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Opinndytetyo oli tapaustutkimus, jonka kohteena oli Harjun Woima Jyvaskylan aikuisten punttikoulu. Ta-
voite oli selvittad, kuinka liikkuvuus, koordinaatio sekd ponnistusvoima muuttuvat kolmen kuukauden ai-
kana aloittelevilla painonnostoharrastajilla, kun kdyddan Harjun Woima Jyvaskylan aikuisten punttikou-

lussa. Lisahyotyna tutkimuksessa kysyttiin asiakaspalautetta aikuisten punttikoulun harrastajilta.

Tutkimuksessa suoritettiin alku- ja lopputestit, joissa testattiin liikkuvuutta, koordinaatiota ja ponnistusvoi-
maa. Testien valissd oli noin kolmen kuukauden harjoittelujakso, jonka aikana tutkimushenkilot kavivat Har-
jun Woima Jyvaskylan aikuisten punttikoulun harjoituksissa. Lopputestien jdlkeen testituloksia analysoitiin

kvantitatiivilla eli maaralliselld tutkimusmenetelmalla.

Tutkimuksen lopullinen otos oli kolme (n=3). Liikkuvuustesteissd yhdessa testissa tulokset huonontuivat,
kahdessa testissa tulokset pysyivat samana ja kahdessa testissa tulokset parantuivat. Koordinaatiotesteissa
kaikille tutkimushenkil®ille tuli parannusta molemmissa testiliikkeissa. Ponnistusvoimatestissa yhdelld tut-
kimushenkil6lla tulos hieman huonontui ja kahdella tutkimushenkil6lla tulos selkedsti parantui. Tulosten
yhteenvedon ansiosta voidaan todeta liikkuvuuden, koordinaation sekd ponnistusvoiman parantuneen
talla otoksella noin kolmen kuukauden harjoittelujakson aikana Harjun Woiman aikuisten punttikoulussa.
Tutkimus oli tapaustutkimus, joten tuloksia ei voitu yleistaa suurempaa joukkoon. Tutkimusta voidaan pitaa
luotettavana, kun sita tarkastellaan kvantitatiivisen menetelman luotettavuuden mittareiden reliaabeliuk-
sen ja validiuksen kautta. Tutkimuksessa kdytetyt testit olivat valittu luotettavista ldhteista sekd ne olivat
hyvin toistettavia ja patevia mittaamaan haluttuja ominaisuuksia. Tutkimuksesta ja asiakaspalautteesta
saatuja tietoja toimeksiantaja pystyi hyodyntamaan aikuisten punttikoulun suunnitteluun, toteutukseen ja

markkinointiin.
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This thesis was conducted as a case study on the adults’ weightlifting school of Harjun Woima Jyvaskyla.
The goal was to study how mobility, coordination and jump performance change in beginner weightlifters
during approximately three months in the weightlifting school of Harjun Woima Jyvaskyla. Feedback on

the weightlifting school was requested from the beginner weightlifters as an extra benefit.

The research included initial testing and final testing. The tests measured mobility, coordination and jump
performance. In between the tests, there was a training period of approximately three months. During
the training period, the beginner weightlifters trained in the weightlifting school of Harjun Woima. After

the final tests, the test results were analyzed with a quantitative research method.

The sample was three (n=3). One of the mobility test results deteriorated, two of the mobility test results
stayed the same and two of the mobility test results improved. Every beginner weightlifter improved in
the coordination tests results. The jump performance test result weakened by one weightlifter and im-
proved by two weightlifters. After the analysis of the results, it can be stated that the mobility, coordina-
tion and jump performance have improved in this sample during the three months’ training period in the
weightlifting school of Harjun Woima Jyvaskyla. This study was a case study so it cannot be generalized.
The study is reliable because the tests were repeatable and valid. The tests were chosen from reliable
sources. The results of the test can be used to plan, execute, and market the weightlifting school of Har-

jun Woima Jyvaskyla.



1 Johdanto

”Jos painonnostolavalle ei padse ilman apuvalineita tai lisdhappea, tama ei ole oikea laji. Kaikille

muille tdma tekee hyvaa.” - Painonnostovalmentaja Juha Lantto (Repo 2020).

Painonnosto on ldhivuosien aikana tullut monille tutuksi lajiksi crossfiturheilun myota. Crossfitin
ansiosta etenkin naiset ovat ihastuneet painonnostoon. (Vilen 2019.) Naisten ihastuminen lajiin
nakyy muuan muassa silla, etta painonnoston vuoden 2020 yleisen sarjan SM-kisoissa kilpaili kaksi
kertaa enemman naisia kuin miehia. Kisassa kilpaili 57 naista ja vain 25 miesta. (Suomen Painon-

nostoliitto 2021.)

Mika sitten painonnostossa kiehtoo? Lansivaylan toimittajan Sirpa Repon (2020) haastattelussa
painonnostoharrastaja Riku Routi sanoo painonnoston parantavan niin hdanen fyysista kuin psyyk-
kistakin hyvinvointiaan. Routi kuvailee painonnostoharrastustaan: ” Saan haastaa tassa itseani,
otan itsestdni mittaa”. Samassa haastattelussa painonnostoharrastaja Nina Uurtamo kehuu pai-
nonnostoa, koska lajissa voi kehittya viela 50-vuotiaskin. Myos painonnostoharrastaja Terhi Anti-
kainen toteaa painonnoston olevan monipuolinen laji, jossa kroppa pysyy kunnossa. Antikaisen
mukaan painonnosto on myos paljon muutakin kuin vain fyysista suorittamista: suorituksiin on
keskityttava, jolloin kaikki muu katoaa mielestd. Mikali painonnostoa haluaa alkaa harrastamaan,
paras paikka aloittaa painonostoharjoittelu on punttikouluissa, joissa harjoitellaan painonnosto-

tekniikat asiantuntevassa ohjauksessa (Suomen painonnostoliitto 2021).

Taman opinnaytetyon tarkoitus on kartoittaa Harjun Woima Jyvaskylan aikuisten punttikoulun ja
painonnostossa tarvittavien ominaisuuksien liikkuvuuden, koordinaation sekd ponnistusvoiman
yhteyttd kolmen kuukauden ajanjaksolla aloittelevilla painonnostoharrastajilla. Tavoite on selvit-
taa, kuinka kyseiset ominaisuudet tulevat muuttumaan kolmen kuukauden aikana, kun kdyd&aan
Harjun Woima Jyvaskylan aikuisten punttikoulussa. Opinnaytety6 on tapaustutkimus, jonka koh-
teena on Harjun Woima Jyvaskylan aikuisten punttikoulu. Harjun Woima Jyvaskyla on 2009 pe-
rustettu Tahtiseuran arvon saanut painiseura, johon painonnosto on tullut lisdaksi vuonna 2017
(Harjun Woima Jyvaskyla 2020). Kohderyhmana toimii kaikki aikuisten punttikoulun kevaalla 2021
aloittavat ja syksylla 2020 aloittaneet harrastajat. Otos muodostuu niistd harrastajista, jotka tut-
kimukseen haluavat lahted. Ominaisuuksien muutoksia tullaan selvittdmaan alku- ja lopputes-
teilld, joidenka valissa on noin kolmen kuukauden harjoittelujakso. Testit sisaltavat liikkkuvuutta,
koordinaatiota ja ponnistusvoimaa mittaavia testeja. Tulokset analysoidaan kvantitatiivisella tut-

kimusmenetelmalld, jossa hyddynnetdaan numeroita ja taulukoita.



