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1 JOHDANTO

Plyometria sanana on johdettu kreikan kielesta, missa "plyo” tarkoittaa jonkin lisddmista ja "metric”
mittaamista, tassa tapauksessa hyppypituutta, hyppykorkeutta tai urheilutulosta (Davies, Riemann ja
Manske 2015, 762). Plyometrinen harjoittelu tehdadn kehonpainolla tai pienen vastuksen kanssa
pddasiassa erilaisia hyppyja ja loikkia suorittamalla, joten sitd on helppo toteuttaa erilaisissa
harjoitusymparistdissa. Plyometrisen harjoittelun paaperiaate on lihasten venymis-lyhenemissyklin

hy6dyntdminen.

Opinnaytetyd keskittyy pikajuoksulle lajinomaiseen plyometriseen harjoitteluun, jossa tavoite on
parantaa siina tarvittavia ominaisuuksia. Ty® kasittelee myds juoksun biomekaniikkaa, jonka hyva
ymmarrys on térkeaa lajinomaisessa plyometrisessa harjoittelussa. Plyometristd harjoittelua
hyddynnetdan harjoiteltaessa sellaisia lajeja varten, joissa tarvitaan rajahtdvaa voimantuottoa. Niihin
lukeutuvat yleisurheilun nopeus- ja voimalajien lisaksi esimerkiksi erilaiset palloilulajit, kuten
jalkapallo, koripallo ja lentopallo. Harjoittelun tavoitteena on kasvattaa lihaskestavyytta ja -voimaa
opettamalla hermostoa vastaamaan nopeasti arsykkeisiin, jolloin myés lihakset aktivoituvat
nopeammin. Alaraajojen harjoittamisessa kaytetdan monipuolista hyppyharjoittelua, joka voi sisaltaa
esimerkiksi paikallaan hyppimistd seka kevennys- ja pudotushyppyja. Plyometrinen harjoittelu
perustuu luustolihasten venymisrefleksiin, jota kutsutaan myds venymis-lyhenemissykliksi. (McArdle,
Katch ja Katch 2015, 520-521.) Plyometriseen harjoitteluun, kuten muuhunkin vastusharjoitteluun,
vaikuttavat muun muassa harjoitteiden intensiteetti, harjoitusten rytmitys ja toistomaarat, valitut

harjoitteet, palautuminen ja lepo (Davies, Riemann ja Manske 2015, 766).

Plyometrista harjoittelua on kasitelty vain harvoissa opinndytetéissa. Meita kiinnosti selvittaa
harjoitusmuodon vaikutuksia suorituskykyyn ja halusimme my®6s tuottaa jotain konkreettista
materiaalia. Lopulliseksi aiheeksi valikoitui lopulta kehittamistydna tehtava video-opas plyometriseen
harjoitteluun Kuopion Reippaan pikajuoksijoille. Fysioterapian ndakékulmasta plyometrista harjoittelua
voi soveltaa monipuolisesti muun muassa tavoitteellisesti harjoittelevien urheilijoiden parissa,
terapeuttisena harjoittelumuotona vamman jalkeisessa kuntoutuksessa seké vanhusten
lihaskuntoharjoittelussa. Kuormituksen saately on tarkedssa osassa harjoitteiden ja
harjoitusohjelman suunnittelemisessa, kun halutaan varmistaa turvallinen harjoittelu. Opinndytetydn
tekeminen antaakin valmiuksia nousujohteisen harjoitteluohjelman tekemiseen, jossa liikkeet

madraytyvat lahtdtason ja tavoitteiden mukaan.

Kuopion Reipas Ry on Kuopion alueella toimiva yleisurheiluseura, jolla on talla hetkelld noin 850
jasentd. Seura itsessdan on perustettu vuonna 2011 kahden paikallisen seuran yhdistyttyd saman
nimen alle. Seuran tavoitteena on innostaa kuopiolaisia yleisurheilun pariin ja seura jarjestdaa myos
paljon tapahtumia seka kilpailuja Kuopion alueella (Kuopion Reipas 2020). Opinndytety®n avulla
tilaaja voi tehda perusteltuja valintoja harjoitusten suunnitteluun, valintaan ja soveltamiseen liittyen.
Opinndytetyon tavoitteena on, etta video-opas ja teoriatieto tukisivat harjoitusohjelmien

suunnittelua ja oikeanlaisten progressioiden valintaa urheilijoiden suorituskyvyn parantamiseksi seka



6 (39)

turvallisen harjoittelun mahdollistamiseksi. Oppaan videotallenteet toimivat myés oikean

suoritustekniikan ohjeina niin valmentajille kuin urheilijoillekin.
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2 PLYOMETRINEN HARJOITTELU PIKAJUOKSUSSA

Plyometrinen harjoittelu on ollut osana urheilijoiden harjoitusohjelmia jo 1970-luvulta alkaen.
Nykyaikainen tutkimustieto tukee plyometrisen harjoittelun vakiintunutta asemaa suorituskyvyn
parantamisessa ja rdjahtavan voimantuoton harjoittamisessa. (Davies, Riemann ja Manske 2015,
762; Saez de Villareal, Requena ja Cronin 2012; Turner ja Jeffreys 2010; Cormie, McGuigan, ja
Newton 2011) Tassa kappaleessa kasittelemme plyometrista harjoittelua fysiologian kannalta seka
sen vaikutuksia lihaksiin ja janteisiin. Kerromme tarkemmin myo6s pikajuoksun biomekaniikasta ja

suorituskyvyn parantamisesta.

2.1  Venymis-lyhenemissykli

Venymis-lyhenemissyklissa lihaksen tekema tyd jaetaan jarjestyksessa kolmeen vaiheeseen:
eksentriseen vaiheeseen, siirtymavaiheeseen ja konsentriseen vaiheeseen. Eksentrisessa vaiheessa
lihas venyy, siirtymavaiheessa lihas tekee isometristd ty6ta ja konsentrisessa vaiheessa lihas
supistuu. Toisin sanoen sykli tarkoittaa lihaksen nopeaa venytysta ja siitéd seuraavaa supistusta
dynaamisen liikkeen aikana. Ennen venytysta lihakseen kohdistuu vaihteleva maara voimaa, ja
esimerkiksi kaksoiskantalihaksen lihassadikeiden venyttyessa niiden reseptorit Iahettdvat impulssin
takajuuren kautta selkdytimeen ja laukaisevat lihaksen venytysrefleksin, joka saa aikaan
supistuksen. (McArdle, Katch ja Katch 2015, 520; Davies, Riemann ja Manske 2015, 761-762.)

Venymis-lyhenemissyklin mekaanisen mallin mukaan voimme ymmartaa paremmin syklin tuottamaa
elastista energiaa lihas-janne-jarjestelmassa. Mekaanisen mallin mukaan lihaksen tuottama voima
on kolmen komponentin summa. Nama komponentit ovat supistuva komponentti, rinnakkainen
elastinen komponentti ja pitkittdinen elastinen komponentti. Supistuvan komponentin muodostavat
aktiini ja myosiini, jotka yhdessa aiheuttavat lihassupistuksen sarkomeerissa. Rinnakkainen ja
pitkittdinen elastinen komponentti edustavat lihas-jannesysteemin elastisia rakenteita, jotka toimivat
jousimaisesti ja varastoivat lyhenemisvaiheessa energiaa. Rinnakkainen elastinen komponentti
muodostuu lihaskudoksen solukalvoista ja sidekudoksista kuten lihasfaskiasta, endomysiumista ja
perimysiumista. Tama komponentti tuottaa passiivista voimaa inaktiivista lihasta venyttaessa.
Pitkittdinen elastinen komponentti kasittda Iahinna janteen ja sen apuneuroosin, jotka varastoivat
energiaa lihaksen ollessa supistunut ja jannityksen alainen. (Turner ja Jeffreys 2010, 88-89; Davies,
Riemann ja Manske 2015, 763-764.)

Sykli on kaytéssa myos luonnollisessa liikkeessa, kuten kavelyssa ja juoksemisessa, ja sen tehokas
kaytto liikkeen aikana voi saastda energiaa. Tata puoltavat tutkimukset siita, etta painavaraajaiset
elaimet kuluttavat liikkeessa saman verran energiaa, kuin kevyempiraajaiset eldimet. Lisaksi
tutkimuksissa on todettu, ettd tehokas venymis-lyhenemissyklin kaytto tekee liikkkumisesta
taloudellisempaa. Urheilussa plyometrista harjoittelua pyritdankin hyédyntamaan juuri syklin kayttéa
parantamalla. (Turner ja Jeffreys 2010, 87.)
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2.2  Elastisen energian varastoituminen ja vaikutus aineenvaihduntaan

Juoksussa vaihetta, jolloin jalkapohja on kontaktissa alustan kanssa, kutsutaan kontaktiajaksi. Sen
aikana alaraajaan kohdentuu energiaa, josta osa havida lihaksen venymisen seurauksena vahentden
lihakseen kohdistuvaa voimaa ja suojellen sitd vammoilta. Energia taas varastoituu nykytiedon
mukaan padosin lihaksen janteeseen. Varastoitunutta energiaa kutsutaan elastiseksi energiaksi, ja
sen maaraan taas vaikuttaa janteeseen kohdistuva voima. (Roberts ja Azizi 2010, 403; Turner ja
Jeffreys 2010, 88-89.)

Lain, Schachen, Linin ja Pandyn (2014) tutkimuksessa tarkasteltiin kaksoiskantalihaksen ja levedn
kantalihaksen janteeseen varastoituvaa energiaa juoksunopeuden lisadntyessa. Tutkimuksessa
huomattiin, ettd janteeseen varastoituneella elastisella energialla on lihasséikeisiin verrattuna isompi
rooli lihas-janne-liitoksen tekemdssa tydssa lisddantyvan juoksunopeuden aikana. (Lai, Schache, Lin
ja Pandy 2014, 3162.) Samankaltaisia tuloksia ilmeni my6s vuonna 2010 tehdyssa tutkimuksessa,
jossa tutkittiin janteen toimintaa lihaksen varastoidessa energiaa. Tutkimuksen mukaan lihas-
janneliitos kykeni varastoimaan enemman energiaa kuin pelkat lihassdikeet. (Roberts ja Azizi 2010,
400.) Teoriaa tukee myds kolmas artikkeli, jossa tarkasteltiin energian varastoitumista janteeseen ja
todettiin, etta janne voi suojata lihasta rasitukselta varastoimalla lyhytaikaisesti osan siihen

kohdistuvasta energiasta (Roberts ja Konow 2013, 192).

Elastisen energian varastoitumisen liséksi on esitetty myds toinen teoria, jonka mukaan liiketta
hyddyttava vaikutus tulee optimaalisesta venymis-lyhenemissyklin kdytdsta ja sen positiivisesta
vaikutuksesta liikkeessa kdytettavan energian maaraan. Aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu,
ettd kestavyysurheilussa plyometrisen harjoittelun hyoty tulee sen vaikutuksesta juoksemisen
taloudellisuuteen, ja sen parantuminen vaikuttaa erityisesti pitkan matkan juoksussa. (Turner ja
Jeffreys 2010, 88.)

On viela epaselvaa, miksi venymis-lyhenemissyklin kayttd paranee plyometrisen harjoittelun my6ta.
Vaihtoehdoiksi on esitetty parantunutta hermo-lihas-yhteyttd, seka vahentynytta kontaktiaikaa jalan
ja alustan valilld. Teoriaa tukee myds se, ettd vaikka juoksuaika parantui plyometrisella harjoittelulla,
maksimaalinen hapenottokyky ja anaerobinen kynnys ei noussut. (Markovic ja Mikulic 2010, 884.)
Myos Balsalobre-Fernandezin, Santos-Concejeron ja Grivasksen (2015, 2365-2366) tekemassa
systemaattisessa katsauksessa tutkittiin voimaharjoittelun vaikutusta paljon harjoitelleilla
kestavyysjuoksijoilla ja he tulivat tulokseen, etta voimaharjoittelu, joka sisdltda vastus- ja

plyometriaharjoitteita 2-3 kertaa viikossa, parantaa juoksun taloudellisuutta.

2.3 Plyometrisen harjoittelun vaikutukset janteisiin, hermostoon ja lihassaikeisiin

Plyometrisella harjoittelulla voidaan vaikuttaa hermostoon, janteisiin, lihassolutyyppiin ja
luukudokseen. Nykytiedon valossa ei ole viela tdysin selvilld, milla mekanismeilld plyometrinen
harjoittelu vaikuttaa hermoston toimintaan. Yhdeksi vaihtoehdoksi on esitetty harjoittelun vaikutusta

motoristen yksikdiden lisadntyneeseen maaraan lihasjannityksen aikana, minka avulla lihas pystyy
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tuottamaan enemman voimaa lihastyon konsentrisessa vaiheessa. Kun lihakseen kohdistuu liian
suuri kuorma, Golgin janne-elin rajoittaa lihaksen toimintaa estden lihaksen maksimaalisen
supistumisen ja ndin ollen myds voimantuoton suojaten samalla lihasta ja jannetta vammoilta. Mita
paremmin lihaksen hermotus toimii, sitd paremmin se estdaa Golgin janne-elinta aktivoitumasta.
(Turner ja Jeffreys 2010, 91.)

Myds Davies, Riemann ja Manske (2015, 764) toteavat artikkelissaan plyometrisen harjoittelun
tarkoituksena olevan neurologisten reseptoreiden herkkyyden lisdaminen, jolloin hermo-lihas-
jarjestelma toimii paremmin estden samalla Golgin janne-elimen toimintaa. Tété teoriaa puoltaa
my6s vuonna 2013 tehty tutkimus, jossa tarkkailtiin syvyyshyppyjen ja hiekka-alustalla tehtyjen
suunnanmuutoshyppyjen vaikutusta hermostoon kuuden viikon aikavalilla. Tutkimuksessa kavi ilmi,
ettd kumpikin harjoittelutapa lisési motoristen yksikéiden maaraa maksimaalisen isometrisen
jannityksen aikana sisemmassa reisilihaksessa ja suorassa reisilihaksessa elektromyografialla eli
lihassahkokayralla (EMG) mitattuna. (Mirzaei, Norasteh ja Asadi 2013, 147-148.)

Positiivisia vaikutuksia EMG:hen saatiin my6s vuonna 2011 tehdyssa tutkimuksessa, jossa tutkittiin
neljan viikon plyometrisen harjoitusjakson vaikutusta alavartalon lihasten EMG-muutoksiin.
Harjoittelu lisdsi EMG:lla mitattua lihasaktiivisuutta kaksipdisessa reisilihaksessa
kehonpainokyykyssa, mutta ei vertikaalihypyssa. (Rezaimanesh, Amiri-Farsani ja Saidian 2011,
3141.) Toisaalta useissa tutkimuksissa EMG-mittauksilla ei ole saatu merkittavia eroja lihastyéhon,
kun on verrattu esivenytyksen ja konsentrisen vaiheen sisaltdvaa harjoitetta pelkastdan konsentrisen
vaiheen sisdltavaan harjoitteeseen (Turner ja Jeffreys 2010, 91). Rezaimaneshin ym. (2011, 3141)

mukaan tuloksiin voi vaikuttaa myds erot tehdyissa harjoitteissa ja niiden intensiteetissa.

Bohm, Mersmann & Arampatzis (2015) totesivat meta-analyysissaan, ettad janteet ovat erittain
adaptoituvia erilaisiin harjoitusohjelmiin ja kuormitukseen. Meta-analyysiin valikoitui lopulta 27
tutkimusta, joissa oli yhteensa 37 eri interventiota ja ndista viisi keskittyi plyometriseen
harjoitteluun. Interventioissa tutkittiin harjoittelun vaikutuksia akillesjanteeseen tai
patellajanteeseen. Plyometrisen harjoittelun vaikutukset janteiden jaykkyyteen ovat heidén
mukaansa tulkinnanvaraisia. Tutkimusten tulokset vaihtelevat jaykkyydeen lisdéntymisesta 28
prosentilla sen pienenemiseen yhdeksalld prosentilla. Erilaisten tulosten syy voi selittya
interventioiden pituudella, niissa suoritettujen liikkeiden vaihtelevuudella ja suhteellisen pienella
janteeseen kohdistetulla kuormalla. Bohmin ja kumppaneiden mukaan janteen adaptoitumisen
kannalta olisi tarkead, etta harjoitusinterventio kestaisi yli 12 viikkoa ja olisi korkeakuormitteinen.
Heidan mukaansa janteet mukautuvat kuormitukseen mekaanisesti ja kudoksellisesti. (Bohm,

Mersmann ja Arampatzis 2015.)

Toisaalta Kubo, Ishigaki ja Ikebukuro (2017, 6-7) totesivat tutkimuksensa perusteella, etta
plyometrisella harjoittelulla ei ole tilastollisesti merkittavaa vaikutusta jénteiden jaykkyyteen. Heidén
teettdmassaan 12 viikon interventiossa, jonka aikana plyometristd harjoittelua tehtiin kolme kertaa

viikossa, todettiin sen kuitenkin lisdavan lihasten jaykkyytta.
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Plyometrisella harjoittelulla voidaan vaikuttaa myds janteiden rakenteellisiin ominaisuuksiin
Houghtonin, Dawsonin ja Rubensonin (2013) tutkimuksen mukaan, jossa todettiin akillesjéanteen
poikkipinta-alan kasvavan kahdeksan viikon plyometrisen harjoittelun seurauksena. Talla voi olla
vaikutuksia akillesjanteeseen kohdistuvaan stressiin, koska suurempi poikkipinta-ala saattaa

parantaa janteen kykya kestaa rasitusta. (Houghton, Dawson ja Rubenson 2013, 1043-1045.)

Luurankolihas koostuu I ja II-tyypin lihassaikeistd (McArdle, Katch ja Katch 2015, 374-378). II-
tyypin lihassaikeilld on parempi kyky tuottaa voimaa kuin I-tyypin lihassdikeilld, ja ne jaetaan
edelleen IIa ja IIx tyyppiin, joista IIx-tyypin sdikeelld on parempi voimantuottokyky (Cormie,
McGuigan ja Newton 2011, 22). Jotta plyometrinen harjoittelu saadaan kohdistumaan suurimmalta
osin II-tyypin lihassaikeisiin, harjoittelu tulee tapahtua korkealla intensiteetilld, joka on vahintdan
70-80 % maksimista (Davies, Riemann ja Manske 2015, 763). Vuonna 2012 tehdyssa laadullisessa
tutkimuksessa, johon osallistui kahdeksan tervetta yksildg, tutkittiin plyometrisen harjoittelun
vaikutusta ulomman reisilihaksen lihassaikeisiin. Osallistujilla ei ollut aikaisempaa harjoittelutaustaa,
ja plyometrinen harjoittelu toteutettiin kyykkyhypyilld, joita tehtiin 10x10 kertaa, eli yhteensa 100
toistoa. Osallistujien ulommasta reisilihaksesta otettiin ensimmainen koepala yhdeksan pdivaa ennen
harjoittelun alkamista ja toinen kolme paivaa harjoittelujakson jalkeen. Toinen nadyte otettiin eri
jalasta kuin ensimmainen ja talla varmistettiin, etta lihassdikeiden vauriot johtuivat treenistd, eika
koepalan ottamisesta. Koepaloja analysoidessa huomattiin, ettd saievauriot kohdistuivat
suurimmaksi osaksi II-tyypin saikeisiin: 7,6 % I-tyypin lihassdikeistd, 10,3 % Ila-tyypin lihassdikeista
ja 14,3 % IIx-tyypin lihassaikesitd vaurioitui. Elektronimikroskoopilla tutkiessaan he huomasivat, etta
sarkomeereihin kohdistuneet vauriot keskittyivat lahinna tyypin II sdikeisiin. Kohtuullisia ja vaikeita
sarkomeerivaurioita I8ytyi noin 86 % IIx lihassdikeista ja 84 % Ila lihassdikeistd, kun tyypin I
lihassaikeista vain 27 % nayttivat vaurioituneen. Plyometrinen harjoittelu vaikuttaa tieteellisen
nayton valossa olevan tehokas keino harjoittaa nopeita lihassoluja ja sitd kautta réjahtavaa

voimantuottoa. (Macaluso, Isaacs ja Myburgh, 2012, 414-420.)

2.4  Pikajuoksun biomekaniikka

Juoksu on yksi ihmisen perusliikkumisen muodoista. Juoksun sykli jaetaan eri vaiheisiin, joita ovat
kantaiskuvaihe, keskitukivaihe, kannankohotusvaihe ja heilahdusvaihe. Vaiheet sisaltyvat ajalle,
jolloin toinen jalka on kontaktissa alustan kanssa, nousee ilmaan ja kontaktoi jdlleen alustan kanssa.
(Blazevich 2017, 215.) Tytssa emme kay lapi kantaiskuvaihetta, silld nopealla vauhdilla juostessa

kantaiskuvaihe jaa kokonaan pois (Brukner ym. 2017, 94.)

Kannankohotusvaiheessa pakia ottaa kontaktin alustan kanssa, jonka seurauksena nilkka siirtyy noin
20 asteen koukistukseen mahdollistaen saariluun ja painon keskipisteen siirtymisen kontaktissa
olevan jalan ohitse. Samaan aikaan lonkka ja polvi siirtyvat koukistuksesta ojennukseen, mika
edesauttaa kehon painon keskipisteen siirtymista eteenpain. Jalkateran tulisi menna maksimaaliseen
sisdkiertoon ja sen seurauksena nilkan maksimaaliseen koukistukseen valittdmasti sen jalkeen, kun

painon keskipiste on ohittanut kontaktissa olevan jalan. Jalkateran takaosan ulkokierron tulisi olla
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noin 10 astetta ja etuosan loitonnuksen noin viisi astetta. Taman jalkeen nilkka kallistuu ulospain ja

reisi- seka saariluu menevat sisakiertoon. (Brukner ym. 2017, 91.)

Kannankohotusvaiheen jdlkeen jalkatera jatkaa kallistumista ulospdin maassa olevan jalan liikkuessa
ulkokiertoon. Samaan aikaan lonkkanivel saavuttaa maksimaalisen ojennuksen (0—10 astetta) ja
polvi koukistuu takareiden aktivoituessa. Varvastyénnén aikana jalkateran takaosan pitdisi olla

kaantyneena 10 astetta sisdanpain ja pakian viiden asteen lahennyksessa. (Brukner ym. 2017, 92.)

Heilahdusvaiheen alussa lonkkanivel koukistuu lantion liikkuessa sen mukana aiheuttaen lonkan
liikkeen ulkokiertoon ja loitonnukseen. Heilahdusvaiheen lopussa takimmainen jalka saavuttaa noin
30 asteen maksimaalisen ojennuksen ja edessa oleva jalka siirtyy loitonnuksesta takaisin kohti
keskilinjaa. (Brukner ym. 2017, 92-93.) Takareisi, ulompi reisilihas, iso pakaralihas,
kaksoiskantalihas ja leved kantalihas ovat aktiivisia heilahdusvaiheen lopussa. Niiden lisaksi suora
reisilihas aktivoituu selvasti kaksi kertaa, heilahdusvaiheen alussa ja lopussa. Etummaisen
saarilihaksen aktivoituminen alkaa heilahdusvaiheen puolessa valissa. (Howard, Conway ja Harrison
2018, 14.)

Pikajuoksusuoritus jaetaan karkeasti lahtotelinevaiheeseen, kiihdytysvaiheeseen, ylldpitovaiheeseen
ja hidastumisvaiheeseen. Pikajuoksussa lahtdtelinevaihe kasittda ajan, jolloin kummatkin jalat ovat
kontaktissa ldhtotelineen kanssa siihen asti, kun etummainen jalka irtoaa telineesta. Vaiheen aikana
etummaisen jalan polvi-, lonkka- ja nilkkanivel ojentuvat suoraksi samaan aikaan kun takimmainen
jalka tydntyy eteenpdin. EMG-mittausten mukaan iso pakaralihas, kaksipdinen reisilihas ja suora
reisilihas ovat tdssa vaiheessa hyvin aktiivisia. Ensimmaisena lihaksena aktivoituu kuitenkin
kaksoiskantalihas. Ison pakaralihaksen ja kaksipdisen reisilihaksen tehtdvana onkin lonkan ojennus,
suoran reisilihaksen tehtdvana polven ojennus, seka kaksoiskantalihaksen tehtdvana nilkan ojennus,
mika selittdd EMG-tuloksia. (Bergamini 2011, 7-14; Gilroy ym. 2016, 398-422.)

Kiihdytysvaihe alkaa, kun etummainen jalka irtoaa telineesta ja paattyy, kun juoksija on
pystyasennossa, vaihe kestdaa 100 metrin juoksussa juoksijasta riippuen 30-50 metriin asti.
Kiihdytysvaiheessa polvi- ja lonkkanivelen ojennus kannankohotusvaiheessa on tarkeag, jotta
juoksualustaan kohdistuu mahdollisimman iso voima. Lisaksi askeltiheys on suurempi kuin
yllapitovaiheessa. Ylldpitovaiheeksi katsotaan aikaa, jolloin juoksunopeus pysyy vakiona. EMG-
mittausten mukaan kontaktivaiheessa jalkaan kohdistuu suurin voima ja téman takia on tarkeaa,
ettd jalan ojentajalihakset ovat aktivoituneet ennen kontaktivaihetta ja sen aikana. Hidastumisvaihe
alkaa, kun juoksunopeus laskee, ja se kestad maaliviivan ylitykseen asti. Tassa vaiheessa
lihasaktivaatio on samankaltaista kuin ylldpitovaiheessa. (Bergamini 2011, 14-27.) Higashihara,
Nagano, Ono ja Fukubayashi (2017, 1315-1317) vertailivat takareiden aktivaatiota
kilhdytysvaiheessa ja yllapitovaiheessa. Kaksipdinen reisilihas on kiihdytysvaiheessa aktiivisempi,
mika johtuu suuremmasta lonkan ojentumisesta. Yllapitovaiheessa taas puolijanteinen lihas
aktivoituu enemman kannankohtusvaiheessa seka heilahdusvaiheen lopussa, kun polvi on

ojentumassa.



12 (39)

2.5 Plyometrisen harjoittelun variaatiot

Plyometrisen harjoittelun vaikutuksesta pikajuoksuun on tehty useita tutkimuksia. Saez de Villareal,
Requena ja Cronin (2012, 582) totesivat meta-analyysissaan suorituskyvyn parantuvan
todenndkdisimmin, kun harjoituksissa on korkea intensiteetti ja se koostuu useista lajille ominaisista
liikkeistd, kuten juoksuloikista. Plyometrisessa harjoittelussa kontaktiaika alustan kanssa on
samankaltainen kuin juoksun kiihdytysvaiheessa, minkd my&ta meta-analyysissé paadyttiin
johtopaatdkseen, ettd plyometrinen harjoitteluu parantaa eniten suorituskykyd nimenomaan juoksun
kiihdytysvaiheessa. Tutkimuksessa todettiinkin harjoittelun vaikuttavan suorituskykyyn 10—40 metrin
matkalla. Myds harjoittelujakson kestolla, harjoituskertojen maaralla seka toistomaaralla on
vaikutusta suorituskyvyn paranemiseen. Juoksuaika oli parempi, kun harjoitusohjelma kesti 6-8
viikkoa, sisdlsi 3—4 harjoituskertaa viikossa ja yksi harjoituskerta sisalsi yli 80 hyppya. (Saez de
Villareal, Requena ja Cronin 2012, 581-582.)

Singh ja Singh (2013) vertasivat tutkimuksessaan horisontaalisessa ja vertikaalisessa tasossa
tapahtuvaa plyometrista harjoittelua, seka nadiden yhdistelmaa. Horisontaalisen tason harjoittelu
suoritettiin syvyyshypylld, jonka jalkeen hypattiin niin pitkalle eteenpdin kuin mahdollista, kun taas
vertikaalinen harjoittelu suoritettiin syvyyshypyilla, joiden jalkeen hypattiin niin korkealle kuin
mahdollista. Tutkimuksen mukaan juoksusuoritus parani kaikilla harjoittelutavoilla suurimman
parannuksen tapahuessa yhdistelmaharjoittelulla, jossa paapaino oli kuitenkin horisontaalisissa
harjoitteissa. Vertikaalista ja horisontaalista harjoittelua vertaamalla horisontaalisella saatiin
parempia tuloksia, mité tukee myds Saez de Villarealin, Requenan ja Cronin (2012, 581-582) meta-

analyysi.

Krzysztof ja Marek (2015) tutkivat interventiossaan lyhytaikaisen plyometrisen harjoittelun akuutteja
vaikutuksia rdjahtdavaan voimantuottoon, pikajuoksutulokseen ja askelpituuteen. Tutkimukseen
osallistuneet olivat idltaan 18,07 £ 0,73-vuotiaita ja heidan edellisen kautensa 100 metrin paras
tuloksensa oli 10,89 + 0,23 sekuntia. Kahden viikon harjoitusjakso sijoittui kilpailuihin valmistavaan
kauteen juoksijoiden osallistuessa sen aikana kuuteen harjoitukseen. Tutkimuksen tulosten ja
johtopaatdsten perusteella kahden viikon intensiivinen plyometrinen harjoittelu parantaa 20 metrin
lentdvan juoksutestin tulosta, ja heidan mukaansa ohjelmassa kannattaisi keskittya vertikaalisiin
hyppyihin. (Krzysztof ja Marek 2015, 1958-1964.) Tutkimus viittaisi siihen, ettd plyometrista

harjoittelua voidaan hyddyntaa myds kilpailukaudella.

Bogdanis ym. (2019) teettamassa tutkimuksessa vertailtiin bilateraalisten eli kahdella jalalla
tehtdvien ja unilateraalisten eli yhdelld jalalla tehtavien plyometristen harjoitteiden vaikutuksia
hyppykorkeuteen, maksimivoimaan seka rajahtdvaan voimantuottoon. Tutkimuksen alussa mitattiin
kevennyshyppya, pudotushyppya ja isometrista voimantuottoa kahdella jalalla sekd molemmilla
jaloilla erikseen. Molemmat ryhmat harjoittelivat kaksi kertaa viikossa kuuden viikon ajan, jonka
jalkeen mittaukset tehtiin uudelleen. Kahden jalan kevennyshyppy parani molemmissa ryhmissa
suunnilleen yhta paljon, mutta yhden jalan kevennyshyppyjen summa parani ainoastaan

unilateraalisessa ryhmassa (19 +- 7,2 %). Kahdella jalalla tehty isometrinen jannitys ja rajahtava
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voimantuotto paranivat molemmissa ryhmissa yhtenevasti, kun taas yhdella jalalla tehdyt suoritteet

kehittyivat merkittavasti enemman unilateraalisessa ryhmassa. (Bogdanis ym. 2019, 634-639.)

Plyometristd harjoittelua voidaan yhdistad myds nopeusharjoituksiin sen aiheuttaman aktivaation
jalkeisen potentiaation eli PAP:in (postactivation potentiation) takia, jonka ansiosta voimantuotto
paranee hetkellisesti. PAP:illa tarkoitetaan ilmiota, jossa lihaksen supistusvoima suurenee
hetkellisesti aikaisempien supistusten myoéta. Tyypillisesti aktivaation jélkeista potentiaatiota
hyédynnetdan esimerkiksi suorittamalla voimaharjoite ennen rajahtavaa suoritusta.
Nopeusharjoitusten yhteydessa plyometrinen harjoite tulisi siis suorittaa ennen juoksusuoritusta.
(Lockie ym. 2016, 301.)

Hiekalla tehtyja plyometrisid harjoitteita ovat tutkineet Mirzaei, Norasteh, Saez de Villareal & Asadi
(2014). Tassa kuusi viikkoa kestaneessa tutkimuksessa kolmekymmenta nuorta miesta jaettiin
kolmeen eri ryhmaan. Kaksi ryhmaa harjoitteli hiekalla kaksi kertaa viikossa, joista ensimmainen
ryhma teki pudotushyppyja ja toinen kevennyshyppyijd, kolmas ryhma oli kontrolliryhma. Ryhmia
arvioitiin vertikaalisessa hyppykorkeudessa, vauhdittomassa pituushypyssa, 20 metrin ja 40 metrin
sprinteissa, jalkaprassissa yhden jalan toistomaksimissa ja kahdessa ketteryytta seka
suunnanmuutosnopeutta mittaavissa T-Testissa ja Illinois Agility Testissd. He suorittivat testin ennen
harjoittelujaksoa ja kuuden viikon harjoittelun jalkeen. Kevennyshyppyja harjoitelleen ryhman
tulokset paranivat jokaisessa testissa ja pudotushyppyja tehneen ryhman tulokset paranivat kaikilla

muilla osa-alueilla paitsi jalkaprassin yhden jalan toistomaksimissa. (Mirzaei ym. 2014, 98-105.)

Abbas Asadi tutki vuonna 2015 tehdyssa tutkimuksessaan hiekalla tehtyja plyometrisia harjoitteita.
Tutkimukseen osallistui 15 fyysisesti aktiivista miestd, joille plyometrinen harjoittelu oli tuttua.
Heidat jaettiin kahteen ryhmaan, toinen ryhma lepasi 48 tuntia ja toinen ryhma lepasi 72 tuntia
harjoitusten valissa. 72 tuntia levannyt ryhma sai merkittavasti parempia tuloksia ketteryytta ja
suunnanmuutoksien nopeutta mittaavassa agility-T testissa ja 40 metrin juoksussa. Myds muissa
suoritetuissa testeissa 72 tuntia levannyt ryhma suoriuitui paremmin, mutta ei saavuttanut
tilastollista merkittavyytta. (Asadi 2015, 780-782.)
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3 PLYOMETRISEN HARJOITTELUN VALMENNUS & VAMMOJEN EHKAISY

Plyometrinen harjoittelu kuormittaa suuresti luita, nivelia ja sidekudoksia ja taten loukkaantumisriski
on suurempi kuin harjoittelutavoissa, jotka kuormittavat kudoksia vahemman. Tall6in harjoitteiden
turvallinen ja oikeaoppinen toteuttaminen on tarkeda. (Patel 2014, 34.) Harjoittelun kuormittavuutta
suunnitellessa tulee ottaa huomioon liikkeen nopeus, kontaktinopeus, kontaktipinta-ala ja kontaktin
kovuus esimerkiksi pudotushypyissa. Nama kaikki tekijat vaikuttavat plyometrisen harjoittelun
kuormittavuuteen. (Turner ja Jeffreys 2010, 93.) Plyometristd harjoittelua ei suositella tehtdvaksi
raskaiden lisdpainojen kanssa, koska talldin kosketusaika maahan pitenee, mika tekee liikkeista

vahemman lajiominaisia (Saez de Villareal, Requena ja Cronin 2012, 582).

3.1 Harjoittelun alkeet, kuormittavuus ja jaksottaminen

Plyometristen harjoitteiden tulee olla aluksi intensiteetiltddn matalia, jolloin kuormaa on vahan, ja
laskeutumisesta kehoon kohdistuva voima on pieni. Talldisia harjoitteita ovat esimerkiksi
kevennyshypyt tauotettuina ja pudotushypyt matalalta korokkeelta. Liikkeiden tavoitteena on
totuttautua ponnistamiseen ja ennen kaikkea alastuloon. Téssa vaiheessa valmentajan huomion
tuleekin kiinnittya siihen, ettd alastulossa polvet ja varpaat pysyvéat samassa linjassa, olkapaat
pysyvat samassa linjassa polvien kanssa ja etta alastulossa kontakti tulee koko jalkapohjalle.
Alastuloa voidaan vaikeuttaa tekemalla liikkeet yhdella jalalla. Kun alaraajojen linjaus pysyy
hallittuna alastulossa, urheilija voi siirtya kuormittavampiin harjoitteisiin, liséta pudotushypyissa
pudotuksen korkeutta ja pyrkia kontrolloimaan tdman myéta lisadntyvaa eksentristd voimaa. (Patel
2014, 35; Turner ja Jeffreys 2010, 94; Davies, Riemann ja Manske 2015, 770-772.)

Hallinnan ollessa riittdvan hyvalla tasolla, voidaan aloittaa varsinainen plyometrinen harjoittelu, ja
tavoitteena on pyrkia vahentamaéan kontaktiaikaa maahan hyppyjen valissa. Aloitusvaiheessa
harjoitteet ovat vield matalakuormitteisia, sopivia harjoitteita ovat esimerkiksi pudotushypyt,
kevennyshypyt ja tasaloikat, eli esimerkiksi pudotushypyissa alastulon jalkeen on tarkoitus hypata
mahdollisimman nopeasti uudestaan, jolloin kontaktiaika alustan kanssa on mahdollisimman pieni.
(Turner ja Jeffreys 2010, 94-95.) Davies, Riemann ja Manske (2015, 769-770) ehdottavat
artikkelissaan, etta ennen plyometrisen harjoittelun aloittamista urheilijan tulisi Iapaista taulukossa 1

olevat kriteerit.
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Tasapainoilu 30
Ei turvotusta sekunnin ajan silmat
kiinni ja auki

Kivuttomuus Taydet liikelaajuudet
alaraajoissa alaraajojen nivelissa

Kevyesti kuormittavia
plyometrisia
harjoitteita
kivuttomasti ja
hyvalla tekniikalla

Yhden jalan
puolikyykky hyvalla

Ei yli 20 % eroa Laadullisesti hyvat
alaraajojen likemallit ilman

lihasvoimassa kompensointia tekniikalla iman

kompensointia

Kyykky 60 % kehonpainosta 5 kertaa 5 sekunnin aikana hyvalla
tekniikalla ja kivuttomasti tai kyykky vapailla painoilla 1,5-2,5 x
kehonpaino hyvalla tekniikalla ilman kipua

TAULUKKO 1. Kriteerit plyometrisen harjoittelun aloittamiselle (mukaillen Davies, Riemann ja
Manske 2015, 769-770).

Patelin (2014, 34-35) tekemassa plyometrisen harjoittelun kirjallisuuskatsauksessa kaydaan lapi
plyometristd harjoittelua ja sen kuormittavuutta, samoin kuin hieman vanhemmassa, Ebbenin (2007)
tekemassa ohjeistuksessa. Patelin (2014, 35) mukaan hyppyja tulisi olla aloittelijalla 80-100,
kokeneemmalla harjoittelijalla 100-120 ja edistyneella harjoittelijalla 120-140 yhden harjoituksen
aikana. Myo6s Davies, Riemann ja Manske (2015, 767-769) totesivat artikkelissaan harjoittelun
olevan tehokkainta, kun toistoja on vahintaan 80. Samoilla linjoilla on myds Ebben (2007, 13)

omassa ohjeistuksessaan. Kuva 1 havainnollistaa harjoittelun kuormittavuutta volyymin perusteella.

Kevyesti kuormittava harjoittelu: 80-100 toistoa

Keskiraskas harjoittelu: 100-120 toistoa

Raskas harjoittelu: >120 toistoa

Kuva 1: Harjoittelun kuormittavuus volyymin perusteella (mukaillen Patel 2014, 35).

Plyometrinen harjoittelu tulee aloittaa kevyelld kuormalla, kuten edellisessa kappaleessa mainituilla
kevennyshypyilla, ja edeta progressiivisesti korkeakuormitteisimpiin harjoitteisiin ja harjoitusmaariin.
Séez de Villareal, Requena ja Cronin (2012, 581) ovat samoilla linjoilla meta-analyysissaan
plyometrisen harjoittelun vaikutuksista pikajuoksusuoritukseen. Heidan tekemé&ssaan meta-
analyysissa harjoittelu oli tehty progressiivisella ylikuormituksella, jolloin tulee aloittaa
yksinkertaisilla, yhta nivelta kerrallaan kuormittavilla liikkeilld ja edeta niista raskaampiin, monta
niveltd kerrallaan kuormittaviin liikkeisiin. Kuva 2 havainnollistaa harjoittelun kuormittavuutta

erilaisten plyometristen harjoitteiden valilld. Viikon aikana plyometristd harjoittelua tulee olla
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maksimissaan 2-3 kertaa, ellei harjoittelua ole jakanut erikseen yla- ja alavartaloon. Yleisurheilijoilla
sama maara pysyy myds kilpailukauden aikana. Liikkeiden aikana tydmaaran ja levon suhde tulisi
olla 1:5 ja 1:10 valilla, esimerkiksi minuutti ty6ta ja viisi minuuttia palautumista. (Patel 2014, 35.)
Ebbenin (2007, 13) mukaan rajahtdvyytta harjoitellessa yhden sarjan toistomdara on maksimissaan

kymmenen.

Kevennyshyppy, kahden jalan tasaloikka

Pudotushyppy, juoksuloikka

Yhden jalan kinkka, vuoroloikka

Kuva 2: Harjoitteiden luokittelu kuormittavuuden mukaan (mukaillen Saez de Villareal, Requena ja
Cronin 2012, 581).

Yksittdisesta plyometrisia liikkeita sisaltavastd harjoituksesta palautuminen tapahtuu
hermolihasjarjestelman osalta samantyyppisesti, kuin hitaammin suoritettavista, venymis-
lyhenemissyklin sisaltdvista harjoitteista (Wadden, Button, Kibele ja Behm 2012, 437-446). Yhden
mesosyklin eli useamman viikon kestavan, plyometrista harjoittelua sisaltavan harjoitusjakson
jalkeen ei tarvitse ohjelmoida kevyempaa jaksoa suorituskyvyn maksimoimiseksi. Maksimaalinen
voimantuotto on samalla tasolla kahden péivan kuluttua mesosyklin loppumisesta, kuin neljén,
kuuden, kahdeksan tai kymmenen paivan jalkeen. (Ebben, Fauth, VanderZanden, Petushek ja
Feldmann 2010.)

3.2  Pikajuoksijoiden plyometriset harjoitteet

Pikajuoksijoiden kayttamat plyometriset harjoitteet voidaan jakaa horisontaalisiin ja vertikaalisiin
liikkeisiin, seka naiden yhdistelmiin. Horisontaalisella tasolla tapahtuvat harjoitteet ovat lajinomaisia
harjoitteita, ja niissa keskitytdan eteenpdin suuntautuvaan liikkeeseen. Vertikaalisissa harjoitteissa
taas keskitytdan yléspdin suuntautuviin liikkeisiin. Horisontaalitason liikkeet ovat hyvin lajinomaisia,
ja plyometrisen harjoittelun padpaino tulisikin olla tdman tyyppisissa harjoitteissa. Vertikaalitason
harjoitteissa taas voimantuotto kontaktissa on lajinomaista, silld niissa kontaktivoimat ovat suuria ja
voimantuottoaika on lyhyt. (Tornberg 2009; Saez de Villareal, Requena ja Cronin 2012, 582; Singh
ja Singh 2013.) Moran ym. (2020) meta-analyysin perusteella juoksunopeuden kehittamiseen
pyrkivaan harjoitusohjelmaan kannattaa sisallyttda horisontaalisesti ja vertikaalisesti suoritettavia

bilateraalisia seka unilateraalisia harjoitteita (Moran ym. 2020).

Yleisimmin kaytettyja horisontaalisesti suuntautuvia, yhden jalan harjoitteita ovat vuoroloikka,
juoksuloikka ja kinkat. Washif ja Kok tarkastelivat vuoden 2020 tutkimuksessaan juoksuloikkatestin
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ja juoksunopeuden valistd suhdetta I6ytaen selvan korrelaation ndiden kahden valilla. Tulosten
perusteella voidaan olettaa, ettd juoksuloikan hyédyntaminen osana plyometrista harjoittelua
kehittaa osaltaan juoksunopeutta. (Washif ja Kok 2020) Vuoroloikka ja kinkat ovat toteutustavaltaan
hyvin samantyyppisia juoksuloikan kanssa, joten kyseista tutkimusndyttéa voidaan soveltaa myos

niihin.

Vertikaalitason harjoitteista yksi yleisimmin kaytetyistd on pudotushyppy ja sen erilaiset variaatiot.
Pudotushypyn korkeudella on yhteys juoksunopeuteen ja sitd voidaankiin hyddyntaa osana
plyometrisen harjoittelun ohjelmaa. (Barr ja Nolte 2011, 1980-1982.) Pudotushyppyé suoritettaessa
tulee pyrkia samalla mahdollisimman korkeaan ponnistukseen ja lyhyeen kontaktiaikaan. Harjoitteen
vaativuutta voi saadelld vaihtamalla korkeutta, jolta pudottaudutaan tai lisdamalla kuormaa
esimerkiksi kasipainoilla. (Pedley ym. 2017, 38.) Lisakuormana voidaan hyddyntda myds maahan
kiinnitettyja kuminauhoja, joiden avulla kiihdytetdan alaspdin suuntautuvaa nopeutta. Tdmé saattaa
olla tehokas ja loukkaantumisriskiltddn pieni harjoitustapa kehittda urheilijan eksentrista
voimantuottokykya. (Aboodarda ym. 2014.) On esitetty, etta kaikki voisivat kayttda pudotushypyn
korkeutena 40 senttimetria, mutta tama korkeus saattaa olla lilan vaativa joidenkin urheilijoiden
eksentristd voimantuottoa ajatellen. Pudotushyppy kuuluu vaativimpiin plyometrisiin harjoitteisiin, ja

korkeus seka volyymi tulee valita harkiten sen mukaisesti. (Pedley ym. 2017, 38.)

Myds muut kahdella jalalla suoritettavat harjoitteet ovat yleisesti kdytettyja
pikajuoksuvalmennuksessa (Haugen, Seiler, Sandbakk ja Tgnnessen 2019, 10-11). Bilateraalisista
harjoitteista kevennyshyppyjen on todettu olevan térkea osa pikajuoksijoiden plyometrista
harjoittelua (Coh ja Mackala 2013, 3025-3026).

3.3  Pikajuoksun yleisimmat urheiluvammat

Yleensa urheiluvammaksi kasitetdan urheilun tai suorituksen aikana tapahtunut vamma tai vaurio,
joka vaatii lepoaikaa parantuakseen. Urheiluvammaksi voidaan luokitella myds kudosvaurioon
johtava kudoksen kyvyttémyys vastata urheilusta johtuvaan toistuvaan mekaaniseen kuormaan.
Vaurio voi kohdistua lihakseen, janteeseen, ligamenttiin, faskiaan, rustoon tai luiseen kudokseen.
(Bartlett ja Bussey 2013, 2.) Urheiluvammoilla on aina negatiivinen vaikutus urheilijan fyysiseen tai
henkiseen suorituskykyyn. Vamman vakavuuden mukaan silld voi olla myds pitkdaikaisia

seuraamuksia tai se voi jopa taysin keskeyttaa urheilijan uran. (Leppanen 2013)

Urheiluvammat voidaan jakaa karkeasti rasitusperaisiin ja akuutteihin urheiluvammoihin.
Rasitusvammat ovat tyypillisia lajeille, joissa samankaltaista ja toistuvaa liikettd harjoitetaan
jatkuvasti. Akuutit urheiluvammat johtuvat yksittdisesta, tunnistettavasta traumasta, jonka aikana
kudokseen kohdistuva voima on suurempi kuin mita se kestaa. Loukkaantuminen voi olla seuraus
kehon sisdisesta tai ulkoisesta voimasta. Sisdisiin voidaan lukea esimerkiksi biomekaanisista syisté ja
lihaksiin kohdistuvista voimista johtuvat loukkaantumiset, ulkoisiin esimerkiksi iskut ja
kontaktivammat. Kudosvaurion suuruus riippuu siitd, mistd suunnasta voima suuntautuu kudokseen

ja mika on sen kapasiteetti kestaa kuormitusta. (Brukner ja Khan 2017, 13; Leppanen 2013.)
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Yleisurheilijoilla esiintyy urheiluvammoja eri lahteiden mukaan 3.1-169.8 tapausta 100 urheilijaa
kohden. Nain ollen riski urheiluvammaan on suuri. Suurin osa vammoista (60-91%) tapahtuu
harjoittelun aikana, kun taas kilpailujen aikana vammoja ilmenee véahemman (9-30%). Tama selittyy
silla, etta kauden aikana harjoitteluun kdytetdan paljon enemman aikaa kuin kilpailemiseen.
Rajahtavyytta vaativissa lajeissa, kuten pikajuoksussa, on suurempi riski akuuteille vammoille, kun
taas kroonisen vamman riski on suurempi esimerkiksi pitkén matkan juoksussa. Yleisimmat
urheiluvammat pikajuoksussa ovat takareiden revahdys ja akillesjanteen tendinopatia, jolla
tarkoitetaan akillesjdnteen ylirasituksesta johtuvaa vaivaa, johon liittyy kipu urheilun ja rasituksen
aikana. Vammoille altistavia riskitekijoita ovat miessukupuoli, aikaisempi vamma seka laadullisesti
heikko liikkeen suorittaminen ilman valmentajan lasndoloa. Lisaksi yli 26-vuotiailla on todettu
suurempi riski urheiluvammaan kilpailutilanteessa. (Edouard ja Alonso 2013, 85-88.) Takareisi
revahtda usein kovassa juoksunopeudessa sen jannittyessa hyvin nopeasti tuottaakseen suuren
maaran voimaa. Onkin esitetty, etta revahdys tapahtuu heilahdusvaiheen lopussa ja aikaisessa
kontaktivaiheessa. (Sugiura, Saito, Sakuraba, Sakuma ja Suzuki 2008, 457.)

Wing ja Bishop (2020, 53) suosittelivat plyometrista harjoittelua osana takareisivammoilta
ehkaisevaa harjoitusohjelmaa. Heiddn mukaansa plyometrisissad harjoitteissa takareisilihakset
aktivoituvat nopeassa vauhdissa venymis-lyhenemissyklin kautta, ja nadin ollen ne voivat
potentiaalisesti stimuloida samankaltaisia lihastoimintoja kuin kovaa vauhtia juostessa, milloin
vammoja yleensa tapahtuu.
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4 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Kehittamistyon tarkoituksena oli tuottaa video-opas plyometrisesta harjoittelusta, jota Kuopion
Reippaan valmentajat ja urheilijat pystyvat hyddyntamaan seka ohjatuissa ettad itsenaisissa
harjoituksissa. Opinndytetyon tavoitteena oli antaa tyon tilaajalle ajankohtaisinta tietoa
plyometrisestd harjoittelusta ja sen vaikuttavuudesta mahdollistaen turvallisen ja progressiivisen
harjoittelun toteuttamisen seké yksin etta ohjattuna. Video-oppaan avulla harjoitteita on helppo
soveltaa ja toteuttaa erilaisiin harjoitusohjelmiin ja harjoituksiin, teoriaosio tukee my6s valmentajien
ammattitaitoa perustumalla uusimpaan tutkittuun tietoon. Oppaan videotallenteet ovat Iyhyita ja
suorituskeskeisia videoita, joista valmentaja ja urheilija voivat saada visuaalisen kuvan siitd, milta
harjoitteen tulisi ndyttda. Visuaalisen suoritteen nahtyaan urheilijan on helpompi ymmartaa,

minkalaisesta harjoitteesta on kyse, kuin pelkastaan siita lukemalla tai kuulemalla.

4.1 Video-opas valmentamisen vdlineena

Hyvan valmentamisen kasitteeseen vaikuttavat monet tekijat. Lajikulttuuri ohjaa valmentajan roolia
ja antaa suuntaa harjoittelulle seka kilpailemiselle. Seuratoiminta tarjoaa hyvan tavan nuorille
tutustua yleisurheiluun ja kilpailutilanteisiin useilla leikkimielisilld nuorisokilpailuilla (Suomen
Urheiluliitto 2020). Valmennettavan ikd, sukupuoli, kulttuuritausta, seuran toiminta paikkakunnalla ja
harjoittelutilat ovat valmentajan toimintaymparistdn muuttujia. Nama muuttujat yhdessa urheilulajin
ja kilpailutason vaatimuksien kanssa maarittavat kehykset valmennukselle. (Mero, Nummela, Kalaja
ja Hakkinen 2016, 48-53.) Paddyimme tekemaan video-oppaan, koska visuaalisen havainnoinnin
yhdistdminen liikkeiden suorittamiseen on tehokas motorisen oppimisen keino (Wulf, Shea ja
Lewthwaite 2010, 76-78). Videon hyédyntaminen valmentajan ohjeistuksen lisdksi auttaa myds
varsinkin nuoria urheilijoita oppimaan helpommin uuden harjoitteen biomekaanisia tekijéita (Panteli,
Tsolakis, Efthimiou ja Smirniotou 2013, 48-49).

Valmentajien vaihtelevat toimintaymparist6t, eri harjoituskausien tuomat vaihtelut, urheilijaldhtéinen
toiminta ja hyvat kommunikointi- ja lajikeskeiset taidot tekevat valmentamisesta kokonaisuutena
monimutkaisen. Yksi valmentajan tarkeimmista osaamisalueista on lajiosaaminen ja siihen liittyva
suorituskyvyn kehittaminen. Keskitymme video-oppaassamme tdman osa-alueen parantamiseen
plyometristen harjoitteiden turvallisen suorittamisen, jaksottamisen ja ohjelmoinnin kautta.

(Hamalainen n.d.)
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5 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

Kehittédmistyon ldhtékohtana toimii aihealueen tai tarpeen tunnistaminen, mité pyritdan
kehittdmaan. Tama voi alkaa organisaation omista kehittdmistarpeista tai kehittamistyon tekijéiden
halusta tuottaa uusia kaytantdja, materiaalia tai toimintamalleja. Tutkimuksellisen kehittdmisty6n
tarkoituksena on uusien ideoiden tai tuotteiden toteuttamista, kaytantdjen parannuksia, tai
mahdollisten ongelmien ratkaisuja. Tutkimuksellisen kehittdmistyon ja tieteellisen tutkimuksen ero
on niiden paamaarissa. Tieteellinen tutkimus pyrkii luomaan aihealueesta uutta teoriaa tai tukemaan
vanhaa teoriaa, kun tutkimuksellisella kehittamisty6lla pyritdan 16ytamaan kaytannon parannuksia
aihealueesta, uusia ratkaisuja tai toimintamalleja. Kehittdmistytn paamaara vaikuttaa siihen
minkalaista kehittdmistydn mallia tyéssa kannattaa noudattaa. (Ojasalo, Moilanen ja Ritalahti 2015,
17-20.)

Teimme opinndytetyémme kehittamistyon konstruktiivisen mallin mukaan. Konstruktiivinen malli
sopii kehittamistydlle hyvin, jos tavoitteena on luoda jonkinlainen konkreettinen tuotos. (Ojasalo,
Moilanen ja Ritalahti 2015, 66-70.) Tuotoksemme on plyometrisen harjoittelun video-oppaana, jonka
tarkoitus on tukea valmentajien ty6ta nuorten pikajuoksijoiden ja yleisurheilijoiden parissa. Tyossa
analysoidaan plyometrisen harjoittelun suoritustekniikkaa, erilaisia variaatioita, harjoittelun
jaksottamista ja progressioita. Opas on suunnattu erityisesti rajahtavan voimantuoton seka
juoksunopeuden kehittdmistd ajatellen ja sitd voidaan hy6dyntad myds monissa muissa lajeissa

yleisurheilun lisaksi.

Toteutuksen vaiheista ensimmaisena on kattavan teoriapohjan luominen, joka tukee lopullista video-
opasta, teoriaosion kirjoittaminen sijoittuu kevaalle 2020. Taman teoriapohjan perusteella pystymme
tekemaan tutkittuun tietoon perustettuja valintoja harjoitteiden, harjoitusvolyymin, jaksottamisen ja

hyvan suoritustekniikan kannalta. Suunnittelemme opasta ja sen sisaltémia harjoitteita yhteistyossa

Kuopion Reippaan kanssa ja teemme videoita varten kasikirjoituksen syyskuussa 2020. Videoiden

kuvaaminen alkaa my6s syyskuun aikana.

Teoriatiedon kokoamisen jdlkeen aloitimme kasikirjoituksen laatimisprosessin. Kasikirjoitukseen
sisdltyivat oppaaseen tulleet harjoitteet, harjoitteiden tavoitteet, harjoitteiden yhteyteen tulleet
aaniraidat, seka tieteellisen taustan, joiden perusteella valitsimme harjoitteet. Kasikirjoituksen
valmistuttua videoimme harjoitukset Kuopio-hallissa, mité varten pyysimme kuvausluvan Kuopio-

hallin tyénjohtajalta.

5.1 Video-oppaan kasikirjoitus

Toimiakseen hyva video-opas tarvitsee tarkan kasikirjoituksen, jossa esitelldan videon sisadltda
havainnollistava kohtausluettelo. Tassa opinndytetydssa esittelemme erilaisten plyometristen
harjoitteiden suoritustapoja, jolloin jokainen harjoite vaatii oman kohtauksen. Kohtausluettelon
laatiminen aloitetaan miettimalld, mitd asioita video tulee siséltémaan ja missé jarjestyksessa.

Videomme kayttaa prosessikuvauksen mallia, jossa toiminta, tdssa tapauksessa plyometrinen
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harjoite, ndytetdan kokonaisuudessaan alusta loppuun. Editointivaiheessa harjoitteiden paalle
aanitetdan aaniraita, joka kirjoitetaan valmiiksi jo kasikirjoitusvaiheessa. Sen aikana selitdmme, mita

asioita tulee ottaa huomioon harjoitteen eri vaiheissa. (Ailio 2015, 9-14.)

Video-oppaan aloitamme noin kahden minuutin esittelyvideolla, jolla kerromme tiivistetysti mita
plyometrinen harjoittelu on, miksi siitd on hy6tya juuri pikajuoksijoiden harjoittelussa ja minkalaisia
harjoitteita olemme valinneet. Esittelyvideon aikana ndaytdmme lyhyitd koosteita harjoitteista, jotka
olemme valinneet. Kuvaamme harjoitteet sivulta ja edesta, mika mahdollistaa suoritustekniikkaan
liittyvien asioiden selkedn havainnollistamisen. Kuvattaessa asetamme videokameran kameratelineen
padlle sellaiselle etdisyydelle, etta sita ei tarvitse liikuttaa kuvaamisen aikana. Harjoitevideoiden
aikana aaniraidalla kerromme mité osa-aluetta pikajuoksusta harjoitteella pyritddn parantamaan ja
mihin harjoitetta suoritaessa tulisi kiinnittda huomiota. Olemme valinneet kuusi harjoitetta, jotka
mielestdamme luovat hyvan kokonaisuuden erilaisista plyometrisista harjoitteista juuri pikajuoksijoille.

Loysimme kaikkien harjoitteiden juoksunopeutta kehittévista vaikutuksista tieteellistd nayttoa.

Videoillamme suoritteet tulee tekemaan Lauri, aaniraidat ja teksitykset videolle tekee liro YouCut-
sovelluksen avulla. Kuvaus- ja editointivastaavaksi valikoitui Saku hdnen videoeditointikokemuksensa

ansiosta. Video-oppaan kasikirjoitus on luettavissa kokonaisuudessaan taulukossa 2.

Esittelyvideon aaniraita Tieteellinen tausta

Hei, Plyometrinen alaraajojen harjoittelu koostuu paaasiassa erilaisista Turner ja Jeffreys

hypyista ja loikista. Yhteista nailla harjoitteilla on se, ettd kaikki harjoitteet 2010; Saez de

hyddyntavat lihaksen venymis-lyhenemissyklid, johonka plyometrinen Villareal, Requena
harjoittelu perustuu. Harjoitteet vaihtelevat helpoista haastaviin. ja Cronin 2012;
Plyometrista harjoittelua hyddynnetdan urheilulajeissa, joissa tarvitaan Davies, Riemann
rajahtavaa voimantuottoa, esimerkiksi pikajuoksussa, korkeushypyssa ja ja Manske 2015;
pituushypyssa. Sen tavoitteena on kasvattaa rajahtavaa voimantuottoa, Ebben 2007; Patel
parantaa lihaskestdvyytta ja -voimaa opettamalla hermostoa vastaamaan 2014.

nopeasti arsykkeisiin, jolloin myds lihakset aktivoituvat nopeammin.
Alaraajojen harjoittamisessa kaytetadan monipuolista hyppyharjoittelua, joka
sisdltda loikkia pituus- ja pystysuunnassa, sekd kevennys- ja
pudotushyppyja. Plyometriseen harjoitteluun, kuten muuhunkin
vastusharjoitteluun, vaikuttavat monet muuttujat kuten harjoitteiden
intensiteetti, harjoitusten rytmitys ja toistomaarat, valitut harjoitteet,
palautuminen ja lepo seka alusta, milla harjoittelu suoritetaan. Video-oppaan
avulla harjoitteita on helppo toteuttaa ja soveltaa erilaisiin harjoitusohjelmiin
ja harjoituksiin. Olemme laatineet oppaan mukaan kahdeksan viikon, kaksi
kertaa viikossa tehtavan plyometrisen harjoitteluohjelman. Liikkeet olemme
valinneet huolellisesti tieteelliseen nayttéon perustuen mahdollisimman
lajinomaisiksi pikajuoksulle, juoksunopeuden ja kiihtyvyyden harjoittamisen

kannalta.
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Harjoite Tavoite Aéniraita Tieteellinen tausta
Tasaloikka Rajahtavyyden "Tasaloikkien tavoitteena on Turner ja Jeffreys
parantaminen juoksun parantaa rdjahtavaa, 2010; Chelly ym.
kiihdytysvaiheessa horisontaalisesti tuotettua 2010; Fischetti, Vi-
voimaa” lardi, Cataldi ja
Greco 2018
"Ponnista mahdollisimman
pitkalle, pyri laskeutumaan
tasaisesti molemmille jaloille”
Vuoroloikka Rajahtavan "Vuoroloikkien tavoitteena on Saez de Villareal,

voimantuoton

kehittaa rajahtavaa

Requena ja Cronin

kehittaminen voimantuottoa lajinomaisella 2012; Turner ja
kiihdytysvaihetta tavalla” Jeffreys 2010
ajatellen “Ponnista mahdollisimman
pitkalle pyrkien tasapainoiseen
suoritukseen alaraajojen
valilla”
Juoksuloikka Juoksun "Juoksuloikan tavoitteena on Turner ja Jeffreys

maksiminopeuden

harjoittaminen

kehittaa rajahtavaa
voimantuottoa ajatellen
pikajuoksusuorituksen
maksiminopeusvaihetta”

" Juoksuloikkaa tehdessa
keskity siihen, etta alas
tullessa joustat polvesta ja
lantiosta. Koko jalkapohja
koskettaa maata, jonka jalkeen
pyri loikkaamaan eteenpain
mahdollisimman rajahtavasti
siten, ettd kontaktiaika alustan
kanssa on mahdollisimman
lyhyt. Pida polvet samassa
linjassa varpaiden kanssa

liiketta tehdessa.”

2010; Saez de Vil-
lareal, Requena ja
Cronin 2012;
Washif ja Kok
2020

Yhden jalan
kinkka

Rajahtavan
voimantuoton liséaminen

maksiminopeusvaiheessa

"Yhden jalan kinkan
tavoitteena on kehittaa

rajahtdavaa voimantuottoa

Turner ja Jeffreys
2010; Séaez de
Villareal, Requena
ja Cronin 2012
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ajatellen pikajuoksusuorituksen
maksiminopeusvaihetta”
"Aloita harjoite lyhyella
vauhdinotolla.”

"Pyri ponnistamaan
mahdollisimman pitkalle
halliten samalla lantion

asentoa”

Kevennyshyppy

Rajahtavyyden
parantaminen
kiihdytysvaiheessa

"Kevennyshypyn tavoitteena
on kehittaa rajahtavaa
voimantuottoa ajatellen
pikajuoksusuorituksen
kiihdytysvaihetta”

"Pida kadet lantiolla. Kyykisty
nopeasti ja ponnista
mahdollisimman korkealle.
Esivenytyskyykyn syvyys tulisi
olla sellainen, etta siitd saa
ponnistettua mahdollisimman
korkealle.”

"Kevennyshypyt voi tehda
tauotettuina, tai
yhtdjaksoisesti. Yhtajaksoisesti
tehtyna kevennyshypyt ovat
enemman lajinomaisia

pikajuoksulle.

Turner ja Jeffreys
2010; Krzysztof ja
Marek 2015; Coh
ja Mackala 2013

Pudotushyppy

Kontaktiajan
lyhentyminen, venymis-
lyhenemissyklin

hyddyntdminen.

"Pudotushypyn tavoitteena on
lyhentda juoksun kontaktiaikaa
pohkeen ja akillesjanteen
venymis-lyhenemissyklin
kehittymisen kautta.”
"Pudottaudu korokkeelta ja
ponnista mahdollisimman
korkealle mahdollisimman
nopeasti.”

"Koroketta, jolta pudotushyppy
suoritetaan, tulee varioida
yksil6kohtaisesti. Oikea

korkeus mahdollistaa

Turner ja Jeffreys
2010; Barr ja
Nolte 2011.
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mahdollisimman rajahtavan

suorituksen”

TAULUKKO 2. Video-oppaan kasikirjoitus

5.2 Video-oppaan kuvaus

Kuvasimme lukuisia videoita eri kuvakulmista ja -tasoilta, joista valitsimme parhaat ja selkeimmat
otokset video-oppaaseen. Aloitimme video-oppaan introvideolla, joka koostui lyhyista
harjoitepatkistd, jotka editoimme yhdeksi pidemmaksi videoksi. Introvideossa kerroimme
plyometrisestd harjoittelusta yleisesti, seka harjoittelussa huomioon otettavista perusperiaatteista.
Muut oppaaseen tulleet videot olivat yksittaisia videoita eri harjoitteista. Valitsimme oppaaseen

yhteensa kuusi harjoitetta.

Edtioimme videot Youcut -sovelluksella. Editointitydhon kuului videoiden leikkaaminen,
yhdistdminen, videopatkien valilla olevien siirtymien, seka videoissa olevan tekstityksen ja daniraidan
tekeminen. Video-oppaan teimme pdf-muotoon graafiseen suunnitteluun tarkoitetulla Canva
internetsivustolla. Oppaan alkuun kirjoitimme alkusanat, jotka kuvaavat plyometristd harjoittelua
yleisesti, litimme oppaaseen myds kuvia teoriatydstd. Kuvat sisalsivat kriteerit plyometrisen
harjoittelun aloittamiselle, plyometristen harjoitteiden luokittelun niiden kuormittavuuden mukaan,
harjoittelun kuormittavuuden volyymin mukaan, seka suunnittelemamme kahdeksan viikon
plyometrisen harjoitusohjelman. Videot latasimme Youtube-sovellukseen piilotettuina videoina ja
pdf-tiedostoon laitoimme hyperlinkit, joiden kautta videoita padsee katsomaan. Valitsimme
videopalveluksi Youtuben, koska sovelluksen voi ladata tietokoneelle, puhelimeen ja tabletille. Tama

mahdollistaa videoiden helpon saavutettavuuden ajasta, tilanteesta ja paikasta riippumatta.

5.3  Video-oppaan paatds- ja arvioinnin kuvaus

Kun video-oppaan ensimmainen versio oli valmis, lahetimme sen Kuopion Reippaalle, opinnaytetydn
ohjaajallemme ja muutamalle yleisurheilijalle arvioitavaksi ja kommentoitavaksi. Kerasimme heilta
palautetta nimettdmalld Google Forms-lomakkeella, joka sisdlsi kysymyksia oppaan ulkoasusta ja
sisallosta (Liite 3). Pikajuoksuvalmentajat ja itsedan valmentavat urheilijat ovat lopulta se
asiakasryhma, kenelle opinnaytetyd tehdaan. Saimme nailta tahoilta palautetta oppaan
ensimmaisesta versiosta, jonka jalkeen muokkasimme oppaan sisaltéa ja ulkoasua kommenttien
seka mielipiteiden perusteella lopulliseen muotoonsa. Tehdyt muutokset olivat pienia ja ne liittyivat

asioiden ilmaisumuotoon ja oppaan informaation tarkentamiseen.
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6 POHDINTA

Pohdinnassa reflektoimme opinnaytety6hon liittyvia ajatuksia ja tuntemuksia rehellisesti ja
kriittisesti. Palautamme mieleemme opinndytetyon tekoprosessin ja tavoitteen, joka on reflektiivisen
arvioinnin edellytys. Onnistuneen reflektoinnin avulla pystymme tunnistamaan omat vahvuutemme
ja heikkoutemme, mikd antaa ty6kalut kasvamiseen lukijana, kirjoittajana ja keskustelijana. N&in
ollen myds oppimisesta tulee laadukkaampaa ja syvallisempaa. (Vilkka 2020, 49-50) Lahttkohtaisesti
opinndytetydmme aihe oli haastava, silla ryhmdmme jasenista vain yhdelld oli enemman kokemusta
plyometrisestd harjoittelusta ja loput tiesivat harjoittelun periaatteet vain paapiirteittdin. Tyon
aloittaminen vaati siis syvallista aiheeseen tutustumista. Pikajuoksuun liittyvasta plyometrisesta
harjoittelusta ei ole aiemmin tehty opinnaytety6ta, joten olimme taltakin osin uuden aiheen edessa.
Tydssamme kdytetyt [ahteet olivat padosin kansainvalisia, mika myds antoi oman haasteensa teorian
keradmisvaiheessa. Vuoden 2020 Covid-19 poikkeustilanne vaikeutti myés laatimaamme aikataulun

toteutumista ja yhteistydta, minka mydéta tyésuunnitelman tekeminen venyi kesén yli.

6.1 Kehittamistydn prosessi ja tuotoksen arviointi

Kehittédmistyon prosessi koostui useasta eri vaiheesta, joita olivat aloitusvaihe, suunnitteluvaihe,
esivaihe, tyostdvaihe, arviointivaihe, viimeistelyvaihe ja valmis tuotos (Salonen 2013).
Opinnadytetydprosessimme alkoi syksylla 2019, aloitusvaiheessa ideoimme, mika aihe meita
kiinnostaa ja mille taholle voisimme tydn tehda. Paatettydmme tyon aiheen oli selvaa, etta tilaajan
tulisi olla jokin yleisurheiluseura. Otimme yhteytta Kuopion Reippaaseen ja saimme tydllemme
tilaajan. Tavoitteenamme oli saada tilaaja Kuopion seudulta, silld halusimme tehda
opinndytetydmme paikallisille toimijoille. Ty valikoitui kehittdmistyoksi ja tarkemmin video-
oppaaksi, silla video-oppaan avulla harjoitteita on helppo soveltaa ja toteuttaa erilaisiin
harjoitusohjelmiin ja harjoituksiin. Videosta saa myds tarkan kasityksen siita, miten harjoitukset
kuuluvat tehda. Videoita on myos kdteva katsoa esimerkiksi puhelimella ja ne ovat helposti

saatavilla.

Suunnitteluvaiheen aloitimme aihekuvauksen tekemisella. Aihekuvausta varten kartoitimme, millaisia
tutkimuksia aiheesta oli olemassa laadullisesti ja maarallisesti. Mietimme myds, mita teoriaa
tydssamme kasittelemme ja miten rajaamme aihetta. Lisaksi teimme tydllemme alustavan
toteutusaikataulun seka pohdimme tydmme tarkoitusta ja merkitysta. Aihekuvauksen hyvaksymisen
jalkeen teimme hankkeistamissopimuksen ja siirryimme kirjoittamaan tydsuunnitelmaa.
Tydsuunnitelmaan kuului laajan teoriapohjan etsiminen, tydn rakenteen suunnittelu, videoiden
kasikirjoittaminen ja suunnittelu, sekd tyon eettisyyden ja luotettavuuden pohtiminen. Teoriapohjan
perusteella valitsimme oppaaseemme sopivat harjoitteet. Suunnitelman tekeminen oli sujuvaa, silla
aiheesta I6ytyi paljon tutkimuksia ja katsauksia, aiheen rajaaminen oli kuitenkin haasteellista.
Olisimme halunneet sisaltaa tybhdmme osion plyometrisen harjoittelun roolista urheiluvammojen

ennaltaehkaisyssa, mutta paatimme pitaa aiheen suorituskyvyn parantamisessa.
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Esivaiheessa kdavimme tydsuunnitelman lapi ja siirryimme videoiden kuvaamiseen kaytannéssa.
Valitsimme kuvauspaikaksi Kuopio-hallin, silld Kuopion Reippaan urheilijat kayvat hallilla
harjoittelemassa, ndin ollen videot sijoittuivat tuttuun ymparistéon. Hallissa on my6s hyva valaistus

ja riittavasti tilaa, jonka ansiosta saimme asetettua kameran riittdvan kauas kuvattavasta kohteesta.

Tydstovaiheessa kuvasimme videot kuudesta liikkeestd. Videot olivat lyhyita ja suorituskeskeisia,
jotta niita voi katsoa harjoittelun ja valmentamisen yhteydessa. Kuvaamista tydlaampi vaihe oli
videoiden editointi. Aloitimme koostamalla kuvatuista videoista pidemman introvideon, jonka aikan
esittelemme plyometristd harjoittelua yleisesti. Jokaisen videon editointiin kuului daniraidan ja
tekstityksen tekeminen. Harjoitevideoita on my6s hidastettu, joka helpottaa oikean suoritustavan
hahmottamista. Videoiden valmistuttua aloitimme rakentamaan itse opasta, johon videot lopulta
tulivat. Oppaan luomiseen kaytimme graafiseen suunnitteluun tarkoitettua internetsivustoa nimelta
Canva. Oppaasta muotoitui lopulta kuusisivuinen pdf-tiedosto, johon videot ovat upotettuina
hyperlinkkeing, joiden kautta videot aukeavat Youtube -sovelluksessa. Oppaassa esittelimme
plyometristd harjoittelua, edellytyksia harjoittelun aloittamiseen, sen kuormittavuutta ja lopullisen

harjoitusohjelman.

Arviointivaiheessa lahetimme video-oppaan tyon tilaajalle, ohjaavalle opettajalle ja muutamille
yleisurheilijoille. Palautteita kerdsimme yleisurheilijoilta ja valmentajilta nimettémasti Google Forms-
kyselylomakkeen avulla (Liite 3). Saimme rakentavaa palautetta ja hyvia ideoita seka ehdotuksia
oppaaseen liittyen. Arviointivaiheessa arvioimme teoriaosiotamme ja tdhdn asti tuottamaamme
tekstid kdyden niita yhdessa laépi. Arvioinnin perusteella valitsimme osa-alueet, joihin pitdisi vield

lisata teoriatietoa ja keskustelimme video-oppaaseen tehtavistéd muutoksista.

Viimeistelyvaiheessa luimme teoriaosiota useamman kerran lapi, korjasimme kirjoitusvirheita ja
tekstin ulkoasuun liittyvia asioita, seka tarkistimme lahdeviittaukset ja lahdeluettelon. Teimme myés

muutamia muutoksia otsikointiin ja laadimme tiivistelméastd englanninkielisen version.

Eettisyys ja luotettavuus

Tietoa etsiessamme nuodatimme Tutkimuseettisen neuvottelukunnan kehittdmia ohjeita hyvasta
tieteellisestad kdytanndsta. Talla valtyimme siltd, ettd olisimme epahuomiossa syyllistyneet
plagioimiseen, vilppiin tai yleisesti huonoihin tutkimuseettisiin kdaytantdihin. Léhdemerkinnat
toteutimme alusta lahtien Savonian ohjeiden mukaisesti ja pyrimme huolellisesti referoimaan tekstia
niin, etteivat alkuperadinen havainto ja tutkijoiden tulokset vaaristyisi. Toisten kirjoittamien tekstien
kunnioittaminen nakyy huolellisuutena referoidessamme heidan tekstiadn pitaen viitteet ja
Iahdeluettelon ajan tasalla. Pidimme myds huolta siita, etta ldhdemerkinnoéissa olevat julkaisut ovat
saatavilla my6s opinndytety6én valmistuessa. (Vilkka 2020, 70-74; Tutkimuseettinen neuvottelukunta,
N.d.)
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Yritimme my®s arvioida ldhteidemme luotettavuutta parhaamme mukaan koko
opinnaytetydprosessin ajan pyrkien tarkastelemaan tutkimuksia objektiivisesti ja puolueettomasti.
Kaytimme lahteind vain luotettavia tieteellisid julkaisuja ja uusinta tietoa vélttaen julkaisuja, joiden
riippumattomuutta emme pystyneet arvioimaan. Tavoitteenamme oli hyédyntaéd vain viimeisen
kymmenen vuoden aikana tehtyja tutkimuksia ja julkaisuja. Tatéd vanhemmat kayttdmamme
julkaisut ovat perdisin alansa klassikkoteoksista, jotka ovat yleisesti hyvaksyttya tietoa, kuten

esimerkiksi anatomian ja fysiologian lahteet.

Huolehdimme, ettd meilld on oikeudet kaikkeen kdyttdmaamme materiaaliin. Myds itse ottamiimme
valokuviin ja videomateriaaliin tarvitsimme kirjallisen suostumuksen kuvattavalta henkil6lta ja
Kuopio-hallilta. Kehitimme video-opastamme Kuopion Reippaan jaseniltd saadun palautekyselyn
perusteella, palautekyselyn toteutimme nimettémana Google Forms -kyselylomakkeen avulla, johon

vastaaminen oli vapaaehtoista.

6.3 Ammatillinen kehittyminen

"Fysioterapia on madriteltdvissa ammattialana, jonka erityisosaamista ovat terveys, liike, liikkuminen
ja toimintakyky” (Suomen Fysioterapeutit ry). Opinndyteton tekeminen lisasi ymmarrystdmme
erityisesti urheilijan liilkkeen ja suorituskyvyn parantamisesta nayttéon perustuvien plyometristen
harjoitteiden avulla. Plyometrisia harjoitteita voi soveltaa myds terapeuttiseen harjoitteluun, jonka
tavoitteena voi olla esimerkiksi vamman seurauksena heikentyneen toimintakyvyn palauttaminen
ennalleen. Parhaiten terapeuttinen harjoittelu toteutuu plyometristen harjoitteiden avulla silloin, kun

tarvitaan lajinomaisia, rajahtavyytta kehittavia liikkeita (Davies, Riemann ja Manske 2015).

Opinndytety6 oli merkittdva meidan ammatillisen kehittymisemme kannalta. Tutkimuksiin
tutustumisen myéta syvensimme omaa ammattitaitoamme merkittavasti, opimme tarkeita
tiedonhakutaitoja ja kehityimme tieteellisen tekstin tulkitsemisessa seka referoinnissa. Opimme
arvioimaan lahteiden luotettavuutta, erilaisia tutkimusmenetelmia seka -tuloksia. Ammatillisen
kehittymisen ndkokulmasta plyometrista harjoittelua voi soveltaa monipuolisesti niin liilkunnallisesti
aktiivisten ihmisten kuntoutuksen loppuvaiheessa, kuin myds osana ikadntyneiden ja lasten
lihaskuntoharjoittelua. Etenkin lapsille se voi olla mieluisa harjoittelumuoto, silla erilaisia hyppyja ja
loikkia on helppo yhdistaa leikkeihin ja peleihin. Oikea suoritustekniikka on osa turvallista
harjoittelua ja plyometriseen harjoitteluun perehtyminen lisdsi paljon tietdmystamme siitd, mihin

asioihin taytyy kiinnittad huomiota hyppyja ja loikkia suorittaessa.

Opinnadytetydn tekemisen my6ta saimme kokemusta myos tutkitun tiedon kriittisesta arvioinnista.
Tutkitun tiedon kriittinen arviointi on alalla tarkeag, silla fysioterapeutin tyd on ndyttéén perustuvaa,
mika taas tarkoittaa parhaan saatavilla olevan tutkimustiedon ja kliinisen kokemuksen yhdistémista
(Suomen Fysioterapeutit ry. 2017). Suurin osa kaytetyista lahteista oli kansainvalisid, minka myota
my®os kielitaito, sekéd ammatillinen sanastomme kehittyi paljon. Ryhmétydn tekeminen vaatii
koordinointia, soveltamista, karsivallisyytta ja joustavuutta hteistyétaitomme kehittyikin varsinkin

ndilla osa-alueilla. Lisdhaasteita tyon tekemiseen toi kevaalla 2020 alkanut poikkeustilanne, jonka
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myota tyota piti tehda paljon myds etdayhteyksien valilla. Poikkeustilanteen ansiosta saimme
kuitenkin arvokasta kokemusta myds etdyhteyksien kaytosta, mika tulee olemaan hyddyllinen taito

myo0s fysioterapeutin ammatissa.

Opimme uusia asioita plyometrisen harjoittelun kuormittavuudesta ja ohjelmoinnista, voimme
hyédyntda uutta tietamystamme, kun suunnittelemme kuntoutusta etenkin urheilulajin pariin
palaamisen kannalta. Jos tydskentelemme joskus urheilijoiden parissa seuroissa tai muissa
organisaatioissa, niin yhteistyd valmentajien kanssa nousee tarkeddn osaan. Valmentajat vastaavat
lajiin liittyvista taidoista ja ohjelmoinnista, kun taas fysioterapeutin paatehtava on usein pyrkia
pienentamaan loukkaantumisriskia. Talldin myés kuormituksen hallinta on oleellista ja oppimamme
perusteella voimme tehda perusteltuja, tieteelliseen ndyttdon pohjautuvia valintoja liittyen

progressioihin seka ohjelmointiin.

Videoilla vaikuttaminen ja mediaosaaminen ovat myds taitoja, joissa kehityimme merkittavasti.
Sosiaalisessa mediassa on nykyaan paljon videoita, joissa fysioterapeutti ohjaa harjoitteita yleisiin
vaivoihin. Videot toimivat fysioterapeuttien brandin ja palveluiden markkinoinnissa ja voivat sita
kautta ohjata heille myds uusia asiakkaita seka lisata nakyvyytta. Teimme video-oppaan, joka vaati
perehtymista videoiden kasikirjoittamiseen, kuvaamiseen, seka editointiin. Oman osaamisensa
mainostaminen ja brandien nakyvyys sosiaalisissa medioissa on kasvanut lahivuosina
rajahdysmaisesti. Videointi- ja editointitaidoista voi olla hydtya tulevaisuudessa erilaisten
fysioterapeuttisten materiaalien ja videoiden tuotannossa. Etakuntoutuksen yleistymisen my6ta

nama taidot voivat olla hyva lisa meille tulevina ammatinharjoittajina.

6.4 Hyddynnettavyys ja kehitysideat

Pikajuoksuvalmentajat voivat hyddyntda video-opasta havainnolistaessaan urheilijoille harjoitteiden
oikeanlaista suoritustekniikkaa. Varsinkin urheilijat, joille plyometrinen harjoittelu ei ole kovin tuttua,
hydtyvat visuaalisesta ohjeistuksesta suorittaessaan uusia liikkeita. Valitsemamme liikkeet ovat
monelle valmentajalle varmasti tuttuja, mutta kirjallisen tyén perusteella he voivat tutustua
tarkemmin liikkeiden toimintamekanismeihin ja siihen, miten ne vaikuttavat pikajuoksusuoritukseen.
Opinnaytety6ta voidaan hyédyntaa pikajuoksun lisaksi minka tahansa kovavauhtista juoksua
sisdltdvan lajin valmennuksessa. Lajeissa, joissa suunnanmuutokset ovat merkittavassa osassa, tulisi

plyometrisia harjoitteita suorittaa enemman sivuttaissuunnassa.

Kehittamisidea tulevaisuudelle voisi olla plyometrinen harjoittelu vammaojen ennaltaehkaisyn
kannalta, minkd jouduimme rajaamaan omasta tydstdmme pois. Vammat ovat kiinted osa urheilua
ja voivat vaikuttaa urheilu-uraan suurestikin. Olisikin mielenkiintoista selvittaa, millainen vaikutus
plyometriselld harjoittelulla esimerkiksi alkuldammittelyn aikana voisi olla vammojen ennalta-
ehkaisyyn. Aiheesta I6ytyy modernia tutkimusnadyttéa, mutta aihe on kuitenkin niin laaja, etta siitd
voisi tehda kokonaisen opinnaytetydn itsessaan. Lisdksi plyometrisen harjoittelun vaikutuksia
erilaisten rasitusperdisten vammojen, kuten akillesjanteen tendinopatian tai juoksijan polven

kehittymiseen voitaisi tutkia tarkemmin.
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Plyometrisen harjoittelun rooli osana kuntoutusta voisi olla myds hyva jatkokehittamisen aihe.
Harjoittelu on yleensa sidottu yhteen huippu-urheilun kanssa, mutta sen potentiaalia ja
mahdollisuuksia kuntoutuksen saralla on tutkittu paljon vdhemman, kuin sen vaikutuksia
suorituskykyyn. Harjoitteiden hyddyntédmistd osana kuntoutusta voisi rajata edelleen esimerkiksi
vedessa tai hiekalla tehtavien harjoitteiden hyédyntdmiseen. Taman lisdksi aihetta voisi rajata vain
jostain tietystd traumasta tai rasitusperaisesta ongelmasta kuntoutumiseen ja siihen, mihin
vaiheeseen kuntoutusta plyometrisia harjoitteita voisi sisallyttad. Myds kriteereita harjoittelun

aloittamiseen voitaisi tarkastella perusteellisemmin.

Plyometrista harjoittelua voisi myds soveltaa enemman lapsille tai vanhuksille suunnatuksi.
Lapsuudessa erilaisissa peleissa, leikeissa ja lajeissa tulee jatkuvasti hyppyja ja alastuloja, joiden
oikeaoppiseen suorittamiseen plyometriselld harjoittelulla voisi vaikuttaa jo aikaisessa vaiheessa.
Lisaksi oikein toteutettuna plyometrinen harjoittelu on hyva tapa kehittaa alaraajojen voimaa ja eri
tukipinta-aloilla suoritettavat liikkeet haastavat myos tasapainoa. Alaraajojen lihasvoiman ja
tasapainon merkitys korostuu etenkin vanhemmalla idlla kaatumisten ennaltaehkadisyssa.
Matalatehoisen plyometrisen harjoittelun onkin todettu olevan tehokas ja turvallinen tapa parantaa

ikadntyneiden lihasvoimaa seka tasapainoa (Vetrovsky, Steffl, Stastny ja Tufano 2019).
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LIITE 1: PLYOMETRINEN HARJOITUSOHIELMA

37 (39)

Viikko | Kevennyshyppy | Tasaloikka | Pudotushyppy | Juoksuloikka | Vuoroloikka | Yhden | Kontaktimaara
jalan | yht.
kinkka

1 4x8 3x6 3x3 1x20 82

2 4x8 4x6 4x3 1x20 88

3 5x8 4x6 4x3 1x20 96

4 5x8 5x6 5x3 1x20 105

5 3x3 2x20 3x10 3x4 |91

6 3x3 3x20 3x10 3x4 | 111

7 4x3 3x20 4x10 4x4 | 128

8 4x3 3x20 5x10 5x4 | 142

Harjoittelun ja levon suhde 1:5 — 1:10. Esim. 1 min harjoittelua / 5 min lepoa.

Ohjelma on suunniteltu tehtavaksi 2-3 kertaa viikossa.
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LIITE 2: VIDEOINTILUPA

Wideaintilupa

Pyydiamme lupaa opinnédytetyin (Opas plyometriseen harjoitteluun) harjoitusvideaiden
kuvaarmiseen Kuopion hallissa.

Savonia ammmattikorkeakoulun apiskelijat Saku Eskelinen, liro Heikkild & Lauri Hietaharju saavat
kuvata opinteihinsa opinnaytetyéhon kuuluvat videot Kuopion hallin tiloissa. Videot tulevat tydm
tilaajalle eli yleisurheiluseura Kuopion Reippaalle. Kirjalliseen opinndytetybhin mainitsemme
kuvauspaikan,

Allekirjoituksella annan suostumukseni kuvaamiseen.

.ﬁ.ll-eki-rjoil‘tus

SROTG i
Mimenselhvennys

Paivaiys: _ S o D 20
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LIITE 3: PALAUTE VIDEO-OPPAASTA

Ulkoasu: onko opas selkea (fontti, vari yms.)?

3 vastausta

Selkedt taulukot, Minusta selked fontti,

Erittain selked

Selked on, ei mitdan ylimaaraista. Taulukko ja 3. sivun kuva hieman huonolaatuisia.

Yleinen informaatio: onko aiheeseen johdatus riittdva? Jadko jokin osa-alue kasittelematta?

3 vastausta

Hyvin tulee mm. juurikin tuo miten ne pitéda suorittaa hyvalla tekniikalla ja kuormistusta vahitellen kasvattaen.
Minusta riittava johdatus aiheeseen.

Hyvé kokonaisuus. Pitdisiko ottaa huomioon eri ikdiset, onko nais-mies nakokilmaa
Johdatus tiivis ja selked. Plyometrisen harjoittelun kriteereitd voisi avata hiukan lisda. Tulisiko kaikki kriteerit

tayttyd, enta tulisiko osa-alueet testata ennen plyometrisen harjoittelun aloittamista? Myds plyometrisen
harjoitusohjelman levon mé&aré oli hiukan epédselva. Siihen liséda infoa?

Videoiden informaatio: onko harjoitteisiin liittyva ohjeistus riittdva? Pitaisikd jotain huomioida
tarkemmin tekstissa?

2 vastausta

En tiedd onko ns kertausta mutta voisiko vieléd tuoda oikeaa suoritustekniikkaa esille my&s videoissa ja/tai
tekstissa. mm linjaukset ja koko jalkapohjalle alas jne.

Riittda hyvin

Muita kommentteja tai kehittamisehdotuksia? Kiitos!

2 vastausta

Minusta opas on selked, ja ns riittdvan yksinkertainen. Videot hyvia, mallisuorituksille plussaa samoin puhe

selkedd.

Toimiva kokonaisuus

LIITE 4: VIDEO-OPAS
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Opas plyometriseen harjoitteluun Kuopion Reippaalle.

Opinnaytetyd.
Savonia-AMK

Saku Eskelinen, liro Heikkilad & Lauri Hietaharju



OPAS PLYOMETRISEEN HARJOITTELUUN

Plyometrinen alaraajojen harjoittelu koostuu paaasiassa erilaisista hypyista ja
loikista, joita toteutetaan pituus- ja pystysuunnissa. Yhteista nailla harjoitteilla on
se, etta kaikki harjoitteet hyodyntavat lihaksen venymis-lynenemis-syklia johon
plyometrinen harjoittelu perustuu. Harjoitteet vaintelevat helpoista haastaviin.
Plyometrista harjoittelua hyodynnetaan useissa urheilulajeissa, joissa tarvitaan
rajahtavaa voimantuottoa, esimerkiksi pikajuoksussa, korkeushypyssa ja
pituushypyssa. Sen tavoitteena on parantaa rajahtavaa voimantuottoa ja opettaa
hermostoa vastaamaan nopeasti arsykkeisiin, jolloin myos linakset aktivoituvat
nopeammin ja tehokkaammin.

Plyometriseen harjoitteluun, kuten muuhunkin vastusharjoitteluun, vaikuttavat
monet muuttujat kuten harjoitteiden intensiteetti, harjoitusten rytmitys ja
toistomaarat, valitut harjoitteet, palautuminen ja lepo. Video-oppaan avulla
narjoitteita on helppo toteuttaa ja soveltaa erilaisiin harjoitusohjelmiin ja
narjoituksiin. Olemme laatineet kahdeksan viikon, kaksi kertaa viikossa tehtavan
plyometrisen harjoitteluohjelman. Liikkeet olemme valinneet huolellisest

tieteelliseen nayttoon perustuen mahdollisimman lajinomaisiksi pikajuoksulle,
juoksunopeuden ja kiihtyvyyden harjoittamisen kannalta.

Plyometrisia harjoitusohjelmia ja niiden tuloksia on tutkittu paljon. Saez de
Villareal, Requena & Cronin (2012) meta-analyysissa 'The effects of plyometric
training on sprint performance' analysoitiin 26 eri tutkimusta. He totesivat, etta
parhain lahestymistapa huomattavasti merkittaviin tuloksiin
pikajuoksusuorituksessa on harjoitusohjelma joka kestaa alle 10 viikkoa, koostuu
vahintaan 15 harjoituskerrasta joissa minimikontaktimaara on yli 80 kontaktia
harjoituskerralla. Pikajuoksusuorituksen parantamiseen kannalta he painottivat
myos monipuolista hyppyharjoittelua ja harjoitusohjelmia joissa hyodynnettiin
paljon horisontaalisia hyppyja ja loikkia.



PLYOMETRISTEN HARJOITTEIDEN
KUORMITTAVUUS

Plyometrinen harjoittelu kuormittaa suuresti luita, nivelia ja sidekudoksia ja taten
oukkaantumisriski on suurempi kuin harjoittelutavoissa, jotka kuormittavat
kudoksia vahemman. Talloin harjoitteiden turvallinen ja oikeaoppinen
toteuttaminen on tarkeaa. Plyometristen harjoitteiden tulee olla aluksi
matalaintensiteettisia, jolloin kuormaa on vahan ja laskeutumisesta kohdistuva
voima on pieni. Tallaisia harjoitteita ovat esimerkiksi kevennyshypyt tauotettuina
ja pudotushypyt matalalta korokkeelta. Liikkeiden tavoitteena on totuttautua
nyppaamiseen ja ennen kaikkea alastuloon. Tassa vaiheessa valmentajan
nuomion tuleekin kiinnittya siinen, etta alastulossa polvet ja varpaat pysyvat
samassa linjassa, olkapaat pysyvat samassa linjassa polvien kanssa ja, etta
alastulossa kontakti tulee koko jalkapohijalle.

Plyometrinen harjoittelu on kuormittavaa ja intensiivista. Davies, Riemann &
Manske (2015) tydssaan "Current concepts of plyometric exercise" endottavat
Dlyometrisen harjoittelun edellytyksiksi seuraavia kriteereita. Suurimpana
Kriteerina Davies ja kumppanit pitavat riittavaa voimaa suorittaa plyometriset
narjoitteet oikein ja tehokkaasti.

Tasapainoilu 30
sekunnin ajan silmat
kiinni ja auki

Kivuttomuus Taydet_ I|_|kela§|]u1._lc|:=._._t Ei turvotusta
alaraajoissa alaraajojen nivelissa

Yhden jalan Kevyesti kuormittavia
: 11 lyometrisia
puolikyykky hyvalla 2=
tekniikalla i_Im:an kwhl?t?g:lﬁtaes?ja
kompensointia hyvalla tekniikalla

Ei yli 20 % eroa
alaraajojen
ERINEEERE
kestavyydessa

L aadullisesti hyvat
liilkemallit ilman
kompensointia

Kyykky 60 % kehonpainosta 5 kertaa 5 sekunnin aikana hyvalla
tekniikalla ja kivuttomasti tai kyykky vapailla painoilla 1,5-2,5 x
kehonpaino hyvalla tekniikalla ilman kipua




HARJOITTEET

Kevennyshyppy

Tarkoituksena parantaa rajahtavaa voimantuottoa
kiihdytysvaiheessa.

Taivuta polvista ja lonkista yhtaaikaa ja ponnista valittomasti
esivenytyskyykysta mahdollisimman korkealle. Laskeudu hypyn
jalkeen pakiaille.

Linkki videoon: https://youtu.be/WVdP040/ti4

Pudotushyppy

Tavoitteena lyhentaa maakontaktiaikaa juoksussa.
Pudottaudu korokkeelta pakidille ja ponnista mahdollisimman
korkealle, mahdollisimman nopeasti.

Linkki videoon: https://youtu.be/pEV3UuFMoCFI

Tasaloikka

Tavoitteena parantaa horisontaalisesti tuotettua

rajahtavaa voimaa. Ponnista mahdollisimman pitkalle ja pyri
laskeutumaan tasaisesti molemmille jaloille.

Linkki videoon: https://youtu.be/7uP4Sz0VwoU

Juoksuloikka

Juoksuloikan tavoitteena on kehittaa voimantuottoa ajatellen
pikajuoksun maksiminopeusvaihetta. Juoksuloikkaa tehdessa
keskity siinen, etta alas tullessa joustat polvesta ja lantiosta. Koko
jalkapohja koskettaa maata, jonka jalkeen pyri loikkaamaan
eteenpain mahdollisimman rajahtavasti siten, etta kontaktiaika
alustan kanssa on mahdollisimman lyhyt.

Linkki videoon: https://youtu.be/603RZDWQRBM

Vuoroloikka

Vuoroloikkien tavoitteena on kehittaa rajahtavaa voimantuottoa
lajinomaisella tavalla.

Ponnista mahdollisimman pitkalle pyrkien tasapainoiseen
suoritukseen alaraajojen valilla.

Linkki videoon: https://youtu.be/Xt1koBk-z0w

Yhden jalan kinkka

Tavoitteena on kehittaa rajahtavaa voimantuottoa ajatellen
pikajuoksusuorituksen maksiminopeusvaihetta.

Aloita harjoite lyhyella vauhdinotolla ja pyri ponnistamaan
mahdollisimman pitkalle halliten samalla lantion asentoa
Linkki videoon: https://youtu.be/2vs -yEtxgc
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PLYOMETRINEN HARJOITUSOHJELMA

Viikko Kevennys- | Tasa- Pudo- | Juoksu- | Vuoro- | Yhden | Kontakti-

hyppy loikka tus- loikka loikka jalan maara yht.
hyppy kinkka

1 4x8 3x6 3x3 1x20 82

2 4 x 8 4 x 6 4 x 3 1x20 88

3 5x8 4x6 4 x 3 1x20 96

4 5x8 5x6 5x3 1x20 105

5 3x3 2 x 20 3x10 |3x4 91

6 3x3 3x20 3x10 | 3x4 111

7 4 x 3 3x20 4x10 |4x4 128

8 4 x 3 3x20 5x10 |5x4 142

Harjoittelun ja levon suhde 1:5 — 1:10. Esim. 1 min harjoittelua / 5 min lepoa.

Oheinen kahdeksan viikon progressiivinen harjoitteluohjelma on rakennettu
erityisesti pikajuoksijoille. Viikoilla 1-4 keskitytaan enemman kevyempiin ja
vahemman lajinomaisiin harjoitteisiin. Harjoitteet ovat silti kuormittavia ja
viikkojen kontaktimaarat nousujohteisia. Viikolla 5 kontaktimaarat laskevat

hieman mutta harjoitteet muuttuvat enemman lajinomaiseksi ja
kuormittavimmiksi. Kontaktimaarat nousevat myos viimeisilla viikoilla enemman.

Harjoitteluohjelma sopii hyvin miehille ja naisille joilla on usean vuoden aiempi
yleisurheilu- ja harjoittelutausta. Harjoitteet ovat kuormittavia ja fyysisesti vaativia
eika nuorilla lapsilla ole valttamatta tarvittavaa voimaa ja motoriikkaa
suorittamaan niita turvallisesti ja oikeaoppisesti.

ERILAISIA VARIAATIOITA

Kuten mita tahansa harjoitteluohjelmaa, voi myos tata varioida ja rakentaa
mieleiseensa suuntaan.

Ohjelmasta voi tenda vahemman lajikohtaisen plyometrisen harjoitteluohjelman
jatkamalla viikkojen 1-4 harjoitteita koko kahdeksan viikon ajan mutta lisaamalla
joka viikko kontakteja 10-15 enemman viikoille 5-8.

Jos ohjelma tuntuu liilan helpolta voi harjoittelukertoja viikossa lisata kahdesta
kolmeen muuttamatta ohjelmasta mitaan. Nain tehdessa tulee kiinnittaa
erityisesti hnuomioita kokonaiskuormittavuuteen muun oheisharjoittelun kanssa.

Eri harjoitteita voi painottaa yksilokohtaisesti ottamalla toistomaaria pois muista
harjoitteista. Kokonaiskontaktien maara olisi hyva pysya suunnilleen samoissa
maarissa ja sailya nousujohteisena viimeiselle viikolle asti.
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