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Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittaa Primitive skills -yritykselle uusi kehonpaino-
harjoitteluopas/ -likepankki. Oppaassa on nelja erilaista haastavaa ydinliiketta ja niihin
tahtaavia valmistavia liikkeita. Tarkoituksena oli kuvata itse liikkeet mahdollisimman yti-
mekkaasti ja selventaa niiden tekemiseen liittyvaa tekniikkaa perusteellisesti, mutta
selkeasti. Oppaan tavoitteena on auttaa lukijaansa kokonaisvaltaisempaan kehonhal-
lintaan. Tydn kohderyhma on hieman edistyneemmat liikkujat, silla useat liikkeet ovat
haastavia ja vaativat tietyn taito- ja voimatason. Oppaasta on silti varmasti hyotya
myo6s niille, jotka haluavat aloittaa kehonpainoharjoittelun ja tarvitsevat siihen nousu-
johteisen liikepankin.

Kehonpainoharjoittelu on kasvattanut suosiotaan viimeisten vuosien aikana kovasti
mm. street workout -harjoittelumuodon vuoksi. Street workout -harjoittelun tarkoituk-
sena on tehda nayttavia kehonpainoliikkeita mm. telineissa. Nayttavia liikkeita ovat esi-
merkiksi palomiespunnerrus, kasillaseisonta ja ihmislippu.

Toimeksiantajana toimi Primitive skills, jonka perustajat ehdottivat yritykselle uutta
opasta kehonpainoharjoitteluun. Primitive skills on kahden pitkdaikaisen valmentajan
perustama yritys, joka tarjoaa asiakkailleen erilaisia likuntamuotoja. Liikkeet tehdaan
paaosin omalla kehonpainolla ja yrityksen slogan ”liiku ilman rajoitteita” kuvaa yrityksen
paapainoa harjoittelussa.

Projekti aloitettiin vuonna 2018 ja toimeksiantajan kanssa kaytiin [api, mita he haluavat
tydsta. Taman jalkeen aloitettiin kirjallinen tutkimustyd kehonpainoharjoittelusta ja sen
historiasta. Kun kirjallinen taustatyd oli tehty, aloitettiin suunnittelemaan itse opasta.
Toimeksiantajalta saatiin ydinliikkeet oppaaseen ja tutkittiin valmistavia liikkeitd, jotka
vievat kohti ydinliikkeitd. Oppaassa on kaytetty Primitive skillsin teemavareja ja tunnuk-
sia.

Asiasanat
Kehonpainoharjoittelu, harjoittelu, valmennus, opas
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1 Johdanto

Kehonpainoharjoittelu on vuosituhansia vanha harjoittelumuoto ja ensimmaiset havainnot
kehonpainoharjoittelusta on tehty 480 eaa. (manilatimes 2013). Kehonpainoharjoittelulla
tarkoitetaan usein nayttavien liikkkeiden suorittamista kuten mm. kasillaseisonta, palomies-
punnerrus (engl. muscle up) ja pistoolikyykky. Kyseinen harjoittelumuoto on pitk&én ollut
suosiossa ja suosio jatkaa kasvamistaan. Liikkeet vaativat usein lahes kaikkia fyysisia
ominaisuuksia kuten rajahtavyytta, liikkuvuutta ja lihaskestavyytta. (Hulmi 2014.)

Nayttavat liikkeet vaativat toki pitkakestoista ja systemaattista harjoittelua ja on tarke&a
aloittaa oikeanlaisesta harjoittelusta ja liikkeistd, jotka ohjaavat ja valmistavat harjoittelijaa
kohti nayttavia ja vaativia liikkeita. Opinnaytetyon tarkoituksena oli siis luoda liikepankki/ -
opas Primitive skills -yritykselle, jotta ohjaajat voivat valita sopivat ja turvalliset liikkeet
kohti nousujohteista harjoittelua. Lisaksi opas voidaan tarvittaessa tulostaa ja jakaa asiak-
kaille, jotka voivat tehda liikkeita vapaa-ajallaan. Oppaassa kaytetaan Primitive skillsin

omia logoja ja teemavareja.

Kehonpainoharijoittelu ei usein vaadi minkaanlaista taloudellista sitoutumista. Harjoittelu
tehdaan usein ilman apuvélineita omalla kehonpainolla tai kaytetaan telineita, joissa liik-
keita voidaan harjoitella (Hulmi 2014). Kunnat ovat asettaneet telineitd ja muita laitteita ul-
kotiloihin ja niihin voi menna harjoittelemaan veloituksetta. Tydssa kaydaan myds lapi ke-

honpainoharjoittelun hyétyja ja kompastuskivid seka hyoétyja verrattuna painoharjoitteluun.

Tyon suunnittelu aloitettiin yhdessa toimeksiantajan kanssa tammikuussa 2018 pidetyssa
palaverissa. Kun saatiin suunniteltua raamit, mita oppaaseen halutaan, aloitettiin kirjalli-
nen tutkimusty®. Siind selvitettiin mm. kehonpainoharjoittelun historiaa ja tutkittiin myos,

minkalaisia oppaita ja kirjoja aiheesta on jo tehty.



2 Kehonpainoharjoittelu

Kehonpainoharijoittelulla (engl. bodyweight training ja calisthenics) tarkoitetaan omalla ke-
honpainolla suoritettavia taitoa ja voimaa vaativia liikkeitd. Kehonpainoharjoittelulla tavoi-
tellaan usein nayttavien liikkeiden, kuten kasillaseisonnan, leuanvedon ja erilaisten liikku-
vuutta vaativien liikkeiden oppimista. Kehonpainoharjoittelulla voidaan lisata fyysista ter-
veyttd, liikkuvuutta, lihasmassaa ja voimaa. Monien lajien oheisharjoittelut tehdaan nimen-
omaan omalla kehonpainolla, koska edellda mainittujen ominaisuuksien lisdksi kehonpaino-
harjoittelu vaatii myos koordinaatiota, tasapainoa ja kehonhallintaa. Kehonpainoharijoittelu
on vanha harjoittelumuoto, joka on noussut suosituksi street workout -harjoittelun myota.
Painoharjoittelussa vastusta lisdtdén painoa lisaéamalla, kun kehonpainoharjoittelussa taas
likkeiden eri variaatioilla. (Hulmi 2014; Kehonpainoharjoittelu 2017.)

Vaikka jooga ja telinevoimistelu ovat kehonpainoharjoittelua, niitd ei yleensa mielleta siksi
ja niiss& on hieman eroavuuksia. Joogassa olennainen osa on hengitystekniikka ja teline-
voimistelu on urheilumuoto, jossa keskitytaan liikkeiden esteettisyyteen. Voiman lisdami-
nen kehonpainon avulla on luontaista ihmiselle. Puuta kiivetessé kannatellaan kehonpai-
noa jaloin ja kasin. Juoksu ja kavely ovat itsessaan kehonpainoharjoittelua. (manilatimes
2013))

Englanninkielinen termi calisthenics tulee kreikkalaisista sanoista "kallos”, mika tarkoittaa
kauneutta ja "sthenos”, mika taas tarkoittaa voimaa. Ensimmaiset maininnat kehonpaino-
harjoittelusta I6ytyvat historioitsija Herodotuksen aikakirjasta "Thermopylain taistelu” vuo-
delta 480eaa. Kertomuksen mukaan Jumalakuninkaan Xerxesin vakooja naki kuningas
Leonidasin armeijan harjoittavan kehonpainoharjoittelua. Kreikkalainen maantieteilija ja
maailmanmatkaaja Pausanias tarkkaili ensimmaisia olympialaisia ja huomasi, etta urheili-
jat harjoittelivat omalla kehonpainolla. Historioitsija Livy huomioi myds Rooman gladiaatto-
rileireilla harjoitettavan kehonpainoharjoittelua. Jokaisessa kulttuurissa ja sivilisaatiossa
on kehonpainoharjoittelun eri muotoja. Intiassa fyysisen harjoittelun perinteet ovat tuhan-
sia vuosia vanhoja. Intia oli tunnettu perinteisista fyysisen harjoittelun apuvalineista kuten
painavista intialaisista mailoista, rautanuijista (gada) ja kivipainoista (nal). Perinteisen in-
tialaisen painijan harjoitteluun kuului kaksi kehonpainoharjoitteluliikettéd: Hindukyykky (bai-
tak) ja Hindupunnerrus (dand, kuva 1). Joogaliikkeitd (asanat) harjoitettiin alun perin vain
sotureiden harjoituksissa. Moni niistd muistuttaakin nykypaivan kehonpainoharjoitteluliik-

keita. Persialaisen fyysisen harjoittelun



perinteisiin kuuluu Zurkaneh (voiman talo), jossa harjoitettiin kehonpainoharjoittelua seka
taistelulajeja. Kiinan Shaolin munkit ovat kayttaneet kehonpainoharjoittelua pitkaan kehit-
taékseen voimaa, liikkuvuutta ja tasapainoa. Kehonpainoharjoittelu oli arvostettu voima-
harjoittelu viela 1800-luvulla ja 1900-luvun alkupuolella, kunnes teollistumisen vallanku-
mous alkoi ja painolevyt seka kasipainot keksittiin. Naiden keksintdjen jalkeen kehonpai-

noharjoittelun suosio hiipui. (Manilatimes 2013.)

Kuva 1. Hindupunnerrus (Healthversushype 2010)

2.1 Kehonpainoharjoittelun hy6dyt

Kehonpainoharjoittelua voi tehda oikeastaan missé vain ja milloin vain, eik& se vaadi ta-
loudellista sijoitusta. Joissakin liikkeissa kuitenkin mm. leuanvetotanko ja dippiteline on
valttamattomyys. Nykyaan valineita ja telineita voi 16ytaa julkisilta paikoilta. Kehonpaino-

harjoittelua voi kuitenkin pienelld luovuudella tehda missa vain. (Hulmi 2014.)