Valittujen ominaisuuksien tutkimista ehdotti toimeksiantaja ja ne ovat valittu, koska ne ovat omi-
naisuuksia, joita tarvitaan painonnostossa ja ndain mahdollistavat onnistuneen painonnostosuori-
tuksen. Aloittelevat aikuiset painonnostoharrastajat ovat valittu tutkimuskohteeksi, koska opin-
ndytetyo on helpointa kyseiselle ryhmalle seurassa toteuttaa. Aikuiset myds kiinnostavat opin-
ndytetyontekijaa tulevaisuuden tyollistymisessa eniten, silla opinndytetyontekija haluaisi tyollis-
tya aikuisten painonnosto-, voima- ja fysiikkavalmennuksen saralla. Ajanjaksoksi on valittu kolme
kuukautta, koska se sopii hyvin opinndyteprosessin kulkuun. Kolme kuukautta on myds ajanjakso,
jonka aikana on mahdollista ndkya kehitysta. On todettu, ettd painonnostossa kehitysta voi nakya
jo 6-8 harjoitteluviikon jalkeen (Lundahl 2016, 420). Tahan tietoon pohjaten tyon hypoteesina
on, ettd ominaisuudet kehittyvat. Tutkimustyon lisaksi toimeksiantaja saa lisdhyotyna aikuisten
punttikoulun harrastajilta asiakaspalautetta. Asiakaspalaute on liitettyna tutkimuksessa kaytetta-

vaan kysely- ja testauslomakkeeseen alku- ja lopputesteissa.

Tutkimuksesta ja asiakaspalautteesta saatuja tietoja toimeksiantaja pystyy hyodyntamaan aikuis-
ten punttikoulun suunnitteluun, toteutukseen ja markkinointiin. Harjun Woima Jyvaskylaan ei olla
aikaisemmin tehty vastaavanlaista tutkimusta. Painonnosto- tai punttikoulustakaan ei olla tehty
tutkimusta, jossa olisi tutkittu nimenomaan aloittelevia aikuisia seka harjoittelun yhteytta liikku-
vuuteen, koordinaation tai ponnistusvoimaan. Joten tdma opinnadytety6 tuo uutta tietoa Harjun
Woiman aikuisten punttikoulusta, mutta myo6s aloittelevien aikuisten painonnostoharjoittelun
vaikutuksista ylipaatansa. Koska opinndytety6 on tapaustutkimus, ei tulevia tuloksia voida kuiten-

kaan yleistda suurempaan ryhmaan.

Opinnaytetyodntekijan tavoitteina on laajentaa omaa asiantuntijuuttaan ja tietoa painonnostosta,
johon myds hdanen omat tulevaisuutensa tyollistymishaaveet liittyvat. Opinndytetyontekija on itse
ollut painnoston parissa tammikuusta 2016 lahtien. Opinnaytetekija harjoittelee parhaillaan pai-
nonnostoa kilpailutavoitteisesti ja kilpaillee sdadnnollisesti. Opinnaytetyontekija on suorittanut
Suomen Painonnostoliiton Painonnosto-ohjaaja taso 1 — koulutuksen sekd Tuomarikortti KllI -
koulutuksen. Opinnaytetyontekijalle on tarkeaa, etta han saa tehda tyon hanelle tarkedsta ja mie-
lenkiintoisesta aiheesta, jota painonnosto on. Opinndytetyon tekeminen todistaa laajaa perehty-
neisyytta painonnostoon oman harrastaneisuuden lisdksi, mika voi avata mahdollisuuksia tyollis-
tya painonnoston parissa. Muita tavoitteita ovat kehittda omaa asiantuntijuutta ja saada lisda ko-
kemusta testauksesta. Sen lisdksi oppia asiakaspalautteen ansiosta uutta harrastajien liikunta-
kayttaytymisesta, siitd mika saa ihmiset osallistumaan punttikouluun, millaisia odotuksia ihmisilla

on punttikoulusta ja millaisia kokemuksia punttikoulu voi tarjota.



Kompetensseja tarkasteltaessa opinndytetyd kehittaa opinnaytetydntekijaa ammattikorkeakou-
lun yhteisistd kompetensseista oppimistaitoja, eettistd osaamista seka tyoyhteisdosaamista.
Opinndytetyd opettaa tiedon hankintaa ja kasittelemista seka tiedon kriittista arvioimista. Tyo
opettaa vastuun kantoa omasta toiminnasta seka sen seurauksista. Opinndytety® opettaa otta-
maan huomioon eri toimijat ja toimimaan tasa-arvoisesti. Opinnadytetyo opettaa toiminaan vuo-
rovaikutuksellisesti, itsensa johtamista seka toiminaan asiantuntijatehtavissa itsenaisesti. Liikun-
nan ja vapaa-ajan koulutuksen kompetensseista opinnaytetyd kehittaa lilkkuntaosaamisen koko-
naisuudessa, kehittden lajituntemuksessa. Ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisen ko-
konaisuuteen opinndytetyontekija saa uutta oppia testauksesta seka ihmisten liikkuntakdyttayty-
misestd. Liikunnan yhteiskunta-, johtamisen- ja yrittdjaosaamisen kokonaisuuteen opinnayte-
tyontekija saa lisda oppia asiantuntijana olemisesta. Opinndytetyon tekeminen kehittaa laajasti

opinndytetyontekijaa ja tuo selkeda hyotya toimeksiantajalle.



2 Painonnosto kilpailulajina

Painonnosto on voimalaji, joka perustuu nopeusvoima- ja teho-ominaisuuksiin, rdjahtavaan voi-
man tuottoon sekd maksimivoimaan (Roininen 2019, 227; Lundahl 2016, 419). Toisaalta kaksin-
kertaisen maailmanmestarin Karoliina Lundahlin mukaan: ”painonnosto on taitolaji, jossa on hyo-
tya voimasta”. Tarkoittaen, ettei pelkallad kovalla fysiikalla menesty painonnostossa, vaan menes-
tyakseen tarvitaan myos taitoa ja teknisesti korkeaa tasoa. (Lundahl 2016, 411) Painnonosto on
yksi vanhimmista ja perinteisimmista urheilulajeista, jossa on kilpailtu jo antiikin Kreikassa isoilla
kivilla. Painonnosto on ollut myds mukana jo ensimmaisissa nykyaikaisissa olympialaisissa Atee-
nassa vuonna 1896. Silloin olympialaisissa saivat kilpailla vain miehet. Naiset paasivat kilpaile-

maan olympialaisiin vasta vuoden 2000 Sydneyn olympialaisiin. (Suomen Painonnostoliitto 2021).

Painonnostossa kilpaillaan kahdessa nostomuodossa: tempauksessa ja tydnnossa. Tempaus- ja
tyontonostoja kutsutaan olympianostoiksi. Kilpailutilanteessa tempaukseen ja tyonté6n on kolme
yritysta, joista paras hyvaksytty nosto kummastakin nostomuodosta jaa tulokseksi. Tavoitteena
on saada mahdollisimman suuri yhteistulos, eli tempauksessa ja tydnnossa nostettujen kilojen
yhteenlaskettu summa. (Roininen 2019, 227.) Painonnostoon liittyy paljon erilaisia saantoja.
Vaikka painot saataisiin nostettua suorilla kasille, voidaan nosto hylata tuomariston tai juryn paa-
tokselld, mikali se ei ole saantdjen mukainen. Rikkeitad nostoissa ovat esimerkiksi punnerrusliike
kdsivarsissa, tangon pysahtyminen noston vedon aikana ja tangon pudottaminen nostolavalle

hartioiden ylapuolelta. (International Weightlifting Federation 2020, 9-10.)

Kilpailuissa tuomareita on kolme, kaksi sivutuomaria ja yksi keskituomari. Kaikki kolme tuomaria
ovat tasavertaisia ja heilld on kaikilla sama oikeudet tuomita seka arvioida nostoja. Tuomarit nayt-
tavat valkoista valoa, jos nosto on hyvaksytty ja punaista valoa, jos tuomareiden mielesta nosto
on hylatty. Tuomariston ei tarvitse olla taysin yksimielisia noston hyvaksyttdavyydesta, koska jo
kaksi valkoista valoa riittda noston hyvaksymiseen. Mita korkeatasoisempi kilpailu, sen tarkempi

on myds tuomarointi. (Suomen Painonnostoliitto. Tuomarikoulutus KIll materiaali 2021.)

Painonnosto on painoluokkalaji, jossa miehille ja naisille on omat kymmenen painoluokkaa. Nuo-
rille on myds omat painoluokat. Vuonna 2021 miesten painoluokat ovat: 55 kg, 61 kg, 67 kg, 73
kg, 81 kg, 89 kg, 96 kg, 102 kg, 109 kg ja +109 kg. Naisten painoluokat ovat: 45 kg, 49 kg, 55 kg, 59
kg, 64 kg, 71 kg, 76 kg, 81 kg, 87 kg ja +87 kg. Olympialaisissa ndista painoluokista kdytetdan vain

seitsemaa, jolloin miesten painoluokista jadvat pois 55 kg, 89 kg ja 102 kg painoluokat. Naisten



painoluokista jadvat pois: 45 kg, 71 kg ja 81 kg painoluokat. (International Weightlifting Federa-
tion 2020, 6-7.) Painonnosto on vuoden 2020 Tokion kesdolympialaisten ohjelmistossa, jotka kui-
tenkin pidetdan vasta kesdllda 2021 koronaviruspandemian vuoksi (The International Olympic

Committee 2021).

Painonnostossa ei ole pakko kilpailla: lajia voi harrastaa ilman, ettd koskaan nostaa kisalavalla.
Kuitenkin Suomen Painonnostoliiton kilpailuaktiivisuustilaston mukaan kilpailutulosten maara on
kasvanut vuodesta 2016 vuoteen 2019. Vuonna 2016 kilpailutuloksia oli yhteensa 2 622 ja vuonna
2019 kilpailutuloksia oli yhteensa 3 478. Vuosi 2020 oli luonnollisesti koronapandemian vuoksi
hyvin hiljainen kilpailuaktiivisuuden osalta. Myos kilpailulisenssien maara on kasvanut lievasti
vuodesta 2015 alkaen, poikkeuksena vuosi 2020. (Kola 2020.) Tama tarkoittaa, ettd harrastajat
kdyvat enemman kisoissa ja kilpailulavoilla on ollut joka vuosi enemman uusia nostajia. Lajin har-
rastajille jarjestetddan matalamman tason jasentenvalisia salikisoja, jotka poikkeavat esimerkiksi
silld, ettei kisa-asun tarvitse olla taysin sdantdjen mukainen ja tuomareita ei tarvitse olla kuin yksi

(Painonnoston kilpailutoiminnan sdannot 2019).

2.1 Tempaus

Tempauksessa tanko nostetaan kahdella kdadelld nostolavalta suorille kasille yhdellad liikkeelld
(kuva 1). Tanko liikkuu koko noston aikana ldhelld vartaloa. Noston aikana vain jalat saavat osua
nostolavalle. Jos jokin muu kehonosa koskettaa nostolavaa, nosto hylataan. (International
Weightlifting Federation 2020, 8.) Tempauksessa tangosta otetaan kiinni levedlla otteella. Laht6-
asennossa jalat ovat lantion leveydella, varpaat hieman kdannettyina ulospain, polvet ja varpaat
samaan suuntaan. Tanko koskettaa kevyesti etusaartd, hartiat ovat tangon paalla. Katse on eteen-
péin ja selka on suorana. Jalkojen ja selan tyo6lla tankoa lahdetdan nostamaan etusdaria pitkin.
Aluksi selkdkulma pysyy muuttumattomana ja kadet rentoina. Sivusta katsottuna hartiat pysyvat
tangon paalla. Polven ohituksen jalkeen aloitetaan seldn ojennus. Tanko liikkuu reisia pitkin kohti
nivusia ponnistuskohtaan asti. Kun tanko saavuttaa ponnistuskohdan nivusten alapuolelta, teh-
daan voimakas ponnistus, jonka aikana vedetaan tankoa ylospain. Ponnistuksen jalkeen, tehdadan
terdva alle meno, jossa pudottaudutaan syvakyykkyyn. Syvakyykkyyn pudottautumisen aikana
tanko laskeutuu suorille kasille. Syvakyysta noustaan ylos hyodyntden elastista pomppua. (Lun-
dahl 2016, 412-413; Suomen Painonnostoliiton ohjaajakoulutusmateriaali 2020.) Kilpailutilan-

teessa kun tuomari ndkee, ettd nostaja hallitsee tangon seisoma-asennossa ja nostajan jalat ovat



rinnakkain, tuomarit antavat merkin, jonka jalkeen nostaja saa pudottaa painot. Kadet saavat ir-
rota tangosta kuitenkin vasta, kun tanko ohittaa rinnan korkeuden. (International Weightlifting

Federation 2020, 7-8.)

Sagittaali

Kuva 1. Tempauksen eri vaiheet kuvin havainnollistettuina (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen

2016, 412).

2.2 Tydnto

Tyontd koostuu kahdesta eri liikkkeesta: rinnallevedosta ja ylostyonnosta (kuva 2). Tydnndn aikana
ei ole sallittua koskea nostolavaan muilla kehonosilla kuin jaloilla. Rinnallevedon aikana tanko
liikkuu koko ajan lahella vartaloa. (International Weightlifting Federation 2020, 8.) Rinnallevedon

alkuasennossa jalat ovat lantion leveydelld, ja kdsissd on hartioiden levyinen kapea ote. Tanko



koskettaa kevyesti etusaaria ja hartiat ovat tangon paalla. Katse on eteenpain ja selka on suorana.
Jalkojen ja seldn tyo6lla tankoa lahdetdadn nostamaan sadria pitkin yléspdin niin etta aluksi seldn
kulma pysyy muuttumattomana ja kddet rentoina. Polven ohituksen jalkeen alkaa voimakas seldn
ojennus, jonka aikana tanko liikkuu reisia pitkin kohti ponnistuskohtaa nivusten alapuolella. Kun
tanko saavuttaa ponnistuskohdan nivusten alapuolella, tehddaan voimakas ponnistus yldspain.
Ponnistuksen aikana vedetaan tankoa yhta aikaa ylospadin. Ponnistuksen jalkeen tulee teradva alle
meno, jossa pudottaudutaan syvakyykkyyn. Alle menon aikana tanko jatkaa matkaa ylospain. Ve-
don jalkeen kyynarpaat kdantyvat nopeasti tangon alta eteen. Tanko laskeutuu rinnalle. Tanko
rinnalla syvakyykysta noustaan yl6s seisoma-asentoon hyddyntden elastista pomppua. Rinnalle-
vedon loppuasennossa tanko lepaa olkapailld, kyynarpaat ovat edessa ja jaloissa on lantion levyi-
nen haara-asento. (Lundahl 2016, 414—-415; Suomen Painonnostoliiton ohjaajakoulutusmateriaali
2020.) Ennen ylostyontdon lahtemista jalkojen on taytynyt suoristua tdysin ja nostajan taytyy olla
liikkkumaton. Tassa vaiheessa nostaja saa kerata voimia ennen ylostyontoon ldhtemista tarvitta-

vansa ajan. (International Weightlifting Federation 2020, 8.)

Ennen ylostyontda parannellaan tarvittaessa kasien ja jalkojen asentoa. Otetaan syva sisdanhen-
gitys, jonka aikana aktivoituu keskivartalon tukilihakset. Vauhtia ylostyontoon lahdetaan otta-
maan laskeutumalla alaspdin tuomalla polvia eteenpdin varpaita kohti. Paino on koko jalalla.
Tasta asennosta tehddan rajahtava ponnistus ylospain, jonka aikana tanko tyonnetdan paan yla-
puolelle. Samaan aikaan laskeudutaan tankoa vastaan saksiasentoon, jossa takimmainen jalka
tyontyy taakse ja etummainen jalka tyontyy eteenpain. Takimmainen jalka tulee alustaa vasten
ensin. Painot lukitaan paan ylapuolelle kyynarpailukkoon samaan aikaan kun jalat lyévat nosto-
lavaa vasten. Kun tanko on hallitusti suorilla kasilla, jalat tuodaan rinnakkain. Ensin siirretdan
etummainen jalka keskelle, jonka jalkeen takimmainen jalka tuodaan etummaisen viereen. (Lun-
dahl 2026, 414-415; Suomen Painonnostoliiton ohjaajakoulutusmateriaali 2020.) Kilpailutilan-
teessa tuomarit antavat merkin, kun he ndkevat nostajan jalkojen olevan rinnakkain, tangon ole-
van hallittu ja nostajan liikkumaton. Merkin jalkeen nostaja saa pudottaa tangon. Tankoa pudot-
taessa pidetaan kasilla tangosta kiinni, kunnes tanko on ohittanut rinnan korkeuden. (Internati-

onal Weightlifting Federation 2020, 7-8.)
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Kuva 2. Tydonnon eri vaiheet kuvin havainnolistettuina (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016,

414).



3 Painonnostoharjoittelu

Painonnoston kilpailusuoritteet tempaus ja tyonto ovat levytangolla tehtavista harjoitteista vaa-
tivimpia. Nostojen vaikeudesta kertoo, etta tekniikoiden opettelu on koko nostouran aikainen
prosessi. (Roininen 2019, 233.) Tekniikoiden harjoitteluun vaaditaan suuria toistomaaria, jossa
nostaja tietoisesti pyrkii kehittamaan nostotekniikkaansa. Tekniikan opettelussa kaytetdaan kol-
men vuoden nyrkkisdantoa, jonka aikana nostaja saavuttaa noin 10 000 toistoa. Taman aikana
nostaja pystyy vakiinnuttaa ja automatisoimaan nostoliikkeensa. (Lundahl 2016, 412-413.) Tai-
don sdilymiseksi painonnostoliikkeitad ja niiden osaharjoitteita tulisi harjoitella vahintdaan kaksi
kertaa viikossa. Ndin ehkaistaan, ettei tuntuma nostamiseen ja tankoon paase katoamaan. (Roi-

ninen 2019, 233.)

Vaikka painonnostotekniikoiden harjoittelu vaatii aikaa ja pitkajanteista tyota, kehitysta painon-
nostossa voi tapahtua jo 6—8 viikon harjoitusjaksolla (Lundahl 2016, 420). Tammisen, Valkaman
ja Vihiniemen (2017) opinnaytetyon tutkimuksen mukaan yhdistetty liikkuvuus- ja nopeusvoima-
harjoittelu kolmen kuukauden aikana paransi jalkapallomaalivahtien hyppykorkeutta. Eli jo kol-
men kuukauden liikkuvuus- ja nopeusvoimaharjoittelun jalkeen on pystytty todentamaan, etta
ponnistusvoima on parantunut hyppykorkeuden parantuessa. Kolunsarkan (2017) kandidaattitut-
kielmassa koehenkildiden maksimivoima kyykyn 1 RM testilla mitattuna parantui 13,7 %. Koehen-
kilot olivat kahdeksan viikon harjoittelujakson aikana harjoitelleet ensimmaiset viisi viikkoa her-
mostollis-hypertrofista harjoittelua ja viimeiset kolme viikkoa hermostollista-maksimiharjoitte-
lua. Puurusen (2016) opinndytetyén mukaan sekd voima etta liikkuvuus parantui koehenkil6illa
neljan viikon voimaharjoittelujaksolla 4-35 %. Koska painonnosto on taitolaji, painonnostossa ke-
hitysta tulee myos taidon oppimisen kautta. Kehitysta uuteen taitoon voi tulla nopeastikin, eten-

kin jos oppimisvalmiudet ja vireystila ovat oppijalla hyvat (Kuukasjarvi 2019, 31).

3.1 Painonnostoharjoittelun aloittaminen

Painonnostosuorituksista tempauksesta ja tydnnosta, tempaus on teknisempi ja yleensa haasta-
vampi. Vaikka tempaus on yleensa haastavampi, voidaan painnostoliikkeiden harjoittelu aloittaa
tempauksesta. Kun ensin on opeteltu tempaus vaikeampana liikkeena, tyénténostoon kuuluva

rinnalleveto opitaan sen jalkeen huomattavasti nopeammin. (Roininen 2019, 227, 235). Kuiten-
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kin nostoliikkeitd voidaan lahtea opettelemaan myods helpommasta vaikeampaan (kuvio 1). Tal-
16in ensin opetellaan syvakyykyt, joista siirrytdaan rinnallevetoon ja ylostyontoon. Taman jalkeen
osataan kokonainen tyontdnosto. Syvakyykkyjen ja tyonnon jalkeen opetellaan vasta tempaus.

(Lundahl 2016, 411).

Tempaus  IENEENEEE)  Tysnts

Syvikyykyt - Rinnalleveto - Ylostyontd - Tyonto - Tempaus

Kuvio 1. Kaksi erilaista mallia aloittaa tempauksen ja tydnnon opettelu (Roininen 2019, 227; 235

Lundahl 2016, 411).

Painonnostotekniikoiden harjoittelussa on turha kiirehtia, silld suurien kuormien nostamisen si-
jaan aluksi on tarkea oppia oikeat liikesuoritukset. Aluksi tekniikoita harjoitellaan hyédyntaen pit-
kia sarjoja ja kevyita painoja. Talla tavoin totutetaan keho harjoitteluun, ehkaistaan loukkaantu-
misia, opitaan tuntemaan omaa kehoa ja hahmottamaan liikeratoja. Samalla lihakset ja sideku-
dokset vahvistuvat. (Vuohijoki & Kirsi 2018, 32.) Tarkea tavoite nostotekniikoiden harjoittelussa
ja oppimisessa on, ettd nostaja saa kasityksen, mita noston eri vaiheissa tapahtuu (Roininen 2019,
236). Tempauksen ja tydnnon opettelun aloittamisessa olisi tarked hyddyntda osaavaa valmenta-

jaa, joka pystyy korjaamaan nostovirheet jo heti alussa (Lundahl 2016, 413).

3.2 Painonnoston hyodyt

Painonnostoharjoittelusta on todettu olevan paljon hy6tyja. Painonnostoharjoittelu korjaa epa-
tasapainoista lihaksistoa seka ryhtid. Painonnostoharjoitteita hyédyntdaen voidaan kehittaa voi-
maa, liikkuvuutta, kehonhallintaa ja jopa kestadvyytta. (Paananen 2010, 26.) Painonnostoharjoit-
telu vahvistaa kehoa ja nain ollen voi vahentdad vammautumis- ja loukkaantumisriskid (Maennena
2019, 256). Painnostoharjoittelun ansiosta nopeusvoima ja teho-ominaisuudet kehittyvat seka
painopisteen hallinta parantuu (Roininen 2019, 227-229). Etenkin lapsilla painonnostoharjoittelu
voi parantaa lihaksiston lisaksi myds luustoa (Suomen Painonnostoliiton ohjaajakoulutusmateri-
aali 2020). Lansivadyldn toimittajan Sirpa Repon (2020) haastattelussa painonnostovalmentaja

Juha Lantto toteaa painonnoston sopivan ldahes kaikille ja korostaa lajin olevan erityisen hyva
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keski-ikaisille naisille osteoporoosin ja lihaskadon ehkaisyyn. Haastattelussa painonnostovalmen-

taja Juha Lantto toteaa painonnoston kehittavan fyysisen kunnon lisdaksi myds psyyketta.
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4  Painonnoston lajiominaisuudet

Painonnosto vaatii taitoa ja eri ominaisuuksia (kuvio 2). Taman vuoksi painonnostoharjoittelu on
erinomainen oheisharjoittelumuoto urheilujoille ja kuntoliikkujille. (Roininen 2019, 227.) Painon-
nostoharjoittelu urheilijoiden oheisharjoitteluna voi parantaa urheilijan suorituskykya ja omaa la-
jisuoritusta (Maennena 2019, 256). Vuonna 2000 Helsingin Sanomien selvityksen mukaan (Forss
2000) jopa 24,9 % eri lajien edustusurheilijoiden harjoittelusta on painonnostoharjoittelua tai pai-
nonnostoa myotdilevdaa voimaharjoittelua. Tutkimuksessa oli mukana kaksikymmenta eri lajia.
Tutkimuksen mukaan eniten painonnostoa harjoittelussaan hyddyntavat painijat, yleisurheilijat
seka alppihiihtdjat. Painijoiden harjoittelusta 35 %, yleisurheilijoiden harjoittelusta 40 % ja alppi-
hiihtajien harjoittelusta jopa 70 % on painonnostoa tai painonnostoa myo6tdilevaa voimaharjoit-

telua.

4.1 Liikkuvuus

Onnistuneen ja turvallisen tempauksen ja tydonnon saavuttamiseksi taytyy ensin paasta oikeisiin
Iahtosuoritusasentoihin. Tama vaatii hyvaa liikkuvuutta. Esimerkiksi tangon ylds tydntaminen rin-
nalta vaatii hyvaa liikkuvuutta olkapaissa ja rintarangassa. Liikkuvuusvaatimuksiltaan tempaus ja
tempausvala ovat mahdollisesti haastavimpia harjoitteita. Naissa liikkeissa kdytettdaan taytta tai
Iahes taytta liikerataa joka nivelessa. (Roininen 2019, 228.) On jopa sanottu, ettad painonnosto on
laji, jossa tarvitaan suurta lihastyota ja vield suurempaa liikkuvuutta. Huono liikkkuvuus haittaa
normaalia liikettd ja asennon hallintaa, jolloin kehon jamakkyys onkin suorituskykya rajoittava
tekija. (Pihiman, Luomala, Makinen 2018, 208.) Jos aloittelevan painonnostoharrastajan liikku-
vuus on huono, taytyy liikkuvuus saada ensin muilla liikkuvuusharjoitteilla sille tasolle, etta oikeat
ja turvalliset nostoasennot ovat mahdollisia. Koska painonnostoliikkeet vaativat hyvaa liikku-

vuutta, toimivat ne hyvina liikkeina liikkuvuuden kehittamiselle.

Laineen ja Maatan (2012) opinnaytetyon tutkimuksessa naissalibandypelaajien rajahtava voiman-
tuotto parantui kahdeksan viikon venyttelyjakson jalkeen. Johtopaatokset olivat, etta vahintaan
30 minuutin lisatylla venyttelyharjoittelulla kahdeksan viikon aikana pystyttiin lissdmaan rajahta-
vaa voimantuottoa, lieventdamaan lihaskireyksia sekd vahentamaan lihaskireyksista johtuvia puo-
lieroja. Laineen ja Maatan opinnaytetyo tukee tietoa, ettd muutoksia liikkuvuuteen ja rajahtavaan

voimantuottoon voidaan saada kolmen kuukauden harjoitusajanjakson aikana.
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4.2 Liikehallinta

Jotta tanko saadaan nostettua sulavalla ja nopealla liikkeelld maasta suorille kasille, tarvitaan nos-
tajalta hyvaa liikehallintaa. Liikehallintakyky tarkoittaa liikkeen ja kehon asentojen hallintaa (UKK-
instituutti 2020). Liikehallintaan kuuluvat koordinaatio, tasapaino, ketteryys, reagointikyky seka
lilkenopeus. Hyva liikehallintakyky mahdollistaa sujuvan ja nopean liikesuorituksen, mika tapah-
tuu aistihavaintojen, hermoston ja lihaksiston yhteisty6ssa. (Tervekoululainen 2020.) Painon-
nosto on vapaapainoharjoittelua, joka kehittaa liiketaitoja muun muassa lihastasapainoa ja koor-

dinaatiota (Vuohijoki & Kirsi 2018, 33).

4.2.1 Koordinaatio ja ketteryys

Koordinaation ja ketteryyden kehittdminen kuuluu punttikoulujen sisdlté6n tukemaan painon-
nostoharjoittelua. (Suomen Painonnostoliitto 2021). Hyva koordinaatiokyky mahdollistaa koko
kehon liikkeiden seka liikeyhdistelmien hyvaa hallintaa (Tervekoululainen 2020). Koordinatiivisia
edellytyksia ovat suuntautumiskyky, rytmikyky, tasapainokyky, erottelukyky, reaktiokyky, sopeu-
tumiskyky seka yhdistelykyky (Mero 1997, 141). Koordinaatiota painonnostaja tarvitsee hallitak-
seen omaa kehoaan seka ulkopuolista kuormaa eli tankoa nopeissa nostoliikkeissa (Kononen ja
Paananen n.d). Hyva koordinaatio mahdollistaa kehon eri osien sujuvan yhteistoiminnan liikkei-
den tuottamisen aikana. Sujuvuuden lisdksi parantunut koordinaatio lisaa esimerkiksi liikkeiden
taloudellisuutta. Koordinaatio on yksi ketteryyden osatekijoista, joten parantunut koordinaatio
parantaa myos ketteryyttd (Jaakkola 2018, 19), mikd on my6s lajiominaisuus painonnostossa.
Tangon oikeanlainen liikuttaminen nopeasti vaatii ketteryytta ja nopeutta. Nostaja tarvitsee myos

hyvaa vialineenkasittelytaitoa. (Kononen & Paananen n.d.)

Rytmikyky seka erottelukyky kuuluvat koordinaatiotaitoihin (Mero 1997, 141). Rytmikyky on ky-
kya ajoittaa liikkeet oivaltamalla liikkeiden tarkoituksenmukainen rytmi (Tervekoululainen 2020).
Painonnosto on rytmilaji ja saavuttaakseen hyvan nostotekniikan nostojen taytyy olla oikein ryt-
mitettyja (Roininen 2019, 228). Erottelukyky on kykya saadella lihasjannitysta ja rentoutta (Suo-
men Painonnostoliiton ohjaajakoulutusmateriaali 2020). Nostoissa tarvitaan oikeanlaista ja suju-
vaa voimantuoton ja rentoutumisen nopeaa vaihtelua. Esimerkiksi maasta irrotus ja siitd seuraava
vetovaihe vaativat keskivartalon vahvaa stabiliteettia ja alavartalon voiman tuottoa. Ponnistuk-

sen jalkeen tulee nopea alle meno syvakyykkyyn, mika taas vaatii alavartalon lihasten tehokasta
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rentoutumista. (Roininen 2019, 229.) Nostojen aikana kaytetdan eri lihastyotapoja, joita ovat ek-

sentrinen, konsentrinen, ja isometrinen (Kononen & Paananen n.d).

4.2.2 Tasapaino

Tasapainoharjoittelu kuuluu punttikoulujen sisadltéon, joissa opetellaan painonnostoa (Suomen
Painonnostoliitto 2021). Hyva painonnostotekniikka vaatii hyvda tasapainoa. Kehon ja tangon hal-
litsemiseen nostaja tarvitsee hyvaa painopisteen hallintaan, silld tasapainon pienikin rikkoutumi-
nen suurilla kuormilla voi tehdd nostosta epdonnistuneen. Oikeanlainen painopisteen hallinta
seka oikein rytmitetty nosto edesauttavat siihen, ettd raskaankin kuorman nostaminen voi nayt-

taa helpolta ja kevyeltd. (Roininen 2019, 228.)

4.3 Voima

Voimaharjoittelu jaetaan voiman osa-alueisiin, joita ovat kesto-, maksimi- ja nopeusvoima. Jaot-
teluun vaikuttavat toistojen maara, intensiteetti, voimantuottoaika, suorituksen kesto seka lepo-
jaksojen pituus tydsarjojen valilla. Perusajatuksena on, mitd vdhemman toistoja, sen enemman
on kuormaa, jolloin intensiteetti on suurempi. Samalla sarjan kesto lyhenee ja lepoaika suoritus-
ten vilissa pitenee. (Maennena ym. 2019, 86.) Painonnostoharjoittelu perustuu nopeusvoima- ja

maksimivoimaharjoitteluun (Lundahl 2016, 418-419).

4.3.1 Rajahtava nopeusvoima ja ponnistusvoima

Nopeusvoima on kykya tuottaa mahdollisimman paljon voimaa lyhyessa ajassa. Nopeusvoima jae-
taan rdjahtavaan voimaan ja pikavoimaan (Maennena 2019, 89). Painonnostoliikkeet tempaus,
rinnalleveto ja ylostyont6 tapahtuvat nopeasti 1-2 sekunnissa, jolloin nopea voimantuotto eli no-
peusvoima on oleellisessa osassa lajia. (Roininen 2019, 229.) Painonnostoliikkeita ei pysty teke-
maan hitaasti, kuten esimerkiksi kyykkyja ja punnerruksia, jotka ovat perinteisia voimaharjoitte-

luliikkeita (Maennena 2019, 89).

Ponnistaminen on yksi lilkkkumisen perustaito, jossa tarvitaan hermo-lihasjarjestelman rajahta-

vaa voimantuottokykya seka lihasryhmien koordinoitua yhteistyota. Pyrkiessa maksimoimaan
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ponnistuksen, voimantuoton teho on merkittavassa roolissa, kuinka paljon voimaa pystytaan
tuottamaan lyhyessé ajassa. Tatd nopeaa voimantuottoa kutsutaan nopeusvoimaksi. (Isolehto
2016, 265.) Painonnostossa ponnistusvoima on merkittdvassa roolissa, silld tangon saavutettua
oikean kohdan, tankoa liikutetaan ylospain ponnistamalla (Lundahl 2016, 413-415). Jotta saatai-
siin nostettua painavampia kuormia, pitda myo6s ylospdin suuntautuvaa rajahtavaa ponnistusvoi-
maa kehittda hyppy- ja loikkaharjoituksilla (Isolehto 2016, 266). Meta-analyysin mukaan
(Hackett, Davies, Soomro, Halaki 2015) olympianostot eli painonnoston tempaus ja tyonto ovat
tehokkaita liikkeita kehittamaan vertikaalista hyppykorkeutta. Joten suunta on molemmin puoli-
nen: painonnostoliikkeet kehittavat ponnistusta ja parantunut ponnistus parantaa painonnosto-

suorituksia.

Kaiken ikaisten painonnostajien harjoitusohjelmaan pitaisi kuulua hyppyharjoituksia. Hypyt ovat
my0s olennainen osa punttikoulua, jossa oikeita painonnostotekniikoita opetellaan. (Suomen Pai-
nonnostoliitto 2021). Hypyilla ja loikilla kehitetaan rdjahtavan ponnistusvoiman lisaksi myos kim-
moisuutta. Etenkin nuoruusvuosina hypyt ovat erityisen tarkeita, koska kimmoisuus kehittyy eri-
tyisesti 13—22-ikavuosina. Aikuisilla tavoitteena on kimmoisuuden sailyttaminen, johon tarvitaan

vahintaan kaksi hyppyharjoitusta viikossa. (Lundahl 2016, 420.)

4.3.2 Maksimivoima

Maksimivoima on suurinta lihaksen tahdonalaisesti tuottamaa voimaa. Maksimivoimaharjoitte-
lun tavoitteena on nostaa mahdollisimman suurta kuormaa. Maksimivoimaominaisuudet ovat
nopeusvoiman taustalla ja parantavat suoritusten tehoa. (Jaakkola 2018, 16.) Maksimivoimaa ke-
hitetdan lyhyilla sarjoilla ja raskailla painoilla. Sarjojen valilla on tarkeaa riittava lepo, jotta seu-
raavaan suoritukseen ldhdetdan vasta riittdvasti levenneena. Maksimivoimaharjoittelun vaiku-
tukset ovat paaasiallisesti hermostollisia. (Maennena, Olli, Puputti, Roininen, Haverinen, Kuukas-
jarvi & Parkkinen 2019, 88.) Hermostollisessa harjoittelussa lihasten koko ei niinkdan kasva, vaan
hermostollinen harjoittelu perustuu lihassolujen motoristen yksikdiden kayttéonottoon seka syt-

tymistaajuuden lisddmiseen. (Lundahl 2016, 417.)

Maksimivoima alue on harjoittelua 60-100 % kuormilla maksimipainosta. Hypertrofista eli lihasta
kasvattavaa harjoittelua on harjoittelu 60—-69 % kuormilla. Hermostollis-hypertrofista harjoittelua

on harjoittelu 70-85 % kuormilla. Maksimivoimaa on harjoittelu 90-100 % kuormilla. Painonnon-
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ostossa yleensa harjoitellaan yli 70 % kuormilla maksimipainoista, koska harjoittelu 60-69 % kuor-
milla lisda lihasmassan kasvua. Pelkka lihasmassan kasvu ei ole painnostossa hyvaksi, koska pai-
nonnostossa kilpaillaan painoluokissa. Suurentunut lihasmassa ja suurempaan painoluokkaan siir-
tyminen on jarkevaa vain, jos se nakyy selkeasti parantuneena maksimivoimana. Harjoittelua alle
70 % kuormilla ei mydskaadn tehda sen takia, koska silla ei saada aikaan hermostollista arsytysta.

(Lundahl 2016, 418.)

4.4 Taito

Taitoharjoittelun osa-alueita ovat liikehallinta-, havaintomotoriset- sekd paatoksentekotaidot.
Taitoharjoittelun voi jakaa yleistaitoharjoitteluun ja lajitekniikkaharjoitteluun. Yleistaitoharjoitte-
lussa harjoitellaan taitoja, jotka eivat ole sidonnaisia tiettyyn lajiin esimerkiksi tasapainotaidot.
Lajitekniikkaharjoittelu on taas vain tietyn lajintekniikan harjoittelemista. (Kalaja 2016, 233.) Pai-
nonnostossa lajitekniikkaa ovat tempauksen ja tydonnon tekniikoiden harjoittelu. Painonnosto
suoritteet vaativat taitoa. Sivulla 17 olevasta kuvasta kolme nakyy Suomen Painonnostoliiton oh-
jaajakoulutusmateriaalin 2020 lista taitavuuden osatekijoistd. Nopeasti huomaa, etta listalla on
samoja tekijoita, mitka kuuluvat myos liikehallintaan seka koordinaatioon. Taito, minka ulkopuo-
linen nédkee, on urheilusuorituksen liikkeen toteutus (Kalaja 2016,234). Hyva liikkeen toteutus
vaatii hyvaa liikehallintaa. Taman vuoksi taito liittyy kaikkiin opinndytety6ssa aiemmin kasiteltyi-
hin liikehallintataitoihin, silla hyva liikehallinta, koordinaatio seka tasapaino vaativat taitavuutta.
Taito liittyy myos liikkuvuuden ja voiman kehittymiseen. Kun nostajasta tulee taitavampi, paranee
liilkehallintakyvyt, jolloin saadaan tehtya nostot paremmissa liikeradoissa ja asennoissa eika tasa-
paino horju. Parantuneet liikeradat ja asennot haastavat enemman nivelid ja parantaa liikku-
vuutta. Nostoista tulee taidokkaampia ja helpompia. Kehityksen my6ta tankoon voi laittaa taas
lisdad painoa ja lisdantyneen painon myota voimaominaisuudet parantuvat. Uutta painavampaa
tankoa on taas vaikeampi nostaa, mikd haastaa uudestaan taito-ominaisuuksia kehittymaan.
Taito-ominaisuuksia kehittda myds se, etta jo opittuja taitoja harjoitellaan muuttuvissa olosuh-
teissa, silla jo automatisoituneet liikkeet eivat enaa lisaa taitoa (Suomen Painonnostoliiton kou-
lutusmateriaali 2020). Tama tarkoittaa painonnostossa, etta ei harjoitella vain tempausta ja tyn-
toa vaan harjoitellaan liikkeiden erilaisia yhdistelmia ja variaatioita. lIman taitoa ei tempausta ja
tyontoa voida tehdd, vaikka voimaa olisikin. Ajatus on myds linjassa Karoliina Lundahlin ajatuksen

kanssa; ”painonnosto on taitolaji, jossa on hy6tya voimasta” (Lundahl 2016, 411).
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TAITAVUUDEN OSATEKIJAT

Orientoitumis- eli suuntautumiskyky  Kyky tajuta raajojen ja kehon asennot seka niiden muutokset

Erottelukyky Kyky sdadelld lihasjannitysta ja rentoutta seka liikesujuvuutta ja
taloudellisuutta

Reaktiokyky Kyky reagoida tarkoituksenmukaisesti ja nopeasti eri aisteilla
vastaanotettuihin drsykkeisiin

Rytmikyky Kyky liikkeiden/suorituksen tarkoituksenmukaisen rytmin loytamiseen ja
toteuttamiseen

Tasapainokyky Tasapainon ylldpitdminen (sdilyttaminen) ja sen uudelleen saavuttaminen

Yhdistelykyky Osaliikkeiden yhdistdminen
Yhtdaikaisten liikkeiden tekeminen

Muuntelu-, mukautumis- ja Kyky sopeuttaa liikeradat ja voimankaytté muuttuviin tilanteisiin ja

sopeutumiskyky olosuhteisiin

Ohjauskyky Liikkeen tarkkuus ja vakiointi

Kyky erilaistumiseen Kykyd tehda erot ldheisesti samankaltaisten liikkeiden valilla

Ketteryyskyky Kyky nopeaan kehon liikesuunnanmuutokseen

Ennakointikyky Liikevaraston suuruus ja hyvaksikaytto

SUOMEN PAINONNOSTOLIITTO RY

Kuva 3. Listattuna taitavuuden osatekijat, jotka liittyvat taitavaan liikesuoritukseen. (Suomen

Painonnostoliiton ohjaajakoulutusmateriaali 2020).

4.5 Psyyke

Psyyke tarkoittaa ihmisen mielt3; tiedostettuja ja tiedostamattomia ajatuksia ja tunteita (Duode-
cim Terveyskirjasto 2021). Nostajan asenteet, ajatukset, tunteet, itsevarmuus, pelot ja vireystila
voivat olla ratkaisevia tekijoita noston onnistumiseen. Yleisesti voimaharjoittelussa niin kuin pai-
nonnostossakin on tarkeda, millaisella asenteella tankoa |ldhtee nostamaan. Painonnostoon kuu-
luu, ettd nostajan tulisi saada itsensa tilaan, jossa hdn hetkellisesti pystyy antamaan kaikkensa ja
yrittdmaan 100 prosenttisesti. Nostajan ei tulisi antaa kaikkensa vain kaikkein painavimpiin nos-
toihin, vaan nostajan tulisi pystyd nostamaan kevyemmatkin kuormat taysilla. Nostohetkelld mie-
leen ei saisi tulla muita toissijaisia ajatuksia, jotka veisivat nostajan ajatukset pois nostosta. Nos-
tajan tulisi nostaa tankoa itsevarmasti ja taydella teholla sen sijaan, etta nostaja on epdavarma
onnistumisestaan ja vahan kokeilee tangon nostamista. Itsestddn kaiken tehon antaminen voi
vaatia tietynlaista kontrolloitua aggressiivisuutta, jonka nostaja purkaa nostosuoritukseen. Vaikka
tangossa olisi kuinka paljon painoa, nostaja ei saisi ikina alkaa pelkddmaan painoa. Painojen pelko

voi olla este kehitykselle, jonka vuoksi ei aina ole jarkevaa takertua tangossa olevaan kilomaaraan.
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Myos vireystilalla on suuri merkitys, silla vireystila kertoo psykologisesta ja fysiologisesta valmius-
tilasta. Korkea vireystila aktivoi sympaattisen hermoston ja talla tavoin auttaa elimistda selviyty-

madan eteen tulevista haasteista, joita nostosuoritukset ovat. (Mdennena 2019, 183-184.)

P

Liikehallinta Liikkuvuus ~ Voima
//// \\\\ / \\\\
,z’/ \\‘ / “\\\\
/ \"\ /‘
Koordinaatio, Tasapaino Nopeusvoima, Maksimivoima
Ketteryys Ponnistusvoima

Taito, Psyyke

Kuvio 2. Teoriasta koottu tyon teoreettinen viitekehys painonnostossa tarvittavista ominaisuuk-

sista. Taito on osana kaikissa ominaisuuksissa ja psyyke vaikuttaa jokaiseen nostosuoritukseen.
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5  Harjun Woima Jyvaskyla

Harjun Woima Jyvaskyla ry on vuonna 2009 perustettu urheiluseura, joka on saavuttanut Tahti-
merkin eli Tahtiseura- arvon lasten ja nuorten liikkunnan osa-alueella. Tahtimerkki on Olympiako-
mitean, lajiliittojen ja aluejarjestéjen luoman Tahtiseura-laatuohjelman tunnustusmerkki. Tama
tarkoittaa, ettd Harjun Woima tayttaa seuran johtamisen seka lasten ja nuorten urheilun laatute-
kijat. (Harjun Woima 2020.) Harjun Woimassa on talla hetkelld 351 lapsi- ja aikuisharrastajaa ja-

senend (Puurunen 1.5.2021).

Harjun Woima on alun perin ollut painiseura, jonka tavoitteena on alusta asti ollut lasten liikun-
nallisten perus- ja lajitaitojen kehittdaminen, nuorten ja aikuisten toiminnallinen harjoittelu seka
kuntoliikunta. Vuonna 2017 seuraan tuli lisdksi painonnosto. Lapset, nuoret seka aikuiset pystyvat
Harjun Woimassa harrastamaan painia ja painonnostoa. Naiden lisdksi on mahdollista harrastaa
painiin ja painonnostoon liittyvda kuntoliikuntaa. Harjun Woima toimii Jyvaskyladssa ja Jyvaskylan
lahiseudulla. Seura tekee yhteistyota eri tahojen kanssa, kuten Jyvaskylan kaupungin, Keski-Suo-
men Liikunnan, Suomen Paini- ja Painonnostoliiton seka Jyvaskylan yliopiston kanssa. (Harjun

Woima 2020).

Seuran arvoja, joidenka tavoite on nakya kaikessa seuran toiminnassa ovat laadukkuus, jatkuva
kehittyminen seka yksilon arvostaminen. Tulevaisuuden visiona on, ettd vuonna 2025 Harjun
Woima Jyvaskyla on menestyva edelldkavijaseura. Seuran strategiset tavoitteet kohdistuvat myos
vuoteen 2025. Tavoitteina on muun muassa, ettd vuonna 2025 Harjun Woimalla on edelleen Tah-
tiseuran arvo ja seuran toimintaa pidetaan laadukkaana. Harjun Woima on edelleen merkittava
toimija painin ja painonnoston valtakunnallisella kentéalla. Tavoitteena on, ettd vuonna 2025 Har-
jun Woimassa on 500 aktiivista harrastajaa seka kansallisesti ettd kansainvalisesti menestyvia

oman seuran kilpaurheilijoita. (Harjun Woima 2020.)

Harjun Woiman ryhmatarjonnassa on lasten ja nuorten punttikoulu seka aikuisten punttikoulu.
Punttikoulu ei vaadi aikaisempaa painonnostokokemusta. Punttikoulussa opetallaan painonnos-
ton turvalliset nostotekniikat. Oikeilla nostotekniikoilla taataan turvallinen suorittaminen, ettei
vammoja synny ja saadaan treenistd myos maksimaalinen hyoty. (Harjun Woima 2020.) Puntti-
kouluissa ei keskityta vain painojen nosteluun vaan tehddaan myoés painonnostajille kuuluvia laji-
ja ohjeisharjoitteluita. Naita ovat esimerkiksi voimistelu, hypyt seka juoksu, mitka kehittavat liik-

kuvuutta, koordinaatiota, nopeutta seka ketteryytta. (Suomen Painonnostoliitto 2021.)
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6  Tutkimuksen tarkoitus ja tavoite

Tutkimuksella on aina tarkoitus tai tehtava. Yleensa tutkimuksella pyritdan kartoittaa, selittas,
kuvailla tai ennustaa. Tutkimuksella voi olla my6s useampi tarkoitus ja tarkoitus voi muuttua tut-
kimuksen edetessa. Kartoittavassa tutkimuksessa katsotaan, mita tapahtuu, etsitdan uusia nako-
kulmia, loydetdan uusia ilmioita, selvitetaan vahan tunnettuja ilmioita tai kehitetdaan hypoteeseja.
Kartoittavat tutkimukset ovat yleensa tapaus- tai kenttatutkimuksia. (Hirsjarvi, Remes, Sajavaara

2009, 137-138.)

Opinnaytetyon tarkoitus on kartoittaa Harjun Woima Jyvaskylan aikuisten punttikoulun ja painon-
nostossa tarvittavien ominaisuuksien liikkkuvuuden, koordinaation sekd ponnistusvoiman yhteytta
kolmen kuukauden ajanjaksolla aloittelevilla painonnostoharrastajilla. Tavoite oli selvittaa, kuinka
kyseiset ominaisuudet tulevat muuttumaan kolmen kuukauden aikana, kun kdydaan aikuisten
punttikoulussa. Tutkimuksen lisaksi toimeksiantaja saa tietoa asiakaskokemuksista kysely- ja tes-
tauslomakkeella kysytysta asiakaspalautteesta. Tutkimuksesta sekd asiakaspalautteesta saatuja
tietoja toimeksiantaja pystyy hydodyntamaan aikuisten punttikoulun suunnitteluun, toteutukseen

ja markkinointiin.

Tutkimuskysymys on: Kuinka liikkuvuus, koordinaatio seka ponnistusvoima muuttuvat Harjun
Woima Jyvaskylan aikuisten punttikoulussa kolmen kuukauden harjoittelujakson aikana aloittele-

villa painonnostoharrastajilla?

Hypoteesina on, ettd ominaisuudet kehittyvat harjoitusjakson aikana. Hypoteesi perustuu tie-
toon, jonka mukaan painonnostossa kehitysta voi nakya jo 6—8 harjoitteluviikon jalkeen (Lundahl

2016, 420).
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7  Tutkimuksen toteutus

Opinnaytetyo oli tapaustutkimus, jossa hyddynnettiin kvantitatiivista eli maarallista tutkimusme-
netelmaa tulosten tulkinnassa. Tapaustutkimuksessa tavoitteena on saada syvallista ja yksityis-
kohtaista uutta tietoa tietysta tapauksesta. Tapaustutkimuksen tavoitteena ei ole yleistda tietoa
suureen joukkoon. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 52-53.) Kvantitatiivinen tutkimus on tut-
kimusmenetelmasuuntaus, jossa kohdetta tulkitaan tilastojen ja numeroiden avulla (Jyvaskylan
yliopisto 2015). Opinnaytetyd oli tapaustutkimus, koska opinnaytetydssa tutkittiin tiettya ta-
pausta, josta haluttiin saada yksityiskohtaista tietoa. