimuksessa todet-
tiin hetkellisen liikkuvuuden lisdantymisen johtuvan todennadkoisesti kompressiosta joh-
tuvasta keskushermoston kipujarjestelmén nollaantumisesta, joka lisdé hetkellista veny-
tyksensietokykya. (Wiewelhove — Déweling — Schneider — Hottenrott — Meyer — Pfeiffer
— Ferrauti. 2019.)

Loppuverryttelyssa kaytettyna putkirullaus lievensi harjoittelusta johtuvaa hetkellista suo-
rituskyvyn heikentymista pikajuoksussa ja voimaharjoittelussa. Se my¢s véhensi koettua
harjoittelusta johtuvaa lihasten arkuutta, mutta sen vaikutus hypyn suorituskykyyn oli va-
hainen. Putkirullauksesta siis vaikuttaisi tdaman metatutkimuksen mukaan olevan joitain
vahaisia hetkellisia hyotyja alkulammittelyssa likkuvuuden lisaajana, joskin mekanis-

mista taman taustalla ei ole varmaa ymmarrysta. (Wiewelhove ym. 2019.)

Vuonna 2019 Hughes ja Ramer selvittivat putkirullauksen optimaalista kestoa lihasten
arkuuden vahentamiseen, liikelaajuuksien lisddmiseen ja suorituskyvyn lisdamiseksi. 22
tutkimusta valittiin lopulliseen katsaukseen, jonka lopputulemana oli, ettd 90 sekunnin
putkirullaus / lihasryhma on riittdva vahentdméaan koettua harjoittelun aiheuttamaa lihas-
kipua lyhyelld aikavalilla, joskin lisatutkimusta aiheesta tarvitaan. Tassa tutkimuksessa
putkirullauksen vaikutukset liikelaajuuksien lisdantymiseen olivat epaselvat, silla tutki-
muksissa kaytetyt metodit olivat liian erilaisia, 10 eri metodia 17 tutkimuksessa, ja niissa
ei saatu selvaa optimaalista aikaa putkirullauksen kestolle. Sama ongelma oli suoritus-
kyvyn suhteen. Jotain nayttda oli jopa siita, etta suorituskyky laskee, mikali putkirullausta

kaytetaan liiallisesti. (Hughes - Ramer 2019.)
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3.3 Dynaaminen ja staattinen venyttely

Alkulammittelyyn yleensa mielletdan kuuluvaksi venyttelya jossain muodossaan. Varsin-
kin aiemmin talla on tarkoitettu nimenomaan staattista venyttelya, joskin nykyaan tutki-
mustulokset ovat osoittaneet, etté staattisesta venyttelysté ei ole hydtya vammojen en-
naltaehkaisyssa ja ennen suoritusta se saattaa jopa heikentaa suorituskykya. Suoritus-
kyvyn heikkeneminen on suurinta nimenomaan voimalajeissa. Tama heikentava vaiku-
tus on erityisen suuri riskitekija lajeissa, joissa vaaditaan rajahtavyytta, nopeutta tai re-
aktiokykya. Staattisesta venyttelysta saattaa kuitenkin olla joissain tapauksissa hyotya,
kuten lajeissa, jossa vaaditaan hitaasti tehtya eksentrista lihasty6ta. Joissain tutkimuk-
sissa staattista venyttelya myds yhdistettiin dynaamiseen harjoitteluun ja aerobiseen al-
kulammittelyyn, mutta silti oli nahtavissa suorituskyvyn heikkenemistd. (Behm -
Chaouachi. 2011).

Vuonna 2014 tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin, ettéd onko 30 sekunnin rintalihaksen,
sekd ojentajalihaksen staattisella venytyksella vaikutuksia penkkipunnerruksen toisto-
maariin. Tutkimukseen osallistui 15 mieshenkilda. Staattisella venytyksella ei todettu vai-
kutuksia toistomaariin, jotka suoritettiin 80% maksimikuormasta. (Ribeiro — Romanzini —
Dias — Ohara — Da Silva — Achour — Avelar — Cyrino 2014.) Vuonna 2010 julkaistussa
tutkimuksessa oli lopputuloksena, etta rintalihaksien tai ojentajalihasten venytyksilla ei
ole merkittavad vaikutusta maksimisuoritukseen penkkipunnerruksessa. (Molacek —

Conley — Evetovich — Hinnerichs 2010.)

Dynaamisella venyttelylld, jossa kontrolloidusti kaydaan lapi nivelen koko liikelaajuus ak-
tiivisella lihastydlld, on todettu oleva suorituskykya parantavaa vaikutusta ja se soveltuu
paremmin alkulammittelyyn. Tutkimuksissa on huomattu dynaamisen venyttelyn lisda-
van suorituskykyd mm. juoksussa, kuntopalloheitoissa, loikissa, korkeushypyssa sekéa
EMG:IIA mitatussa lihasaktivaatiossa. Jo lyhytkestoisella (30sec) dynaamisella venytte-
Iylla on huomattu olevan suorituskykya lisdavia vaikutuksia. Mekanismi, jolla dynaami-
nen venyttely lisda suorituskykya, on mahdollisesti lihaksen ja kehon lampétilan nousu,
hermolihasjarjestelman stimulaatio ja/tai antagonistilihasten inhibitio. (Behm —
Chaouachi. 2011).
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3.4 Keskivartalon aktivointi

Riittdva keskivartalon stabiliteetti on valttdméatdntd voimanostossa, erityisesti maasta-
nostossa ja kyykyssa. Keskivartalon stabiliteetti on rangan ja lantion seudun lihasten
yhteistoimintaa, joka mahdollistaa alueen toiminnallisen tuen. Tahan vaikuttavat etupuo-
lella vatsalihakset, takapuolella selan ojentajat, ylaosassa pallea, seka alaosassa lanti-
onpohja ja lantion seudun lihaksisto. (Akuthota — Nadler, 2004). Staattisen tuen lisaksi
tarkeassa roolissa keskivartalon stabiliteetissa ovat aktiiviseen asennon muutokseen ja
ulkoisiin voimiin reagoivat lihasrefleksit. Borghuisin ym. mukaan oikea-aikainen oikeiden
lihasten aktivointi ulkoisiin voimiin reagoidessa on aarimmaisen tarkeaa keskivartalon

asennon hallinnassa. (Borghuis — Hof — Lemmink. 2008).

Frankin ym. mukaan keskivartalon hyvaan stabiliteettiin ei riité pelkastaan riittava keski-
vartalon lihasten voima, vaan myo6s niiden tarkka ja oikea-aikainen yhteistoiminta, sekéa
vatsaontelon paineen saately. Keskivartalon lihasten yhteistoiminta on synergisti- ja an-
tagonistilihasten koordinaatiota, joka sdatelee tarkasti rangan nikamien liiketta, sallien
kuitenkin riittdvan voimantuoton moninivellikkeissa. Yleisen konsensuksen mukaan vat-
saontelon paineen nousu stabiloi myds rankaa. (Frank — Kobesova — Kolar, 2013.)
Cholewicki, Juluru ja McGill tekivat kokeen, jossa he rakensivat yksinkertaistetun mallin
keskivartalosta ja testasivat teoriassa, kuinka keskivartalon paineen nousu vaikuttaa ran-
gan stabilitettiin. Kokeessa testattiin kahta eri mekanismia erikseen ja yhdessa. Toinen
oli keskivartalon ojentajien ja koukistajien yhteistoiminta, ja toinen vatsalihasten aktivaa-
tio yhdistettynd vatsaontelon paineen nousuun. Molemmat mekanismit olivat toimivia
erikseen, seka yhdessa keskivartalon stabiliteetin lisaéamisessa. (Cholewicki — Juluru —
McGill, 1999.)

Keskivartalon tuen harjoittelun, ja tassa yhteydessa aktivoinnin, tulisi alkaa lanneselan
keskiasennon tunnistamisesta, jossa liikkeiden suorittaminen on turvallisinta. Kes-
kiasento on lanneselan notkon ja pyoristyksen puolivélissa ja sen ldytamiseen on ylei-
sesti kaytetty anteriorista ja posteriorista lantion kallistusliikettd. Keskivartalon tuki on
mya0s jaettu lokaaleihin ja globaaleihin tukilihaksiin ja lantiota liikuttaviin lihaksiin. Seu-
raava vaihe harjoittelussa tulisi olla lokaaleiden lihasten aktivaatio, joka voidaan toteut-
taa kayttaen "hollowing’- tai "bracing”- tekniikoita. Tassa yhteydessa toimintaan vaikut-
taa myds pallean oikeaoppinen toiminta ja vatsaontelon paineen muodostus. Kun tietoi-
suus asennosta (proprioseptiikka) ja paikallisten lihasten aktivaatio on kunnossa, voi-

daan siirtya harjoitteisiin, jotka vaativat kokonaisuudessaan keskivartalon hallintaa. Naita
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ovat esimerkiksi paljon kaytetty Tohtori McGillin harjoitusprotokolla, joka sisaltéaa flek-
soreita haastavan liikkkeen (staattinen vatsarutistus), lateraalisuunnan haasteen (Sivu-
lankku), seka ekstensoreita haastavan liikkeen (Bird-dog). Muita yleisesti kaytettyja liik-

keita ovat lankutus, "deadbug”, seka lantionnosto. (Huxel Bliven - Anderson, 2013.)

3.5 Paasuorittajien ja tukilihasten aktivointi

Jalkakyykyssa pakaralihasten rooli on tarked. Vuonna 2012 julkaistussa tutkimuksessa
tehtiin seitseman matalatehoista harjoitetta pakaralihaksille ja todettiin, ettd matalatehoi-
set harjoitteet paransivat rajahtavan suorituksen tulosta smith-laitteessa suoritetussa hy-
pyssa. Lammittelyssa jokaista liiketta tehtiin yksi sarja, joka sisdlsi kymmenen toistoa.
(Crow — Buttifant — Kearny — Hrysomallis 2012.) Vuonna 2017 tehdysséa tutkimuksessa
tutkittiin pakaralihaksen aktivaation vaikutusta rajahtavaan suoritukseen. Tassa tutki-
muksessa todettiin, ettd alkulammittelyssa suoritetut pakaralihaksen aktivaatioharjoitteet
saattavat parantaa liikkeen laatua. Ennen jalkakyykkya voi olla hyddyllista kayttaa alku-
[Ammittelyssd pakaraa aktivoivia harjoitteita, jotka mahdollisesti edesauttavat liikkeen
suoritustekniikkaa, sekd mahdollisesti lisdavat rajahtavan voiman tuottoa. Tasta kuiten-
kin tutkimusnaytté on vahaista. (Parr - Price - Cleather 2017.)

Vuonna 2017 tehdyssé systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltiin mitka li-
hakset aktivoituvat eniten penkkipunnerruksen aikana. Lihasaktivaation mittaamisessa
kaytettiin EMG-mittausta. Penkkipunnerruksessa harjoituksen intensiteetti on paatekija,
joka maarittelee eri lihasten aktivaation. Isoa rintalihasta, kolmipaista ojentajalihasta,
seka hartialihaksen etuosaa pidetdaan kuitenkin paasuorittajina penkkipunnerruksessa,
jossa kuorma ylittdd 80% maksimista. (Stastny — Golas — Blazek — Maszyck — Wilk —
Pietraszewski — Uhlir — Zajac 2017.)

Penkkipunnerruksessa olkaniveleen kohdistuu suuria voimia, jonka vuoksi on tarkeaa
huomioida myo6s kiertdjakalvosimen toiminta. Kiertdjakalvosimen yksi tarkeimmista teh-
tavista on pitda olkaluun p&& nivelkuopassa liikkeessé. Voimanostossa erityisesti kisati-
lanteessa kuormat ovat maksimaalisia, jolloin myds kiertgjakalvosimen on tarke&a olla
[Ammitelty. EMG-mittausten mukaan kiertdjakalvosinlihaksista erityisesti supraspinatus
seka infraspinatus ovat suuressa roolissa, kun kuormat ylittavat 70% maksimikuormasta.
(Wattanaprakornkul — Halaki — Cathers — Ginn 2011.) Ennen penkkipunnerrusta on suo-

tavaa lammitella erityisesti liikkeen paasuorittajalihakset (iso rintalihas, kolmipainen
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ojentajalihas sekéa hartialihaksen etuosa) seka kiertdjakalvosimet. Lammittely voidaan

suorittaa aktivoimalla kohdelihaksia kevyemmilla kuormilla.

3.6 Lajikohtainen alkulammittely

Lajikohtainen alkulammittely sisaltaa lajissa vaadittavien ominaisuuksien kehittamisté ja
nain ollen myds alkulammittelyliikkeet ovat samankaltaisia kuin suoritettavat harjoitteet.
(Winwood — Pritchard — Dudson — Keogh. 2019). Lajista tuttujen liikkeiden ja harjoitteiden
tekeminen on my6s erdanlainen rituaali, jolla voi olla rauhoittava ja keskittymista lisdava
vaikutus. (Saari ym. 2009.) Alkulammittelynd voidaan kayttaa myos lajikohtaista liiketta
nousevilla kuormilla. Winwood ym. tekivat vuonna 2019 kyselyn, jossa kartoitettiin inter-
netkyselyn avulla urheilijoiden valmistautumista voimamieskilpailuun. 94-prosenttia
132:sta vastanneista lammittelyt tapahtuivat itseohjatusti. Alkulammittelyt sisélsivat dy-
naamista venyttelyd, putkirullausta seka verenkierron ja sykkeen lisdamista. Lajikohtai-
nen alkulammittely sisalsi farmarikavelya, tukinnostoa seka kivennostoa, missa tehtiin

useampi toistomaara kevyemmilla kuormilla kuin kisatilanteessa.

Voimanostossa jalkakyykyssa ja maastanostossa vaaditaan erityisesti jalkojen voiman-
tuottoa, seké keskivartalon riittavaa stabiliteettia. Vuonna 2016 tutkittiin, miten ketjuvas-
tustettu tai vapailla painoilla tehtava takakyykkylammittely vaikuttivat yhden toiston mak-
simaaliseen suoritukseen. Tutkimuksessa alkulammittelyjen ja maksimaalisen takakyy-
kyn vélinen aika oli viisi minuuttia. Ketjuvastustetulla alkulammittelylla 63 prosentilla
16:sta, osallistujasta maksimaalinen takakyykky tulos parantui 6,2 prosentilla. (Mina —
Blazevich — Giannis — Seitz — Kay. 2016.)

Penkkipunnerruksessa tarkeita ovat olkaniveltd, seka lapaluita tukevat lihakset. Yleisesti
ottaen voimanostossa kilpailutilanteessa nosto on maksimaalinen suoritus, joka kestaa
vain lyhyen ajan. Nopeissa suorituksissa suositellaan kaytettavaksi alkulammittelyssa
my0s erityisesti nopeita harjoitteita, kuten rajahtavia hyppyja, joiden on todettu lisdavan
lyhytkestoisten maksimisuoritusten suorituskykya. (Andrade — Henriguez-Olguin — Bel-
tran — Ramirez — Labarca — Cornejo - Alvarez — Ramirez — Campillo, 2015.). Voidaan
todeta, etta erityisesti ennen jalkakyykkyharjoitetta, jossa reisi- ja pakaralihasten voiman-
tuotto on suuressa roolissa, kannattaa tehda jo alkulammittelyissa naille lihasryhmille

rajahtavia lyhytkestoisia harjoitteita.
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4 Voimanoston lajianalyysi

Voimanosto on laji, jossa kilpaillaan kolmessa nostomuodossa, jotka ovat suoritusjarjes-
tyksessaan jalkakyykky, penkkipunnerrus ja maastanosto. Jokaisessa nostomuodossa
on kolme yritystd nostaa maksimaalinen yhden toiston kuorma. Suomessa on kaksi eri
littoa, Suomen voimanostoliitto (SVNL), sekd Finland Powerlifting organisation (FPO).
Naista Suomen voimanostoliitto toimii kansainvalisen International powerlifting federa-
tionin (IPF) alaisuudessa. (Voimanostoliitto, 2019.) Voimanosto jaetaan lisdksi kahteen
alaluokkaan: klassiseen voimanostoon, seka varustevoimanostoon. Klassisessa voima-
nostossa on sallittua kayttaa nostovyoétd, polvilammittimia sekd rannetukia. Varustenos-
tossa on liséksi sallittua kayttaa kyykky- ja maastanostopukua, penkkipunnerruspaitaa,
seka polvia tukevia siteita. Varusteiden kaytdssa on joitain liittokohtaisia eroja. (Ferland
— Comtois. 2019.)

4.1 Jalkakyykyn suoritustekniikka ja vaatimukset

Jalkakyykky on voimanostokilpailussa ensimmaisené suoritettava liike. Se on yleisesti
ottaen yksi eniten kaytetyista liikkeista urheilussa ja kuntoilussa, silla se on monipuoli-
suutensa ja kaytannollisyytensa vuoksi mukana monessa urheilulajissa. Jalkakyykky ka-
sitetddn myos yhtena parhaista liikkeista parantamaan elamanlaatua juuri sen monipuo-
lisuutensa takia (Schoenfeld 2010).

Jalkakyykystad on useita variaatioita, joissa voi vaihdella esimerkiksi jalkakyykyn syvyys,
painojen sijainti ja alaraajojen asento. Jalkakyykky voidaan my0s jakaa kolmeen ryh-
maan syvyyden perusteella: osittainen kyykky, puolikyykky ja syvakyykky. Syvyys maa-
ritellaan polven nivelkulman perusteella, osittaisen jalkakyykyn ollessa noin 40 astetta,
puolikyykyn 70-100 astetta ja syvakyykyn mentaessa yli 100 asteen. (Schoenfeld 2010).
Jalkakyykkya voidaan myds varioida esimerkiksi asettamalla tanko vartalon etupuolelle
(etukyykky) tai takapuolelle (takakyykky). Myos erilaiset askelkyykyt ja yhden jalan kyy-
kyt ovat esimerkkeja kyykkyvariaatioista. Perinteinen jalkakyykkysuoritus alkaa pysty-
asennosta, jossa suorittajan lonkat ja polvet ovat ojennettuna suoriksi. Kyykatessa ala-
asentoon suorittaja koukistaa lonkkia, polvia ja nilkkoja, kunnes haluttu kyykyn syvyys
on saavutettu. Palatessa pystyasentoon suunta muuttuu, jolloin suorittaja ojentaa lonkat
ja polvet suoraksi. (Schoenfeld 2010.) Voimanostossa kyykyn syvyys katsotaan riitta-
vaksi, kun reisien ylapinta lonkkanivelen kohdalta on alempana kuin polvien ylaosa. (Voi-
manostoliitto, 2019).
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Jalkakyykyssa kehon lihaksistosta osa tekee dynaamista eli lihaspituutta muuttavaa ja
osa isometrista eli asentoa yllapitavaa lihasty6ta. Dynaamista lihasty6ta tapahtuu eniten
alaraajoissa, kuten nelipaisessa reisilihaksessa, lonkan ojentajissa, lahentdjissa ja loi-
tontajissa, seka kolmipaisessa pohjelihaksessa. Keskivartalon lihakset, kuten vatsalihak-
set, selan ojentajat, epékaslihas, suunnikaslihas ja useat muut tydskentelevat isometri-

sesti tukien vartalon asentoa. (Schoenfeld 2010.)

Jalkakyykkysuoritukseen vaaditaan tarpeeksi lihasvoimaa ja liikkuvuutta, jotta liike voi-
daan suorittaa turvallisesti ja tehokkaasti. Nilkan pitéisi olla hyvassa ja tukevassa asen-
nossa, jotta polvi pystyy likkumaan samassa linjassa varpaiden kanssa. Anatomisessa
perusasennossa jalkaterd on noin 7 astetta ulkokierrossa ja sitd voidaan pitdd hyvana
kyykyn lahtbasentona polvilumpion liikkeen kannalta. My6s polven sisdan- tai ulospéain-
kiertymista tulisi valttaa. Lonkan riittava liikkuvuus on myds erittain tarked ominaisuus,
etenkin kun halutaan tehda syvempia kyykkyja. Vahainen lonkan liikkuvuus voi johtaa
eteen nojautumiseen ja sita kautta rasittaa selkdd enemman. Kaikkein loukkaantumis-
alttein kyykkya tehdessé on kuitenkin selkd, joka sietdd paremmin pystysuuntaista pu-
ristusta kuin nikamiin kohdistuvaa vaantéa. Taman vuoksi luonnollinen alaselan notko

on hyva yllapitaa koko liikkeen ajan. (Schoenfeld 2010).

Voimanostossa jalkakyykky suoritetaan levytangolla, jossa tanko asetetaan hartiaseu-
dulle. Tama niin kutsuttu takakyykky voidaan jakaa teknisesti kahteen eri kategoriaan:
voimanosto- ja painonnostokyykky. Yleisesti ottaen painonnostokyykky mielletdén syno-
nyymina tavalliselle kyykylle. Painonnostokyykyssé tanko asetetaan epakaslihaksen yla-
osaan, kun taas voimanostokyykyssa tanko asetetaan epakéaslinaksen alaosaan ja taka-
olkapaan paalle. Molemmissa versioissa takakyykyssa lilkkkeen suorittamiseen tarvitaan

riittdvaa lilkkkuvuutta lonkkanivelessa, polvinivelessa seka nilkkanivelessa.

Vuonna 2017 julkaistussa tutkimuksessa tutkittiin biomekaanisia eroja painonnosto- ja
voimanostokyykyn valilla. Tutkimuksessa todettiin, etta voimanostokyykysséa ylavartalon
asento on enemman kallistunut eteen, kuin painonnostokyykyssa, ja nain ollen selan
ojentajalihasten aktivaatio kasvaa. Selan ojentajalihasten aktivaation liséksi voimanos-
tokyykyssa kaytetaan tehokkaasti isoja kehon takaketjun lihaksia, kuten isoa pakarali-
hasta, seka takareisia ja nain ollen pystytddn nostamaan suurempia kuormia. Yleensa
voimanostokyykyssa kaytetdan leveampaa jalka-asentoa ja tutkimuksessa havaittiin,
ettd talldin reiden lahentdjien ja loitontajien aktiviteetti on korkeampi. Painonnostokyy-

kyssa keskivartalon asento on enemman pystysuora ja etureiden lihakset aktivoituvat
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enemman. Painonnostokyykkya suositellaan kayttamaan, kun halutaan aktivoida enem-

man kehon etupuolen kineettista ketjua tai laji vaatii enemman pystysuoraa asentoa,

kuten painonnosto. (Glassbrook — Helms — Brown — Storey 2017.)

Kuvio 2. Voimanostokyykky

HATAULOSKAYNTI
EMERGENCY EXIT

Kuvio 3. Painonnostokyykky
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4.2  Penkkipunnerruksen tekniikka ja vaatimukset

Penkkipunnerrus on yksi suosituimmista liikkeista kuntosaliharrastelijoiden ja kilpaurhei-
ljoiden parissa. Tassa opinnaytetytssa kasitellaan tasaisella penkilla suoritettua penk-
kipunnerrusta, jota kaytetadn myos voimanostokilpailussa. Penkkipunnerrus on tehokas
harjoitus ylavartalon voiman kehityksessa. Penkkipunnerruskilpailut ovat tehneet siita

erityisen suositun harjoitteen, seka myos tutkimuskohteen.

Tasaisella penkilla tehty penkkipunnerrus on kyykyn ja maastanoston tavoin moninivel-
like, jossa liikettd tapahtuu yhtéaikaisesti olkanivelessa seka kyynarnivelessa. Liike al-
kaa selinmakuulla, jonka jalkeen haetaan selalle kaari, joka lyhentda nostomatkaa. Jalat
asetetaan penkin sivulle joko pakidille tai kantapadille, tarkeinta on saada jaloista riittava
tuki ja tasapaino nostoon. Ennen nostoa aktivoidaan keskivartalo, jotta koko vartalo saa-
daan pidettya tukevana koko suorituksen ajan. Tanko nostetaan suorille kasille teli-
neestéa ja lasketaan kiinni rintaan, jonka jalkeen tanko tyonnetaan takaisin suorille kasille
ylds. Penkkipunnerruksesta on useita variaatioita, mutta liikkeessa kuitenkin variaatioista
huolimatta pa&asuorittajina toimivat iso rintalihas, kolmipaisen hartialihaksen etuosa seka
kolmip&inen olkalihas. (Trebs — Brandenburg — Pitney. 2010.) Yleisesti ottaen penkki-
punnerruksessa alas lasku ei aiheuta vaikeuksia, mutta tangon ylostyont6 vaatii tyonto-
voimaa, seka samanaikaisesti nivelet taytyy olla tuettuna, jotta tanko saadaan liikku-
maan haluttuun suuntaan. Nain ollen useiden lihasten taytyy olla aktiivisena tukeakseen

nostoa olkapaan alueella. (Krol — Golas 2017.)

Kuvio 4. Penkkipunnerrus
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4.3 Maastanoston tekniikka ja vaatimukset

Maastanostoa kaytetdan monipuolisesti eri urheilulajeissa ja harjoitusmuodoissa kehit-
tdmaéan voimaa ja lihaskuntoa. Liikemallina se on mukana jokaisen ihmisen arjessa nos-
tettaessa esineitd maasta. Se on voimanostokilpailuissa viimeisené suoritettava liike,
jossa tanko nostetaan maasta, kunnes polvet, lonkat seka olkapéat ovat lukittuna yla-
asennossa. (Hancock, - Wyatt — Kilgore, 2012.) Tassa opinnaytetydssa keskitymme pe-

rinteiseen kapealla asennolla tehtyyn maastanostoon.

Maastanosto on monipuolinen koko kehon liike, jossa ovat mukana niin ala- kuin ylavar-
talon lihakset ja joka vaatii hyvaa keskivartalon hallintaa. Se on tekniikaltaan kohtalaisen
yksinkertainen. Liikkeen paasuorittajat liikuttavat polvinivelta, lonkkanivelta ja stabiloivat
keskivartaloa. Paasuorittajalihakset ovat nelipainen reisilihas, takareiden lihakset, iso
pakaralihas ja seldn ojentajalihakset. Keskivartalon, hartiarenkaan ja ylaraajan lihakset
tekevat nostossa isometrista tyodta pitdessaan tankoa lahella vartaloa ja stabiloidessaan
asentoa. Noston loppuvaiheessa lavan lihakset vetavat lavat taakse retraktioon lukitak-
seen asennon suoraksi. (Farley,1995).

Kuvio 5. Maastanosto

Maastanoston suoritus aloitetaan jalat hartioiden levyisessd asennossa hieman ulos
kadannettyna ja ottamalla noin hartioiden levyinen ote tangosta. L&htdasennossa tanko
on jalkateran keskella ja olkap&ét hieman tangon etupuolella. Tangon tulisi olla kohtisuo-

raan lapaluiden alapuolella, koska tamé asettelu mahdollistaa biomekaanisesti optimaa-
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lisen maastanoston. Lahtdasennossa on otettava aina huomioon nostajan kehon mitta-
suhteet. Noston alussa lantion tulisi olla suunnilleen samalla korkeudella polvien kanssa,
selan suora ja stabiloituna n. 45-asteen kulmassa lattiaan nahden. Liike aloitetaan irrot-
tamalla tanko lattiasta lonkka- ja polvinivelen samanaikaisella ojennuksella. Polvinivel
vaistaa tankoa hieman taaksepain. Takareisien ja pakaroiden lihastydlla lantio ojentuu
ja tyontyy eteen. Seldn lihaksisto on suuressa roolissa stabiloimassa rankaa. Varsinkin
selan pydristyminen tassa vaiheessa liiketta aiheuttaa ylimaaraista haitallista kuormi-
tusta selan rakenteille. Liikkeen loppuvaiheessa koko vartalo on ojennettuna suorassa
rangan neutraaliasennossa, hartiat taakse lukittuna ja katse suunnattuna eteenpdin.
(Hancock ym, 2012.)
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5 Pohdinta

Opinnaytetytssa kasiteltyjen tutkimusten perusteella voidaan paatella, etta putkirullauk-
sesta ja staattisesta venyttelysta ei ole hyotyd alkulammittelymetodeina. (Behm —
Chaouachi. 2011). Jotain nayttda on putkirullauksen hetkellisesta liikkuvuutta lisaavasta
vaikutuksesta, mutta saman vaikutuksen saa aikaan dynaamisella venyttelylla ja lilkku-
vuusharijoittelulla. Jo 30 sekunnin mittainen dynaaminen venyttely lis&si liikkuvuutta, suo-
rituskykyd, seka lihasaktivaatiota EMG:lla mitattuna. Voimanostossa varsinkin kyykyssa
vaaditaan riittavaa lilkkkuvuutta hyvaksyttyyn suoritukseen ja maksimaalista voimaa pitéaéa

pystya tuottamaan myos nivelten aariasennossa. (Schoenfeld 2010.)

Kaikissa voimanostoliikkeissa on tarkedd huomioida kokonaisvaltainen koko kehon riit-
tava lammittely. Alkulammittelyn tulisi sisdltéda syketta nostavaa liikuntaa, jolla saadaan
verenkierto- ja hengityselimist® aktivoitua ja kehon lampétilaa kohotettua. (Saari — Lumio
— Asmussen — Montag. 2009). Taman jalkeen tulisi tehda harjoituksen vaatimusten mu-
kaan lihaksia aktivoivia, seka liikkuvuutta lisdavia harjoitteita. Voimalajeissa suuri merki-
tys on myds hermotusta herattelevalla lammittelylla. Alkulammittely on myds erinomai-
nen tilaisuus keskittya urheilijan heikkouksien paikkaamiseen kohdennetuilla harjoitteilla.
Tyo6sarjoihin siirryttdessa kannattaa suosia lajinomaista alkulammittelya, eli harjoitteita,
jotka mukailevat myos voimanostossa tehtdvia liikkeitd. Taméa on yleisesti hyodyllista to-

teuttaa progressiivisesti nousevilla sarjapainoilla.

Opinnaytetython sopivien tutkimusten Idytdminen lihasaktivaatiosta oli haastavaa. Tut-
kittua tietoa l6ytyi kylla lihaskuntoharjoitteiden, kuten kyykyn kaytosta esimerkiksi pika-
juoksun suorituskykya lisdavina harjoitteina. (McGowan ym, 2015). Opinnaytetydssa ty6-
elaméamentorina toimi Fysioterapeutti Peetu Lehmus, joka antoi kommentteja ja vinkkeja
oppaan rakenteeseen ja tyon sisaltoon. Tydssa kaytettiin myés Lehmuksen sosiaalista
mediaa hyoddyksi oppaan liikkeita valitessa. Ty6hon toi oman haasteensa kevaalla 2020
vallinnut Covid-19-tilanne, joka esti kasvotusten nakemisen Lehmuksen kanssa, joka

olisi varmasti mahdollistanut tarkemman ohjauksen.

Oppaan rakenne muodostui tietopaketin kasaamisen jalkeen ja siihen pyrittiin valitse-
maan tutkimusnayttdon ja lajianalyyseihin pohjautuen oleelliset liikkeet. Liikkeet pyrittiin
my@s valitsemaan riittdvan yksinkertaisina, jotta ne olisi helppo toteuttaa, mutta ne kui-
tenkin palvelisivat laajaa kokonaisuutta. Opas toimii tarvittaessa myds omana kokonai-

suutenaan, mutta se on hyodyllisempi tietopakettiin yhdistettyna.
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Alkulammittelyoppaan rakenne valittiin niin, ettd ensimmaisena toteutettaisiin yleisesti
kehon valmiuteen vaikuttavat tekijat, eli kardiovaskulaarisen valmiuden saavuttaminen,
seka riittava kokonaisvaltainen liikkuvuus. Taman jalkeen siirryttaisiin spesifeihin liike-
kohtaisiin tukilihasten ja paasuorittajalihasten aktivointeihin. Kuten aiemmin on mainittu,
nama tulisi valita urheilijakohtaisesti ja hanen ominaisuuksiaan silmalla pitaen. Viimei-
sena oppaan osuutena siirrytdan progressiivisesti paaliikkeisiin ja isompia sarjapainoja
kohti.

Tyon siséllossé tasapainoiltiin toisaalta riittavan laajuuden, ja toisaalta riittdvan yksinker-
taisuuden valilla. Kun kohderyhméana on tavalliset kuntosalikavijat ja voimanostourheili-
jat, on ty6 pidettava tiiviina ja helposti lahestyttavana. Lisdsisaltoa tyéhon olisi voinut
saada paneutumalla tarkemmin esimerkiksi toiminnalliseen anatomiaan, seka globaalei-
hin ja lokaaleihin keskivartalon stabilisaattoreihin. Naist& aiheista on kuitenkin olemassa
melko tuoreita opinnaytetdita.
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Alkulammittelyopas voimanostoon

Taustaa

Taman oppaan tutkimustietoon pohjautuvien harjoitteiden tarkoitus on valmistaa
keho voimanostoa varten, ja niita voidaan kayttaa tarvittaessa tukemaan myds
yleista voimaharjoittelua. Opinnaytety6 on rajattu voimanostoon, silla kyseisen lajin
harjoitteet ja kilpailuliikkeet ovat perinteisen voimaharjoittelun perusliikkeita. Op-
paan tietopohjana on kaytetty tutkimustiedosta, seka kirjallisuudesta koostettua tie-
topakettia. Harjoitteet tulisi valita urheilijan omia tarpeita ajatellen, eikéa valttamatta
toteuttaa niista kaikkia. Hyvan alkulammittelyn tulisi sisaltaa syketté nostavaa lii-
ketta, liikkuvuusharjoitteita, tukilihasten aktivaatiota, seka lajinomaisia liikkeita. Kai-
kissa liikkeissa tarkeintd on keskittyad toteuttamaan suoritus oikealla tekniikalla ja
saada hyva tuntuma harjoitettavaan alueeseen, eika niinkaan tehda isoa toistomaa-
raa.

Sisallysluettelo
1. Syketta nostattava lammittelymuoto
2. Liikkuvuus
3. Lihasaktivaatio

4. Lajinomainen lammittely
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1. Sykettd nostattava lammittelymuoto

Sykettd nostattavaan lammittelyyn voidaan kayttaa kuntosaleilta yleisesti 16ytyvia lait-
teita, kuten kuntopyodrad, juoksumattoa, crosstraineria tai soutulaitetta. Tavoitteena on
kehon lampdétilan nostaminen, sekd aineenvaihdunnan lisaéaminen. Kehon lampétilan
nousu vaikuttaa kehon voima- ja kestdvyysominaisuuksiin. Syketta nostattavan harjoit-

telun tulisi kestaa noin 5 minuuttia.

2. Liikkuvuus

Dynaamisella liikkuvuusharjoittelulla, jossa kontrolloidusti kdydaan lapi nivelen koko lii-
kelaajuus aktiivisella lihastydlla, on todettu olevan suorituskykya parantava vaikutus.
Liikkuvuusharjoitteet tulisi valita harjoitettavan lihasryhman mukaisesti, esimerkiksi jal-

kakyykkya ennen tulisi tehda alaraajojen liikkuvuutta lisdavia harjoitteita. Liikkeet tulisi

toteuttaa rauhallisesti ja hallitusti. Liikkeita tulisi toistaa 5-10 kertaa.

Kuvio 1. Maailman paras venytys. Aukikierrossa paasta keuhkot tyhjéksi ja jannita kevyesti ta-
kimmaisen jalan pakara, toista liike rauhallisesti palauttaen kasi vastakkaisen kainalon alle
mahdollisimman pitkélle. Liike on koko kehon monipuolinen liikkuvuusharjoite, joka kohdistuu
erityisesti lonkankoukistajien ja rintarangan seudulle.
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Kuvio 2. Rangan liikkuvuusharjoite. Vie selk& niin notkolle kuin saat, jonka jalkeen pyorista
lanne- seka rintaranka. Pyri tunnistamaan myos néaiden liikkeiden keskiasento.

Kuvio 3. Lonkkanivelen liikkkuvuusharjoite. Tee liike molemmille puolille. Keskity tekemé&an liike
mahdollisimman puhtaasti pelkalla lonkkanivelella.
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Kuvio 4. Olkanivelen liikkkuvuusharjoite. Pyri tekemaén lyhyt pysédhdys molemmissa aariasen-
noissa.

Kuvio 5. Rangan kierto syvakyykyyssa. Voit tehostaa liikettéd puhaltamalla keuhkot tyhjaksi kier-
ron aikana.
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3. Lihasaktivaatio

Lihasten aktivaatioharjoitteet voivat parantaa suorituskykyd, seka edesauttavat oikeita
suoritustekniikoita. Riittdva keskivartalon stabiliteetti on valttdméatdn voimanostossa ja
isoja kuormia liikuteltaessa. Alkulammittelyliikkeet tulisi valita harjoituksen mukaan, esi-
merkiksi penkkipunnerrusta varten tulisi keskittyd olkanivelen tukilihasten huolelliseen

l[Apikaymiseen. Liikkeita tulisi toistaa 10-15 kertaa tai 10 sekunnin ajan.

Kuvio 6. Soutu ja ulkokierto vastuskuminauhalla. Liikkeen alkuvaiheessa hartia viedaéan taakse,
pysaytetdén ja taman jalkeen jatketaan ulkokierrolla. Alkuasentoon palataan kontrolloidusti.
Liikkeen tarkoitus on valmistaa olkanivelen ulkokiertdjia stabiloimaan niveltd esimerkiksi
penkkipunnerruksen aikana.

Kuvio 7. Etunojapunnerrus. Liike tulisi toteuttaa hitaalla alaslaskulla ja rajahtavalla ylostyénnolla.
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Kuvio 8. Staattinen vatsarutistus. Kadet asetetaan lanneseldn alle, jotta seléan luonnollinen notko
sadilyy. Taman jalkeen paata kohotetaan kevyesti aktivoimalla vatsalihakset ja tAmé& asento
pidetddn 10 sekunnin ajan. Liike valmistaa keskivartaloa erityisesti maastanostossa ja kyy-
kyssa vaadittavaa stabiliteettia varten.

Kuvio 9. Sivulankku. Vasemmalla liikkeestéd kevennetty versio. Pyri pitAmaan asento 10 sekun-
nin ajan. Tarkoitus: ks. kuvio 13.
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Kuvio 10. Takaketjun ristinosto. Pyri hallitsemaan lantion ja lannerangan asento liikkeen aikana
niin, etta alaselka ei paase notkolle tai lantio kiertymaéan sivusuunnassa. Tarkoitus: ks. kuvio
13.

Kuvio 11. Pakara-aktivaatio lankkupidossa. Liike pysaytetdan yldaasennossa muutaman sekunnin
ajaksi. Tarkoitus: Pakaran aktivointi, seka keskivartalon stabilointi.
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Kuvio 12. Lonkan lahentdjat. Vartaloa kohotetaan ylos paallimmaisen jalan varassa. Keskivartalo
tulisi pitééd stabiilina ja pysayttaa liike hetkeksi yldasennossa. Tarkoitus: Lonkan [&hent&jien
aktivointi.

Kuvio 13. Liike tulisi suorittaa rajahtavasti. Liikkeella ei kuulu vasyttaa itsedan, vaan lyhyesti he-
ratella alaraajojen lihaksia. Toista liike 5 kertaa.
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4. Lajinomainen [ammittely

Alkulammittelyn lopuksi tulisi siirtya harjoitettaviin liikkkeisiin, joissa progressiivisesti siir-
rytaén raskaampiin sarjapainoihin. Aluksi keskitytdan kevyella painolla oikeaan suoritus-
tekniikkaan. Tassa ei ole tavoitteena vasyttaa lihaksia, vaan totuttaa niita hitaasti ras-
kaampiin painoihin oikeaoppisella tekniikalla. Tamé& valmistaa liikkeessa tarvittavat nive-
let ja lihakset suoritusta varten.
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