Kehonpainoharjoittelu auttaa rakentamaan ja yllapitamaan lihasmassaa. Voimaharijoittelu
on tarkedé aineenvaihdunnan toimintaan vanhetessa, silla se kasvattaa lihasmassaa, joka
luonnollisesti katoaa i&n karttuessa. Lihasmassalla on tarkea rooli painonhallintaan ja ylei-
sesti aineenvaihdunnalliseen toimintaan, esimerkiksi insuliininerkkyyteen, kilpirauhasen
toimintaan ja hormonaaliseen tasapainoon. Mitd enemman lihasmassaa on, sita korke-

ampi perusaineenvaihdunta on, mika tarkoittaa, etta tarvitsee enemman kaloreita oman



painonsa yllapitamiseen. Lihakset polttavat enemman kaloreita kuin rasva, taman vuoksi
paljon lihasmassaa omaavat henkil6t voivat sydda enemman lihomatta. Kehonpainohar-
joittelu voi myo6s lisata kasvuhormonin tuotantoa. Liikuntaa harrastaessa sydan pumppaa
verta tehokkaammin ja tma alentaa verenpainearvoa, seka parantaa verenkiertoa. Sydan
vahvistuu kuten muutkin lihakset niita rasittaessa. Voimaharjoittelulla on myés yhteys ve-
ren kolesteroliarvoihin ja se alentaa sydankohtauksen riskid. Liikunta on luonnollinen hoito
diabetekseen, silla se poistaa glukoosia veresta, ohjaa glukoosin lihaksiin, varastoi sen
glykogeenina ja kayttdd sen mydhemmin energiana. Liikkunnalla on osoitettu olevan myos
myonteisia vaikutuksia mielenterveyteen. Lisdéntynyt lihasmassa suojaa myo6s luita ja ni-
velia, silla vahvempien lihasten takia turvaudut vahemman nivelten kayttoon liikkuessasi.
Liikunnalla on yhteys vahentyneisiin selka-, nilkka-, polvi- ja lantiokipuihin sek& parantu-
neeseen luuntiheyteen. (Dr. Axe 2018.)

2.2 Kehonpainoharjoittelun kompastuskivet

Kehonpainoharjoittelussa tyypillinen ongelma on lihasepatasapaino. Jos tavoitteena on
esim. saada lihasmassaa tasaisesti koko vartaloon, jaa jalkojen lihakset kehityksessa
yleensa yla- ja keskivartalon varjoon. Lihasmassan lisaantymisen ja maksimivoiman kan-
nalta pelkalla kehonpainolla tehdyt eri kyykkyvariaatiot eivat ole optimaalisia, koska ne ei-
vat tarjoa kehittyneimmille harjoittelijoille riittavaa arsyketta. Liikkeiden paasuorittajalihak-
set ovat kehonpainoharjoittelussa yleensa yla- ja keskivartalon lihakset, vaikka liikkeet

ovatkin moninivelliikkeita. (Hulmi 2014; Gymless 2015.)

Kéasipainoja tai levyja kayttaessasi voit lisata painoa hyvin vahan kerrallaan voimatasosi
kasvaessa. Kehonpainoharjoittelussa tdma taas tuo haasteita — yhdesta variaatiosta toi-
seen vaihtaessasi saattaa vastus olla liikaa voimatasoosi nahden. Ylipaino luo myds
haasteita liikkeiden tekemiseen, mutta erilaisia variaatiota kayttamalla kaikille [10ytyy sopi-
via liikkeita. (Hulmi 2014.)

2.3 Kehonpainoharjoittelu vs. painoharjoittelu

Painoharjoittelu ja kuntosalille meneminen voi monelle tuntua pelottavalta ajatukselta. Ke-
honpainoharjoittelulla on samoja hyotyja kuin painoharjoittelulla, mutta ilman lisdkustan-
nuksia. Kuntosalilaitteiden kaytt6 voi olla monelle vaikeaa, mink&a vuoksi he saattavat tar-
vita apua. Uusille harjoittelijoille kehonpainoharjoittelu tarjoaa edullisen, jopa ilmaisen, ka-
tevan ja helposti muunneltavissa olevan tavan harjoitella (taulukko 1). Jokaisesta liik-
keesta on olemassa helpotettuja liikkeita seka variaatioita. Luovuus on olennainen osa ke-

honpainoharjoittelua. Kehonpainoharjoittelussa kaytetaan joskus lisapainoja intensiteetin
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lisaamiseksi. Nama lilkkeet ovat kehonpainoharjoittelun ja painoharjoittelun hybrideja. Ke-
honpainoharjoittelu ja painoharjoittelu eivét ole toisiaan poissulkevia tekijoitd. Esimerkiksi
voimabharijoittelijat ja kehonrakentajat tekevat kehonpainoharjoittelua oheisharjoitteluna ja
mm. telinevoimistelijat kayttavat kasipainoja ja levytankoja oheisharjoittelussaan. (Hulmi
2014; Dr. Axe 2018).

Taulukko 1. Kehonpainoharjoittelun hyétyja verrattuna kuntosalilla harjoitteluun (Mukaillen
Dr. Axe 2018)

Kehonpainoharjoittelu
Vs.
Kuntosalilaitteet

Kuntosalilaitteet Kehonpainoharjoittelu

Saattaa vaatia kuntosalijasenyyden tai | Helposti saavutettavissa ja muunnel-
personal trainerin tavissa

Vaatii investointia laitteiden hankkimi- | Ei tarvitse valineita tai salijasenyytta

seen ja kayton opetteluun - usein oma kehonpaino riittaa
Voivat olla monille pelottavia Helposti suoritettavissa itsenaisesti
Laitteiden liikeradat ovat usein rajoite- Liikkeet kohdistuvat usein useam-
tut ja keskittyvat usein yhteen lihasryh- | paan lihasryhmaan samanaikaisesti
maan kerrallaan ja laaja liikerata
Haastavampi soveltaa harjoittelu Sallii likkeiden soveltamisen omaan
omaan lahtétasoon l&htbtasoon




2.4 Taito

Uusien taitojen opettelu on pitk& prosessi ja se vaatii usein tuhansia toistoja. Taitojen op-
pimisvaiheet jaetaan usein kolmeen osaan: varhainen- / kognitiivinen vaihe, keski- / as-
sosiatiivinen vaihe ja lopullinen- / autonominen vaihe. Ennen kognitiivista vaihetta voidaan
laskea vield “tiedostamaton taidottomuuden vaihe”. Tassa vaiheessa et tiedosta olevasi
kykenematon tekemaan tiettyd asiaa ja tamén vuoksi asia ei jaa vaivaamaan paatasi.
Tastéa syysta on usein vaikeampaa oppia uusi taito. Kognitiivisessa vaiheessa on tarkoi-
tuksena ymmartaa ja tutustua uuden liikkeen ideaan yleisella tasolla. Motorisen oppimisen
ensimmaisessa vaiheessa tulee tuoda taidon ydinkohdat ja kayttda esimerkkiné jo entuu-
destaan tuttuja asioita, joihin taitoja voi verrata. Assosiatiivisessa vaiheessa tekeminen on
selkeésti tavoitehakuisempaa ja tehdyt liikkeet alkavat sujua paremmin. Tassa vaiheessa
oppiminen on suurinta. Mentaaliharjoitteilla voi olla suuri rooli fyysisen oppimisen kan-
nalta. Jos epardit ja mietit epdonnistumista ennen suoritusta, tulet todennakaoisesti epaon-
nistumaan siina. Visualisoi liike mielessasi, ennen kuin aloitat likkeen tekemista — sinulla
on silloin parempi mielikuva siitd, mita tulee tapahtumaan. Nain saat tyokaluja asentojen
ja virheiden korjaamiseen. Autonomisessa vaiheessa taito on taysin siséistetty ja sen pys-
tyy suorittamaan ilman suurempaa keskittymista. Kavely ja juoksu ovat arkitaitoja, jotka
ovat kehittyneet samaa kaavaa pitkin. Aivoihin on tassa vaiheessa muodostunut tiheasil-

mainen hermoverkosto, joka muodostaa opitun taidon. (Harkdnen & Rajala 2015, 62-64.)

Urheilusuorituksen tarkeimmat tekijat ovat taito ja tekniikka. Niihin tulee kiinnittaa erityis-
huomiota jo lapsuudesta (kuva 2) asti hermoston varhaisen kypsymisen vuoksi. Taidon ja
tekniikan herkkyyskausi on lapsuudessa. Taidon lajeina on yleistaitavuus ja lajikohtainen
taitavuus. Yleistaitavuudella tarkoitetaan kykya hallita ja oppia urheilulajin ulkopuolisia tai-
toja, mutta myos urheilulajin vaatimia taitoja. Lajikohtaisella taitavuudella tarkoitetaan ky-
kyéa lajitekniikan tarkoituksenmukaiseen hyddyntamiseen tilanteiden mukaan — kykya kor-
jata ilmenevia tekniikkavirheita ja uusien tekniikoiden nopeaa oppimista. Hyvalla teknii-
kalla tarkoitetaan liikeratojen oikein suorittamista. Hyva taito on kyky kayttaa tekniikkaa ta-
loudellisesti, nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti eri tilanteissa. (Mero ym. 2007, 263-264.)



Nopeus (hermotus) Nopeus (voima)

.

A

1 14 17 20
Ikd vuosina
Kuva 2. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet eri ikavuosina (Hakkarainen, H. 2008)



3 Lihaksen energiantuotanto

3.1 Lihasten supistuminen ja energiantuotto

Fyysinen aktiivisuus on lihassupistusten aikaansaama kehon liike, jossa energiankulutus
on lepotilaa suurempaa. Keskeista fyysisessa aktiivisuudessa on siis lihassupistus ja siita
aiheutuva korkeampi energiankulutus lepotilaan verrattuna. Lihas rakentuu useista rinnak-
kaissyista ja lihassyiden sisélla ovat proteiinisauvat eli myofibrillit. Myofibrillit aikaansaavat
lihaksen supistumisen. Lihassyiden sisélla on myds supistumiskéskyn tuovia putkistoja
sekd molekyyleja ja rakenteita, jotka rakentavat lihassyita uudelleen. Lihas lyhenee, kun
lihassyiden proteiiniséikeet liukuvat toistensa lomiin. Lihassupistuminen edellyttda ATP:n
(adenosiinitrifosfaatti) ja kalsiumionien lasndoloa. ATP on valitén energianlahde, jota on
lihaksessa hyvin vahan ja se riittda lihastydhon korkeintaan muutaman sekunnin ajan. Eli-
mistd muuttaa ADP:ta (adenosiinidifosfaatti) takaisin ATP:ksi jarjestelmalld, joka on raken-
tunut muiden energianlahteiden avulla. Naisté véliaikaisista energianlahteista osa on va-
rastoitunut lihaksiin ja osa on verenkierrossa. Ihmiseen on varastoitunut hyvin suuri maara

energiaa. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 20-21.)

Hyvin raskaassa tytssa, mika vaatii lihasten supistumista nopeasti ja usein, tdydentyy

ATP kreatiinifosfaatin avulla. Sprinteissa fosfokreatiini muuttaa ADP:ta ATP:ksi jo
ensimmaisesta askeleesta lahtien. Lihasten kuivapainokiloa kohti syntyy ATP:t4 9 mmol:ia

sekunnissa. Fosfokreatiinivarastot eivat riitd suoriutumaan 100 metrin juoksussa loppuun
saakka ja ne tayttyvat levossa muutamissa minuuteissa. Hiilihydraatit ovat varastoitu-
neena lihaksiin glykogeenina 400-500g — talléin puhutaan anaerobisesta energia-aineen-
vaihdunnasta. Nama varastot voivat olla kdytéssa myds ilman happea ja nopeasti - ei kui-
tenkaan yhté tehokkaasti kuin fosfokreatiini. ATP:t4 muodostuu puolet hitaammin kuin
vauhti milla ADP muodostuu ATP:ksi fosforikreatiinin avulla. Laktaatti eli maitohappo on
anaerobisen aineenvaihdunnan haittapuoli. Sita syntyy, kun glukoosi pilkkoutuu rypaleha-
poksi. Maitohapon kertyminen lihassyihin suurentaa lihasten happamuutta ja aiheuttaa ki-
pua, jonka vuoksi anaerobista urheilusuoritusta ei voida jatkaa pitkdan. Aerobinen glyko-
lyysi on energiantuottoa varastoituneesta hiilihydraatista eli glykogeenista tai veren soke-
rista eli glukoosista hapen lasna ollessa. ATP:td muodostuu lihasten glykogeenivarastojen
avulla enemman (2,8mmol/sek) kuin veren glukoosin (1mmol/sek). Yksinaan lihasten gly-
kogeenivarastoilla pystytdan tekemaan tyota korkeintaan 1,5-2 tuntia. Rasvat ovat tarkein
energianlahde kevyessa ja kohtalaisen kuormittavassa likunnassa. Rasvojen hapettumi-
nen tapahtuu mitokondrioissa hapen lasna ollessa. Elimistd saa energiaa solujen sisalla

olevista triglyserideista. Suurin osa hapettavista rasvoista muodostuu vapaista
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rasvahapoista, mitka kiertavat veressa. Rasvoilla ATP voi taydentya lahes saman verran

kuin veren glukoosin avulla (Lmmol/sek). (Fogelholm ym. 2011, 20-22)

3.2 Lihastyypit

Ihmisell& on kolmea eri tyyppia lihassyitd, joilla on eri ominaisuuksia. Ensimmainen on 1
tyypin lihassyy, joka supistuu hitaasti, mutta on kestavé. Toinen on 2a tyypin lihassyy,
joka supistuu hieman nopeammin, mutta on myds nopeammin vasyva. Kolmas on tyypin
2b lihassyy, joka supistuu nopeasti ja vasyy nopeasti. Nama lihastyypit eroavat toisistaan
mm. entsyymien aktiivisuuden ja energiavarastojen perusteella. (Fogelholm ym. 2011, 22-
23.)

Tyypin 1 lihassyyt sisaltavét runsaasti mitokondrioita ja myoglobiinia ja niissa on tihea
hiussuonisto seka runsaasti entsyymeja, mitka osallistuvat aerobiseen energiantuotan-
toon. Tyypin 2 lihassyissa anaerobinen ja glykolyyttisten entsyymien aktiivisuus on suuri.

Nama sisaltavat runsaasti glykogeenia ja fosfokreatiinia. (Fogelholm ym. 2011, 22-23.)

Lihassyiden tyypeilla on eroavaisuuksia ominaisuuksien kannalta, mutta niissa voi olla
eroavaisuuksia myos terveyden kannalta. Tyypin 1 lihassyiden aineenvaihdunta suojaa
mm. tyypin 2 diabetekselta seka sydan- ja verisuonitaudeilta. Lihakset ovat harjoitelta-
vissa ja etenkin tyypin 2a lihaksia voidaan eri liikuntaarsykkeiden avulla muuttaa joko ae-
robiseen tai anaerobiseen suuntaan. Tyypin 1 lihassyita kaytetddn padasiassa kevyessa
rasituksessa. Tyypin 2a lihassyita kdytamme kohtalaisessa rasituksessa ja raskaassa lii-

kunnassa kaytamme kaikkia lihassyita. (Fogelholm ym. 2011, 22-23.)

3.3 Lihasten energianléahteiden kaytto

Lihakset kayttavat padosin energianlahteina hiilihydraatteja ja rasvoja. Energiaa voi tulla
my0s proteiineista, silla osa aminohapoista happeutuu ja muodostaa glukoosia, jota voi-
daan kayttda energianlahteend. Kokonaisenergiankulutuksessa proteiinien osuus on hyvin
pieni, tavallisesti alle 5%, joissakin tilanteissa proteiineista saadaan 10-20% kokonais-
energiasta. Energiaa siirtyy tasaisesti kayttdon veren rasvahapoista ja glukoosista, kun ih-
minen makaa tai istuu, eli on fyysisesti passiivinen. T&han vaikuttaa tosin ravitsemustila.
Pitkaan syomatta ollut ihminen kayttaa rasvoja energianlahteend enemman ja hiilihydraat-
tien tankkauksen jalkeen glukoosia happeutuu enemman kuin rasvahappoja. Kevyessa
fyysisessa aktiivisuudessa, jossa ihminen ei hikoile eikd hengéasty ja syke on vain vahan
lepotilaa suurempi, tehostuu vapaiden rasvahappojen kaytté energiaksi lepotilaan verrat-

tuna. Kevytta fyysista aktiivisuutta on mm. astioiden tiskaus, polyjen pyyhkiminen yms.
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Kohtalaista fyysista aktiivisuutta on mm. reipas kavely, venyttely tai rauhallinen pyoraily.
Rasvojen osuus energianlahteena on tassakin suuri, mutta ei yhta suuri kuin kevyessa
fyysisessa aktiivisuudessa. Kohtalainen fyysinen aktiivisuus suurentaa syketiheytta hiu-
kan, mutta ei aiheuta merkittavaa hikoilua. Raskaassa kuormituksessa rasvojen kaytto
energianlahteena pienenee huomattavasti ja lihasten glykogeenin kayttdé energianlah-
teend tehostuu merkittavasti, koska veren glukoosista ja rasvoista ei saada energiaa riitta-
van nopeasti tayttamaan ATP-varastoja. Raskaasta aktiivisuudesta johtuva maitohapon
muodostuminen vahentaa rasvahappojen vapautumista rasvakudoksesta ja lisaa glyko-
geenin kayttoa energianldhteena. Rasvojen merkitys energianldhteena on hyvin pienta
raskaassa liikunnassa. Raskasta liikkuntaa on kunto- ja kilpaurheilu. (Fogelholm ym. 2011,
23-25.)

Liikunnan kuormittavuuden lisaksi energialédhteiden kayttoon vaikuttavat mm. perima, ra-
vitsemustila, liikunnan kesto ja harjoittelutausta. Kun suoritus on kohtalaisen kuormittavaa
tai raskasta, on suorituksen kestolla merkitysté energialahteiden kaytossa. Raskaassa ja
kohtalaisen kuormittavassa suorituksessa glykogeenivarastot pienenevat ja kuluvat lahes
loppuun, tama vahentéaé glykogeenin kayttda ja nostaa rasvojen kayton energianlahteina.

Hiilihydraateista saadaan hyvin pitkdan jatkuneessa liikunnassa

n. 10-20% energiasta, silla pitka ja raskas liikkunta kayttaa glykogeenivarastot lahes lop-
puun. Erittdin raskaassa liikunnassa suoritus paattyy uupumiseen, ennen kuin rasvojen
kayttd suurenee merkittavasti. Kevyessa likunnassa energianlahteet pysyvéat hyvin pitkalti
muuttumattomina jopa tunteja kestavan suorituksen aikana. Yleinen luulo on, etté kevyt tai
kohtalainen liikunta olisi ihanteellista rasvavarastojen pienentdmiselle. Liikunnanaikainen
energialahteiden kaytto ei vaikuta painonhallintaan, kokonaisenergiankulutukseen tai koko
vuorokauden energialdhteiden kayttéon. Hyvin raskas liikkunta kuluttaa glykogeenivarastot
l&hes loppuun, mika tehostaa rasvojen kayton energiana liikunnan jalkeen. Kevyt liikunta
taas painvastoin kayttda rasvoja ja saastaa glykogeenia, jolloin liikunnan jalkeen kuluu hii-
lihydraatteja energiaksi enemman. Energialdhteiden valintaan vaikuttaa myos ravitsemus-
tila, jos ennen liikuntasuoritusta tankkaa runsaasti hiilihydraatteja, niiden kayttdé energian-
lahteena suurenee. Jos hiilihydraatteja ei tankkaa pitkaan aikaan ennen suoritusta, silloin
keho polttaa vastaavasti vahemman hiilihydraatteja likunnan aikana. (Fogelholm ym.
2011, 24-26.)

3.4 Voiman lajit

Voiman lajit voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen: nopeusvoimaan, maksimivoimaan
ja kestovoimaan. Kullakin voiman osa-alueista on viela kaksi alatasoa. Harjoitteluohjelmaa

laatiessa on tarkedd ymmartd& nadma, jotta harjoittelun tavoitteisiin paastaan
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mahdollisimman tehokkaasti. Lihaskestavyyttd haetaan kestovoiman tasoilla, rajahtavaa
voimaa haetaan nopeusvoiman tasoilla ja maksimivoimaa seké lihasmassaa maksimivoi-
man tasoilla. Aloittelevan harjoittelijan tulisi aloittaa voimaharjoittelu lihaskestavyyden ta-
solta. Lihaksen kestavyytta ja lihasmassaa rakentavaa perusvoimaa tulisi harjoittaa ennen
maksimivoimatasoon siirtymista. Kun lihasmassaa on hankittu, voidaan siirtda harjoittelua

enemman hermostolle. (Harkénen & Rajala 2015, 33-34.)

Voima kehittyy periman ja ulkoisten tekijoiden vaikutuksesta. Murrosian aikana voimatasot
kehittyvat nopeasti hormonaalisen kypsymisen myoéta etenkin pojilla. Miehill&a etenkin yla-
raajojen absoluuttinen voimantuotto on suurempaa kuin naisilla. Naisten ylaraajojen abso-
luuttinen voimantuotto on 50-60% ja alaraajojen 60-70% miesten vastaavasta voimata-
sosta. Nopeat motoriset yksikot tuottavat enemmaén voimaa kuin hitaat. Voimantuotto on
20-30 ikavuoden kohdalla suurimmillaan. 30-50 ik&vuosien aikana voimatasot ovat vakaat
tai laskevat hieman. 60-vuotiaana voimatasot laskevat molemmilla sukupuolilla, erityisesti
naisilla ja seitsemannella vuosikymmenella voimatasot laskevat hyvin nopeasti. Voimata-
son laskeminen johtuu p&&asiassa lihasmassan vahenemisesta. Myo6s lihassolujen véhe-
neminen ja lihassolujen koon pieneneminen on yhteydesséa lihasmassan pienenemiselle.
Voiman vaheneminen on suurempaa alaraajojen lihaksista kuin ylaraajojen. (Mero ym.
2007, 252))

3.5.1 Nopeusvoima

Nopeusvoimalla tarkoitetaan kykya tuottaa voimaa nopeasti joko ulkoista vastusta tai
omaa kehonpainoa vastaan. Nopeusvoimaa tarvitsevat jossakin muodossa kaikki urheilijat
ja kuntoilijat. Sita tarvitaan mm. suunnanvaihdoissa, kiihdytyksissa ja tasapainonmenetyk-
seen reagoimisessa. Nopeusvoiman alalajit ovat rajahtava voima ja pikavoima. Parhaisiin
tuloksiin nopeusvoimaominaisuuksien osalta paastaan yhdistetylla maksimi- ja nopeusvoi-
maharjoittelulla. Nopeusvoimaa voidaan harjoittaa omalla kehonpainolla esim. hypyilla,
loikilla ja lyhyen matkan juoksuilla. Tarkeda on muistaa suorituksen intensiteetti ja suori-

tuksen kesto, seka riittdva tauko suoritusten valissa. (Hulmi 2016.)

Harjoittelussa tarked& on maksimaalinen yritys. Harjoittelun intensiteettina tulisi pitda 100-
103%, mika tarkoittaa kaytdnnossa sita, etta harjoittelijan pitaisi pyrkia jokaisella harjoitus-
kerralla paésta uuteen ennatykseensa. Taman periaatteen tavoitteena on pyrkid nopealle
hermoston ja lihassolukon osalle. Eri lajien harrastajille harjoittelussa tarke&a on la-

jinomaisuus. Vastuksen kuorma tulisi valita 0-85% yhden toiston maksimikuormasta. Har-

joituskaudella on edullista kayttaa 40-60% kuormia, tama varmistaa korkean mekaanisen
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tehon. Kilpakaudella pysytaan 0-40% alueella. Sarjojen kesto tulisi olla 1-10 sekuntia.
Tama johtuu siita, etta valittémia energianlahteita kaytetaén ja ettei maitohappoja kertyisi
likaa. Jos sarja kestaa yli 10 sekuntia, alkaa lihakset vasyméaéan ja maitohappoa kerty-
maan paljon. Sarjojen valisen palautuksen kesto tulisi olla 3-5 minuuttia, jolloin valittmat
energianlahteet palautuvat ja valmistaudutaan psyykkisesti seuraavaan maksimaaliseen
yritykseen. N. 4-10 viikon vélein tulisi arsykkeisiin tehda selvid muutoksia. Nama muutok-
set voivat olla esim. harjoituskuorman, harjoitteiden tai harjoituspaikan vaihtelu. Arsykkei-
den vaihtelun avulla saadaan hermolihasjarjestelman vastaanottavuus sailymaan ja kehit-

tamaan nopeusvoimaa. (Mero ym. 2007, 258-260.)

3.5.2 Maksimivoima

Maksimivoima- ja nopeusvoimaharjoittelu eroaa toisistaan kuorman valinnan kohdalla. Te-
hokkaimman arsykkeen saamiseksi maksimivoimaharjoittelussa kaytetadan kuormia 85-
100% yhden toiston maksimista. Toistoja tehdaan yhdesta kolmeen. Hermostollisessa

maksimivoimaharjoittelussa kaytetaan yli 100% (100-130%) kuormia, jossa tyétapa on

eksentristd ja avustajat ovat varmistamassa suorituksia. Maksimivoiman alalaji on perus-
voima. Perusvoimaharjoittelua kaytetdan lihasmassan maksimaaliseen lisdamiseen. Kuor-

mana kaytetdan 60-80% yhden toiston maksimista, toistoja tehdaan sarjoissa 8-12,

usein uupumiseen saakka ja sarjoja 3-5 lyhyilla palautumisjaksoilla. Perusvoimaharjoitte-
lulla lisatdan tehokkaasti lihasmassaa, mutta samalla jossain maarin maksimivoimaa.
(Mero ym. 2007, 260-262.)

Iso syy, miksi voimatasot eivat nouse, on samoilla kuormilla ja menetelmilla pitkaan har-
joitteleminen. Kilpaileville voimailijoille on itsestdanselvyys jakaa harjoittelu kausiin, joissa
painotetaan perusvoimaa ja maksimivoimaa. Omaksi ilokseen harjoittelevien tai kilpaile-
ville kehonrakentajille on tarkedd myds harjoitella aika ajoin maksimivoimaa, nain saa-

daan enemman reservié tehda pidempia sarjoja. (Hulmi 2017.)

Maksimivoimaharjoittelu vaatii usein kehonpainoharjoittelussa motorisesti haastavampiin
likkeisiin siirtymisté. Lisdpainojen kayttaminen on tarvittaessa suotavaa. Toiselle leuan-
veto tai punnerrus voi olla maksimivoimaharjoittelua, kun toinen vaatii lisapainoja leuanve-
toon ja punnerrukseen haastavampia variaatiota, kuten esim. nojavaakapunnerrus. (Har-
koénen & Rajala 2015, 66-67.)
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3.5.3 Kestovoima

Kestovoimaa harjoitetaan tietylla voimatasolla joko aerobisesti tai anaerobisesti. Kuor-
mana kaytetdan 0-60% yhden toiston maksimista. Nain harjoitusvaikutukset kohdistuvat
seka hermolihasjarjestelmééan, etta aineenvaihduntaan. Erilaiset kuntopiirit sopivat erin-
omaisesti kestovoimaharjoittelun toteutukseen. Aerobisessa kuntopiirissé suoritustempo
on rauhallinen ja toistoja tehda&an 30 tai yli. Pieni& lisdkuormia voidaan kayttaa, mutta lisa-
kuorman tulisi olla 0-30% yhden toiston maksimista. Harjoitteita voi olla 6-12 ja kierroksia
esim. 2-6. Aerobisessa kuntopiirissé harjoitettuja liikkeité voi olla 6-12. Naita liikkeita ovat
esim. etunojapunnerrus, askelkyykyt, kehonpainokyykky, linkkuveitsi, selén rutistus maa-
ten ja vuorikiipeilija. Anaerobisessa kuntopiirissa suoritustempo on nopea. Toistoja teh-
daén 10-30 ja lisékuormana 20-60% yhden suorituksen maksimista. Harjoitteita on 4-8 ja
kierroksia tehdaan 2-4. Palautus sarjojen valilla on lyhyt, noin 30-60 sekuntia. (Mero ym.
2007, 263-264.)

Esimerkki kestovoimaharjoituksen kuntopiirista:

Aerobisessa kuntopiirissa liikkeet tehdaan ilman lisakuormaa tai kaytetaan kevytta lisa-
kuormaa (0-30% yhden suorituksen maksimista). Toistoja tehd&én 10-30 ja liikkeita voi
olla 6-12 esim. etunojapunnerrus, askelkyykyt, kehonpainokyykky, linkkuveitsi, selan rutis-
tus maaten ja vuorikiipeilija. Rauhallinen tempo tarke&a suorituksissa. Kierroksia tehdaan
2-6. Anaerobisessa kuntopiirissa suoritustempo on nopea ja toistomaarét pienempia (10-
20). Liikkeet tehdaan ilman lisdpainoja tai kevyella lisékuormalla (0-30% maksimista). Liik-
keita voi olla 4-8 ja kierroksia tehdaan 2-4 kpl. (Mero ym. 2007, 263-264.)
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4. Kehonpainoharjoittelun vaikutukset terveyteen

4.1 Lihaskuntoharjoittelu

Lihaskuntoharjoittelulla on monia positiivisia vaikutuksia terveyteen. Sita kaytetaan mm.
diabeteksen ja osteoporoosin hoidossa ja ennaltaehkaisyssa, seka tuki- ja liikuntaelimis-
tén kunnon parantamisessa. Vuonna 2003 tehdyn Australian Diabetes, Obesity and Lifes-
tyle Study -vaestoétutkimuksen mukaan lihaskuntoharjoittelulla on myoénteisia vaikutuksia
sokeriaineenvaihduntaan. Sita kaytetdan myds ikaantyvien toimintakyvyn ja hyvinvoinnin
kehittgjana ja silla on myods myonteisia vaikutuksia painonhallinnassa, lihastasapainossa
ja ryhdin korjaamisessa. Silla voidaan kehittdd monia ihmisen ominaisuuksia kuten mm.
voimaa, nopeutta, tukirakenteiden kestavyytta ja lihaskestavyytta. Lihaskuntoharjoittelu
kehittda myds tasapainoa, liikkuvuutta ja kehonhallintaa. Erilaisissa kuntoutuksissa lihas-

kuntoharjoittelun rooli on merkittava. (Harkénen & Rajala 2015, 32.)

Tutkimuksissa on osoitettu voima- ja kestavyysharjoittelulla olevan positiivisia vaikutuksia
kroonisista sairauksista karsivien inmisten toimintakykyyn. Voimaharjoittelu kasvattaa li-
hasmassaa ja silla on yhteys aineenvaihdunnan terveyteen. Hyva kehonkoostumus yhdis-
tettynad sdénnolliseen kestavyysliikuntaan auttaa pitdmaéan verenkiertoelimiston sairauksia
loitolla. Lihasmassaa- tai voimaa kehittavalla harjoittelulla on suurempia mydnteisia vaiku-
tuksia aineenvaihdunnan terveydelle, kuin kestavyysliikunnan. Voimaharjoittelulla voidaan
kehittd&d myds luuntiheytta, silla se vaatii luihin kohdistuvia voimia pitkittais-, poikittais-, tai
kiertosuunnassa. Luuntiheytta edistavia likuntamuotoja ovat erilaiset hyppy- ja iskutushar-

joitukset, silla ndissa harjoituksissa voimantuotto on yleensa erittain suuri. (Hulmi 2018.)

Monipuolisella voimaharjoittelulla on mydnteisia vaikutuksia veren rasva - ja sokeriarvoi-
hin, joka pienentéaa riskia sairastua aikuistyypin diabetekseen. Harjoitteet, joissa tehdaan
paljon toistoja lyhyilla palautuksilla, parantavat sydan- ja verenkiertoelimistdn toimintaa
laskemalla verenpainetta. Taman tyyppinen harjoittelu yhdessa kestavyysliikunnan
kanssa parantaa solumme mitokondrioiden laatua, maaréa ja toimintaa, mika taas paran-
taa lihasten toimintakykya ja hyvinvointia. Voimaharjoittelu voi hidastaa vanhenemista li-
saamalla puolustusta solujen happeutumisstressiltd. Vanhenemisen my6ta osa hermoli-
hasliitoksista katoaa (denervaatio). Voimaharjoittelulla voidaan vahentaa tata ja lisata uu-
sien hermolihasliitosten syntya (innervaatio). Voimaharjoittelulla voidaan ehkéaista erilaisia
vammoja. Erityisesti eksentristé tyodta sisaltava voimaharjoittelu saattaa ehkaista vammoja
ja olkapéan kiputiloja. Voimaharjoittelulla voidaan lisata janteen paksuutta ja jaykkyytta.
Vahvat lihakset tukevat nivelia hyppyjen alastulossa ja hopeissa suunnanmuutoksissa.
(Hulmi & Hentild 2016.)
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4.2 Kestavyysharjoittelu

Kestavyysharjoittelu parantaa kestavyyskuntoa, eli veren- ja hengityselinten kuntoa ja silla
on useita myonteisia vaikutuksia terveydelle, aivan kuten hyvalla lihaskunnollakin. Ruot-

sissa vuonna 2009 Aberg ryhmineen julkaisi tutkimuksen liikunnan ja dlykkyyden suhteista
toisiinsa. Tutkimuksen mukaan hyva sydamen ja verisuonielinten kunto liittyi selvasti posi-

tiivisesti alylliseen suorituskykyyn. On tarkeaa harjoitella molempia ja monipuolisesti.

Sydamen, verenkierron ja keuhkojen tehtava on huolehtia, etté liikuntasuorituksen aikana
tyota tekevat lihakset saavat tarpeeksi happea. Lihasten kyky kuluttaa happea on verran-
nollinen ihmisen kuntoon (UKK-Instituutti 2018). Hyvan kestavyyskunnon on todettu va-
hentdavan mm. kohonnutta verenpainetta, tyypin 2 diabetesta, sepelvaltimotautia ja meta-
bolista oireryhtyméaé. Metaboliseen oireyhtymé&an kuuluvat mm. kohonnut verenpaine,
vyotardlihavuus ja epaedulliset rasva- ja sokeriarvot. Hyva kestavyyskunto on yhteydessa
useisiin verisuonisairauksien riskitekijoihin. Hyvakuntoisella henkil6lla on paremmat veren
rasva-arvot, eli enemman hyvaa HDL-kolesterolia ja vahemman huonoa LDL-kolesterolia,
matalampi verenpaine, véhemman liikapainoa, vahemman hairidita sokeriaineenvaihdun-
nassa ja parempi hapenottokyky kuin huonokuntoisella henkil6lla. Myds sydamen raken-
teella on eroavaisuuksia verrattuna huonokuntoiseen henkilé6n, miké selittdd osin sydan-
ja verisuonisairauksien pienem&éan sairastumisriskin. Hyva kestavyyskunto laskee leposy-
kettd, suurentaa sydadmen vasenta kammiota sek& sydamen iskutilavuutta. (Fogelholm
ym. 2011, 34-35.)

Liikkuessa syke kiihtyy ja ihminen hengastyy, tdman vuoksi lihakset tarvitsevat enemman
happea ja sisddnhengitys tihenee. Sydan lisééa syketta sitd mukaan kun lihakset tarvitse-
vat happea, eli mitd raskaampaa liikunta on, sitd enemman lihakset tarvitsevat happea ja
syke kiihtyy, jotta lihaksiin saadaan tarpeeksi hapekasta verta. Systolinen verenpaine ko-
hoaa hieman rasituksen kasvaessa. Hapenkuljetuselimiston kunnosta riippuu, kuinka pal-
jon ihminen hengastyy ja syke nousee. Kun tarpeeksi kauan harjoitellaan samalla teholla,
ihminen hengéastyy vihemman ja syke laskee aikaisempaan verrattuna. Taman vuoksi lii-
kunnan tehoa tulisi lisata vahitellen, jos kestavyyskuntoa halutaan parantaa. Sydamen
syke kertoo liikunnan tehon suorituksen aikana. Saanndllisen aerobisen likunnan seu-
rauksena sydamen iskutilavuus paranee eika sen tarvitse lydda yhté kiivaasti, silla yhden
sykayksen tyontdma verim&ara on suurempi. Iskutilavuuden kasvaessa leposyke laskee.
(UKK-Instituutti.)
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4.3 Liikkuvuusharijoittelu

Liikkuvuutta tulisi harjoittaa muun harjoittelun tapaan. Venyttelya tulisi sisallyttd& ennen
harjoitusta, harjoituksen jalkeen ja ihan omana harjoitteluna. Liikkuvuusharjoittelun tulisi
olla osa meidan jokapaivaista rutiinia. Silla on téarkea rooli toimintakyvyn sailyttamiselle ja
tuki- ja liikuntaelinten huollossa. Hyvalla liikkuvuudella on yhteys voimantuottoon, kehon
palautumiskykyyn ja silla voidaan ehkaistd vammoja, parantaa suoritustekniikoita seka lii-
kelaajuuksia. Vuonna 2007 Havaijilla tehdyn tutkimuksen mukaan sdanndllinen staattinen
venyttely lisda liikkuvuutta ja voimantuottoa lihaksissa. Hyva liikkkuvuus yllapitadd kehon
elastisuutta, valmiutta toimia ja edesauttaa aineenvaihduntaa. Monen kehonpainoharjoit-
telun aloittavan henkilén ongelmana ei ole voiman puute, vaan riittdmaton liikkuvuus.
Vahva keho yhdessa hyvén liikkuvuuden kanssa on valttamattémyys liikkeiden turvalli-

seen suorittamiseen (Harkénen ym. 2015, 34-35.).

Notkeutta tulisi harjoittaa lapsuusiasta saakka. Notkeuden herkkyyskausi on ensimmaiset
7-8 vuotta ja sen jalkeen lihasten kasvun ja vahvistumisen my6ta notkeus heikkenee. Ai-
kuisena notkeus pysyy tasannevaiheessa, kunhan tyd tai urheilu ei aiheuta sen heikkene-
mista (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen 2007, 364-365). Ikaantyessa nivelten liike-
rajoitukset ja lihasten jaykkyys lisaantyy. Alaraajoissa liikerajoitukset aiheuttavat hanka-
luuksia kavelyyn. Nilkkanivelen liikerajoitukset vaikeuttavat tasapainonhallintaa ja pohjeli-
haksen voimantuottoa. Selkdrangan jaykistyminen vaikeuttaa myds tasapainonhallintaa
seka seisten etta kavellen. Olkanivelen jaykistyminen taas aiheuttaa hankaluuksia arkias-

kareissa, kuten vaatteiden pukemisessa. (Fogelholm ym. 2011, 41.)

Ennen harjoituksen aloittamista olisi hyva alkuverryttelyn yhteydessa tehda lyhyita n. 5-10
sekuntia kestavid dynaamisia venyttelyja, ei kuitenkaan aariasentoja. Harjoituksen sisalla
voi tehda myads lyhyita tai keskipitkia dynaamisia venyttelyjd, kestoltaan n. 5-30 sekuntia.
Harjoitusten jalkeen lihakset jaykistyvat ja lyhenevat lepotilastaan, tallbin olisi hyva tehda
20-30 sekuntia kestavia staattisia venytyksia, kuitenkaan aariasentoon menematta. Jos
harjoitus on aarimmaisen rankka anaerobinen, energiavarastot tyhjentava ylipitka harjoit-
telu, tai hermostoa kuormittava maksimi- tai nopeusvoimaharjoittelu, tulisi pitd& 2-3 tunnin
tauko ennen venyttelya. Liikkuvuuden parantamiseen kannattaa tehda liikkuvuusharjoit-
teita my6s omana harjoituksenaan. Venytysten keston tulisi olla talléin 30 sekunnista jopa
useampaan minuuttiin ja venytykset voidaan vieda aariasentoihin saakka. (Aalto, R. Pau-
nonen, M & Paanola, T 2009, 39-40.)
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5 Projektin tausta & tyon eteneminen

Projektin aloittaminen tapahtui tammikuussa 2018. Opinnaytety6ta tehtiin aluksi viimeisen
vuoden tradenomiopiskelijan kanssa. Tammi-helmikuussa pidettiin useampi palaveri,
joissa kaytiin 1api tyon sisaltdéa, teemaa ja aikataulua. Palavereissa kasitellyt asiat kirjattiin
yl6s ja luotiin yhteinen WhatsApp-ryhmé, minka avulla pidettiin yhteytta. Alkuun edettiin
aikataulun mukaan ja ty6 edistyi kiitettavasti. Ajan my6ta eteneminen hidastui ja pysahtyi
kokonaan motivaation laskun vuoksi. Muutamia kertoja tyota jatkettiin, mutta siihen ei
saatu sdanndllista rytmia. 2020 alettiin viemaan ty6ta toden teolla eteenpéin. Tra-
denomiopiskelijaan oltiin yhteydessa asian tiimoilta ja sieltd suunnasta ilmoitettiin, ettei
opinnaytetytta jatketa. Tama hieman muutti tilannetta ja opinndytetydn sisaltoa.

Kun kirjallinen osuus saatiin kirjoitettua, tavattiin toimeksiantajan kanssa helmikuussa
2020 ja alettiin suunnittelemaan itse oppaan sisaltda ja ulkomuotoa.” Toimeksiantajan
kanssa valittiin ydinlikkeet oppaaseen ja etsittiin valmistavia liikkeita, mitk&a vievét kohti ta-
voiteltuja ydinliikkeitd. Liikkeet ovat oppaassa nousujohteisessa jarjestyksessa ja valmis-
tavat liikkeet vievét kohti ydinliikkeita.

Kun liikkkeet oli valittu ja opas tehty, naytettiin tuotos toimeksiantajalle ja otettiin kuvia
opasta varten. Kuvausten jalkeen kuvat lisattiin oppaaseen ja aloitettiin muokkaamaan op-

paan ulkomuotoa. Opas noudattaa Primitive skillsin omia teemavéreja ja logoja.

5.1 Tavoitteet

Tyon tavoitteena on luoda Primitive skills yritykselle kehonpainoharjoittelu opas. Liikkeet
soveltuvat parhaiten hieman edistyneemmille liikkujille ja tdméa tulee huomioida lopullisen
tuotteen luomisessa. Osan lahtétaso on selkedsti toisia edella ja liikkeista taytyy suunni-
tella useampi eri variaatio. On sanomattakin selvaa, etté jos liikkeita ei pysty suoritta-
maan, tdma sy0 luonnollisesti motivaatiota monen henkilon kohdalla. Liikkeiden taytyy kui-
tenkin olla kaikille riittavan haastavia, jotta kehitysta tapahtuu. Kaikki harjoitteet valmista-
vat liikkujia kohti haastavia ydinliikkeitd. Ennen ydinliikkeitéa tulee kuitenkin olla helpompia
vdlitavoitteita. Valitavoitteet valmistavat liikkujaa kohti p&atavoitetta ja vélitavoitteilla voi-
daan myds seurata liikkkujan sen hetkista edistymista ja valmiutta kohti paatavoitetta. Op-
paan liikkeet alkavat siis helpoimmista liikkeista kohti haastavia ydinliikkeita. Tuotteen ta-
voitteena on myds loytaa liikkujille vaihtoehtoinen lilkuntamuoto kuntosaliharjoittelun si-

jaan tai sen ohelle. Kehonpainoharjoittelun suosio kasvaa jatkuvasti ja moni ei viihdy
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kuntosaleilla. Ulkotiloihin on pystytetty viime vuosien aikana useita erilaisia telineitd, joissa
voidaan tehda kehonpainoharjoittelua. Ydinliikkeet vaativat useita urheilun vaativia osa-
alueita kuten liikkuvuutta, voimaa, kestavyytta jne. Vaikka ydinliikkeita ei kyettaisi suoritta-

maan, saadaan valmiudet omatoimiseen harjoitteluun kohti ydinliikkeita.

5.2 Toimeksiantaja

Primitive skills on kahden ystavyksen vuonna 2017 perustama yritys Espoon Kivenlah-
dessa. Yritys keskittyy paasaantdisesti toiminnalliseen harjoitukseen omalla kehonpai-
nolla. Valmennuksessa kaytetaan myds harjoitusvalineita kuten levypainoja, tankoja ja
kahvakuulia. Kuntosalilaitteita ei kuitenkaan kayteta valmennuksissa. Paaosa harjoituk-
sista tehddaan omalla kehonpainolla. Yrityksen palveluihin kuului aluksi yksilé- ja pienryh-
mavalmennus, seka myéhemmin palveluihin on lisétty hieronta ja jooga. Tammikuun 2020

alussa yritys laajensi toimintaansa ja avasi myods joogastudion Espoon Kivenlahteen.

Primitive skillsin tavoitteena on auttaa asiakasta liikkumaan ilman liikerajoituksia ja saada
tuloksia ilman kuntosalilaitteita. Ihmisilla on suuria haasteita suorittaa tarkeita liikkeita oi-
kein ja turvallisesti. Monilla on liikerajoituksen liséksi myds niska-hartiavaivoja ja

selkékipuja, jotka johtuvat liikerajoituksista. Primitive skills pyrkii turvallisesti saamaan tu-
loksia kayttamalla koko kehon liikeratoja ilman laitteita eli omaa kehoa kayttden. TAma on
erinomainen liikuntamuoto, joka toimii jokaiselle asiakkaalle, harjoittelutaustasta tai iasta
riippumatta. Tama liikkuntamuoto on my6s helposti muokattavissa asiakkaille laht6tasosta

riippumatta.

Primitive skillsin vahvuuksina ovat ohjaajien pitkdaikainen kokemus fysiikkavalmennuk-
sesta, erityisesti voimistelusta ja kamppailulajeista sek& muista monipuolisesti kehonhal-
lintaa vaativista lajeista. Valmentajat ymmartavét ihmisten fysiologiset haasteet jatkuvasti
passivoituvassa yhteiskunnassa. Kokonaisvaltaista hyvinvointia tavoiteltaessa on tarkeaa,
ettd myos lihashuollosta pidetédan huolta. Primitive skills tarjoaa myds hierontapalveluja,
jotka edistavat palautumista ja kehitysta. Myos yrityksille on olemassa tydhyvinvointival-
mennukset, joissa pyritdan parantamaan tydyhteison tiimityoskentelya seké tyontekijoiden

fyysista ja henkista hyvinvointia.
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5.3 Oppaan luominen

Oppaan suunnittelussa on valittava tietty kohderyhma. Kuvia lisddmalla saadaan lisda
houkuttelevuutta oppaaseen. Lisda luotettavuutta oppaaseen luo esimerkit, joihin kohde-
ryhma voi samaistua. Hyva opas auttaa lukijaa eteenpdin, kun opas on luettu (Oiva 2017).
Oppaan suunnittelun ja valmiin oppaan valissd on monta muuttujaa, jotka tulee ottaa huo-
mioon oppaan tekoa aloittaessa. Oppaan koko ja typografia vaikuttavat teoksen luotetta-
vuuteen myos. Typografialla tarkoitetaan tekstin ja kirjainten asettelua, jolla helpotetaan
viestin ymmartamista. Lahdekriittisyys on opasta luodessa tarkeada. (Vilkka & Airaksinen
2003, 52-53.)

Oppaat sisaltavat ohjeita, kuinka erilaisissa tilanteissa tulee toimia. Ohjeet voivat olla tar-
kasti rajattuja tai yleisia ohjeita. Molempien padamaarana on kuitenkin ohjeistaa lukijaa
kuinka haluttuun tulokseen paastaan. Siksi on erityisen tarkead, ettd ohjeita laatiessa var-
mistetaan niiden sisaltavan vain tarkeitéd asioita. Johdonmukaisuus on térke& osa opasta,
tama palvelee parhaiten lukijaa. Selkeat, yksiselitteiset ohjeet saastavat lukijalta aikaa ja
turhaa vaivannékda. Jos ohjeet ovat epaselkeitd, on niité luonnollisesti haastava noudat-
taa ja niistd voi olla enemman haittaa kuin hyotya. Selkeat, yksinkertaiset ohjeet varmista-
vat, etta kaikki lukijat ymmartavat ohjeet samalla tavalla. (Kankaanpaa & Piehl 2011, 295-
300.)

Sanavalinnat voivat vaikuttaa oppaan luettavuuteen. Ala kayté liikaa ammattisanastoa,
voit korvata ne yleiskielen sanoilla. Tietynlaiset sanat voivat luoda mielikuvia ja asenteita,
sanavalintoja tulee miettia tarkkaan. Valta myds pitkien sanojen kayttéa, nama hankaloit-
tavat lukemista. Hyva otsikointi tukee tekstia ja sen luettavuutta. Vareihin tulee kiinnittaa
huomiota: valtd mustia taustoja, silla se hankaloittaa lukemista. Punaista ja vihreata varia
kannattaa kayttaad harkiten puna-viher-sokeuden takia. Kirjainten tausta ja kirjoituksen va-
linen kontrasti vaikuttavat luettavuuteen enemman kuin kirjainten koko tai fontti. (Salo
2013, 4-11.)

Opasta luodessa tavoitteena oli kuvata mahdollisimman selkeita kuvia. Jokaiseen liikkee-
seen valittiin 1, 2 tai 3 kuvaa, riippuen liikkeesta. Ideana oli, etta pelkastéaan kuvia katsel-
lessa saa kasityksen suoritettavasta liikkeestd. Ohjeet ovat mahdollisimman lyhyita ja yti-
mekkaitd. Oppaan jokaiselle sivulle on valittu 1-2 liiketta. N&in varmistetaan, ettd kuvat ja

tekstit ovat tarpeeksi isoja ja sivuja on helppo katsoa ja lukea.
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6 Pohdinta & yhteenveto

Opinnaytetyon tekeminen aloitettiin tammikuussa 2018. Alkuperaisessa opinnaytetydssa
oli tarkoituksena luoda toimeksiantajalle uusi kehonpainoharjoittelutuote ja siihen markki-
nointi yhdessa tradenomiopiskelijan kanssa. Tapasimme alkuun kaikki tiiviisti yndessa ja
kavimme l&pi tyon sisaltoa, tavoitetta ja aikataulua. Toimeksiantaja kertoi, mink&laista tuo-
tetta oli ajatellut ja sovittiin yhdessa lopputuloksesta. Taman jalkeen tavattiin harvemmin,
mutta oltiin mm. puhelimen vélityksella yhteydesséa. Opinnaytetydn aihe muuttui hieman,
kun tradenomiopiskelija jattaytyi pois. Taman jalkeen toimeksiantajan kanssa sovittiin, etta

tyosté tulee kehonpainoharjoitteluopas.

Projekti oli kokonaisuudessaan onnistunut. Toimeksiantajalle saatiin tehtya tulostettava
opas, mitd voidaan hyodyntaa seka ohjaajille etta asiakkaille. Projektia oli mielenkiintoista
tyostaa, silla toimeksiantajalta saatiin raamit oppaan sisalldlle seka ulkoasulle, mutta luo-
vuutta sai kayttaa runsaasti. Ammatillisesta nakdkulmasta katsottuna projekti antoi myoés
paljon. Taytyi selvittda paljon kehonpainoharjoittelusta, sekéa kuinka luodaan hyva opas.
Opasta tehdessa taytyi huomioida paljon asioita, joihin ei olisi muuten kiinnittanyt huomi-
oita kuten mm. sanavalintojen kayttaminen, varien kayttdminen, kuvien ja tekstin pituuden
valitseminen. Lopullisessa versiossa ideana oli luoda opas, mik& noudattaa toimeksianta-
jan omia teemavareja ja tama nakyi mm. oppaan taustavarissd. Oppaan etusivuun on li-
satty yrityksen nimi seka logo ja jokaiselle sivulle on myés lisatty toimeksiantajan logo.
Oppaan etusivulla on kaytetty toimeksiantajan omaa oranssia ja oppaassa tekstin koros-
tus ja luettelomerkit on tehty samalla oranssin savylla. Liikkeet on valittu myds niin, etta
kaikki oppaassa nakyvat liikkeet voidaan suorittaa toimeksiantajan omissa tiloissa. Jos
likkeissa tarvitaan apuvalineitd, I0ytyvat tarvittavat apuvalineet toimeksiantajan tiloista.
Toimeksiantajalta saatiin oppaan ydinliikkeet. Valmistavat liikkeet valittiin tutkimalla muita
vastaavanlaisia oppaita. Jos useammassa oppaassa oli valittu tietty liike, valittiin se myo6s
oppaaseen, lisaksi oppaaseen on valittu helposti muokattavissa olevia liikkeitd. Opas on
tarkoitettu hieman edistyneemmille liikkuijille, silla liikkeet vaativat tietyn taito- ja voimata-

son. Oppaaseen on valittu 4 ydinliiketta ja eri liikkeita, jotka vievat kohti ydinliikkeita.

Kehonpainoharjoittelu on pitkdan ollut kovassa suosiossa ja aiheesta on tehty opinnayte-
toita ja kirjallisuutta. Opasta tehdessé on huomioitu hyvan oppaan ydinkohtia ja tarkoituk-
sena oli luoda helposti tulostettava ja luettava opas. Liikkeet ja kuvat on valittu yhdessa
toimeksiantajan kanssa. Liikkeet ovat nousujohteisia ja ne alkavat helpoimmasta kohti
haastavaa ydinliiketta. Liikkeistd on myds kerrottu kevyempi variaatio ja talla varmistetaan

onnistumisia kaikille.
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Ennen oppaan luomista olisi voitu valita pieni kohderyhma, jolla liikkkeita olisi pilotoitu.
Kohderyhmaltéa nain saadun tarkean palautteen mukaan liikkeita olisi voitu tarvittaessa pa-
rantaa entisestaan. Oppaan liikkkeet on valittu eri kirjallisuuslahteista. Lopputulos noudat-
taa toimeksiantajan ohjeita ja opasta voi yha kehittaa ja liikkeita lisata tarvittaessa. Opas
on selked, ohjeet ovat lyhyita ja niissa nakyy tarkeimmat ydinkohdat oikeaan ja turvalli-

seen suorittamiseen.
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Sivu 2



I:’RIFIITI/E SKILLS

1. Pistoolikyykky

Mene kyykkyasentoon. Paina kyynarp&at polvia vasten ja tydonna kyynarpailla polvia sivuille.
Nouse suorille jaloille ja kurota sormia kohti varpaita. Toista tama lilke rauhallisesti useamman
kerran.

Ota pitka askel eteen ja pida takajalan polvi tuettuna maahan. Tuo molemmat kadet suorana
eteen. Nosta toinen kasi suorana ylakautta taakse kohti vastakkaisen takajalan kantapaata.

Sivu 3



I:’RIFIITI/E SKILLS

4 N

Kyykyn ydinkohdat

Ota n. hartioiden levyinen asento ja jalkaterat kevyesti ulkokierrossa.
Keskivartalossa tuki, tee liike hallitusti myos alaspéin tullessa

Laskeudu alas takapuoli edellg, ylavartalo mahdollisimman suorana

Kyykéatessa polvessa ja lantiossa tulee tapahtua samanaikaisesti liiketta yhta paljon
Polvilinja tulee olla kakkosvarpaan kanssa aina samassa linjassa

Laskeudu kyykkyyn itsellesi sopivaan syvyyteen ja nouse hallitusti

Ojenna lantio suoraksi liikkeen loppuvaiheessa

Kayta tarvittaessa apuvalineita (esim. tolppaa) /

Kehonpainokyykky

Sivukyykky. Ota leved haara-asento. Laskeudu oikealle puolelle, kuin istuisit kohti lattiaa.
Ojennetun jalan varpaat osoittavat kattoon. Nouse ylos hallitusti ja laskeudu toiselle puolelle.
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Yhden jalan kyykky toinen nilkka tuettuna maahan. Pida toinen jalka kevyesti tuettuna
maahan toisen jalan nilkan takana ja jalka lattialla tuettuna. Avusta liiketta takajalalla tarpeen
mukaan.

Yhden jalan kyykky nilkkatuella. Toinen jalka tuettuna suorittavan jalan nilkan ymparille, nain
saat voimaa liikkkeeseen molemmista jaloista.
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Yhden jalan kyykky, toinen jalka koukussa. Voit nojata hieman eteenpéin, nain liikkeesta tulee

hieman kevyempi ja tasapainoa voit hallita paremmin. Suora ja ryhdik&s asento tuo lisaa
haastetta.

~

Yhden jalan kyykyn tekniikka

e Aseta jalkatera toisen jalan nilkan taakse.
Alussa toinen jalka voi olla maassa, mutta jatkossa toinen jalka ilmassa tai nilkan etupuolella.

e  Muista keskivartalon tuki. Lantion linjauksen tulee sailya alas laskeutuessasi.
e Kyykkaavan jalan polvi tulee olla linjassa kakkosvarpaan kanssa. Pida myds paino kyykkaavan jalan paalla
e Ylostuloa voit helpottaa painamalla takana olevaa jalkaa voimakkaammin etummaista jalkaa vasten.
\ e Ota tarvittaessa tukea esim. tolpasta tai voimistelurenkaista /

Pistoolikyykky kyykky korokkeen paalla. Seiso korokkeen paalla yhdella jalalla. Laskeudu
hallitusti alas, kadet osoittavat suoraan eteen. Voit pitdd vastapainoa kadessa. Tama helpottaa
liketté hieman.
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Pistoolikyykky maassa vastapaino kadessa. Tee liike hallitusti molempiin suuntiin. Pida
kantapaa aina lattiassa.

Pistoolikyykky. Nosta etummainen jalka suoraksi ja irti maasta jo l[&htdasennossa. Muista
keskivartalon tuki sek& polven ja varpaan linjaus.

/Pistoolikyykyn tekniikka \

« Nosta toinen jalka suoraan vartalon eteen lahtbasennossa

o Laskeudu hallitusti alas, polvet kakkosvarpaan suunnassa

o Pida keskivartalon tuki koko suorituksen ajan

e YI6s noustessa, keinauta ylavartaloa hieman eteenpain, nain saat avustettua vartalon
likkeeseen, joka jatkuu jalan ojentumisella

\ o Pida paino kantapdéssa ja kantapdd maassa koko suorituksen ajan

)
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2. Kasillaseisonta

Ranteita lammittavia harjoitteita. Venyta ranteet ja kyynarvarret painamalla kAmmenia kohti
lattiaa. Sormet osoittavat itseasi pain. Taakse nojatessa venytys voimistuu.

Venyta sormia painamalla kAmmenpuolen rystysnivelet lattiaan.
Voit siirtad painopistetté varovasti eteenpain.
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Venyta ranteita ja kyynarvarsia nojaamalla eteenpain ojennettujen kasien varassa. Sormet
osoittavat ulospdain ja avattuina.

Kuppiasento vatsamakuulta. Alaselassa ei saa olla notkoa (hanta koipien valiin). Jannita
vatsalihaksia sisaanpain voimakkaasti. Suorista kadet paan ylapuolelle ja nosta kevyesti ilmaan.
Pida esim. 30 sekuntia kerrallaan.
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V-seisonta. Nosta lantiota ja kavele kohti kasia. Siirra painoa enemman kohti kasia.
Tybnna hartioita korvia kohti. Pida jannitys vatsalihaksissa.

L-seisonta. Ota koroke jalkojen alle, esim. tuoli. Hae pystysuoraa linjaa kammenista, valta
painon siirtymista liikaa sormille. Kun olet tottunut asentoon, voit nostaa toisen jalan pystysuoraan
ylos.
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Seinalle kiipeaminen. Aloita liike konttausasennossa, kadet kaukana seinasta. Nosta jalat
seindlle. Lahde kiipeamaan kasilla tyontden seinda kohti jalat suorana. Pida alaselka suorana,
pakarat jannityksessa ja jalkapdyta suorana. Laskeudu hitaasti alas.

Kasillaseisonta selkd seinaa vasten. Asetu n. askeleen paahan seinasta. Kadet n. 20 cm
paahan seinasta. Ponnistamisen voi aloittaa joko lattialta tai seisaalta. Pyri mahdollisimman
pehme&dan kosketukseen seinaan. Voit hiljalleen irrottaa jalat seindsta, yksi jalka kerrallaan.
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Kasillaseisonta yksi jalka seinaan tuettuna. Aloita seisten toinen kylki seinda kohti.
Kasillaseisonnassa tue seindn puoleinen jalka seinaan. Voit tehda liikkeen myds rinta kohti
seinaa.

Kéasillaseisonta ilman tukea. Tee kasille nousu samalla tavalla kuin selk&a seinaa vasten
seisonnassa. Pida keskivartalo jannittyneena ja jalat ojennettuina.

4 )

Kasillaseisonnat tekniikat

Ala koukista kyynarpaita

Pida katse rystysissa

Pida keskivartalo jannittyneena ja alaselasta notko pois.
Nilkat ojennettuina kohti taivasta

- /
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3. Palomiespunnerrus (muscle up)

Passiivinen roikkuminen. Passiivisessa roikkumisessa lavat ovat auki

Aktiivinen roikkuminen. Aktiivisessa roikkumisessa lapoja tuodaan yhteen.
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Lapaveto renkailla tai tangolla. Pida kadet suorana koko liikkeen ajan. Pida alkuasennossa
lavat loitontuneena ja vartalo suorana. Lahenna lapoja ja avaa samalla rintarankaa. Pida
ylaasento 1-3 sekuntia ja laske hallitusti alas.

_'_&‘

| G

Vaakasoutu renkailla tai tangolla. Aloita lavat loitontuneina ja k&det suorana. Lahenna lapoja ja
taman jalkeen veda itsesi ylos niin, ettéa renkaat/tanko koskettavat rintaasi. Laskeudu alas
hallitusti.
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Avustettu leuanveto kuminauhalla. Veda kuminauha tangon yli. Laita joko polvi tai jalkapohja
kuminauhaan. Roiku lavat auki, tuo lavat yhteen ja veda itsesi ylos.

Kippileuka. Roiku aktiivisesti lapavedolla. Tyonna itseési kasilla niin, etté keskivartalo on
kaaressa eteenpain ja jalat jannittyneené keskivartalon takana. Vaihda liikesuuntaa niin, etta
keskivartalo on nyt kaaressa taaksepain ja jalat etupuolella. Heiluta itseasi muutaman kerran
edestakaisin lisdamalla vauhtia. Kun vauhtia on tarpeeksi, kayta likkeen momenttia hyvaksi ja
veda itsesi ylos kohti tankoa.
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Leuanveto myotaotteella. Aloita roikkumalla kAden suorina ja lavat auki. L&henné lapoja yhteen
ja jatka liiketta vetamalla kyynarpaita kohti kylkia. Ylaasennossa veda olkapaita taakse ja rintaa
tankoa kohti. Alas tullessa liikkeen tulee olla hallittu koko alastulon ajan.

Dippipunnerrus. Nouse tangon paalle, kyynarpaat taipuvat taakse. Punnerra itsesi suorille
kasille ja laske hallitusti alas.
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Palomiespunnerrus kuminauhalla. Ota heilunnalla vauhtia likkeeseen (sama kuin
kippileuassa). Sopiva heilunta helpottaa liikett&, ala ota kuitenkaan liilkaa vauhtia, silla se voi
haitata liiketta. Veda etuasennossa teravasti takaviistoon, niin etta kyynarpaét nousevat
yhtajaksoisesti tangon paalle. Vaihda tarvittaessa vastuskuminauhan paksuutta.

Palomiespunnerrus

Palomies punnerruksen tekniikat

e Ota heilunnalla vauhtia

 Etuasennossa veda itsesi teravasti takaviistoon ylos

« Kaanna kyynarpaat kdantovaiheessa samanaikaisesti tangon paalle
o Tyonna lopuksi itsesi ylos suorin kasin
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4. Dragon Flag

Kuppiasento. Ota selan notko pois. Hae keskivartalon tuki vetamalla napaa kohti selkarankaa.
Jalat ja kadet suorina seka irti maasta.

Kuppiasento heiluen. Kun kuppiasento sujuu, voit tehda liikkeen myds keinuen. Kun jalat
nousee, ylavartalo laskee ja kun ylavartalo nousee, jalat laskevat. Muista pitdé keho jannittyneena
ja sama muoto koko liikkeen ajan.
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Linkkuveitsi. Aloita selinmakuulta, kédet ja jalat ojennettuina. Nosta jalat ja kadet suorina
toisiaan kohti niin, ettd ne koskettavat toisiaan ylaasennossa. Voit tehda liikkeen myds niin, etta
tuot polvia kohti rintaa ja kadet osuvat kantapaihin.

Linkkuveitsi kierrolla. Nouse instuinluiden paalle ja kierra vartaloa ristiin, kadet voi tulla niskan
tai korvien taakse. Tuo vasen kyynarpaa kohti oikeaa polvea ja timéan jalkeen oikea kyynarpaa
kohti vasenta polvea. Ylavartalo ja jalat tulisi olla irti maasta. Kevennetyssa variaatiossa jalat
voivat koskettaa maahan.
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Jalkojen kierto puolelta toiselle roikkuen. “Piirrd” jaloillasi mahdollisimman iso ympyra hallitusti
koko liikkeen ajan. Tee liikke molemmin puolin. Tee liike my6s kohtisuoraan ylos ja alas.
Kevennetysséa variaatiossa jalat voi olla koukussa.

Hartianousu tuettuna. Pida kasilla kiinni esim. tangosta. Nosta itsesi mahdollisimman suorana
ylos, jalat osoittavat kattoa kohti. Laskeudu hallitusti alas, jalat osoittavat kohti kattoa ja selka kay
lattiassa, tyonna taman jalkeen itsesi ylos.
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Dragon Flag. Ota tiukka ote esim. tangosta kiinni ja nouse hartiaseisontaan, myos lavat nousevat
irti maasta. Laske hallitusti alas keskivartalo ja pakara jannittyneena. Laskeudu suorana lattiaa
kohti, jalat ja selk& lattiaan koskematta. Mitd alemmas paaset, sen raskaampi liike on. Nouse
lopuksi takaisin hartiaseisontaan.

4 )

Dragon flag tekniikat

+ Nouse hartiaseisontaan, vartalo mahdollisimman suorana ja jalat osoittavat kattoa kohti

o Pida keskivartalo tiukkana, ja pakara jannittyneena

o Laskeudu hallitusti alas, muoto pysyy kasassa koko suorituksen ajan

o Laskeudu niin alas kuin pystyt, ylavartalo ja jalat koskematta maahan

\- Nouse hallitusti takaisin I&htdasentoon /
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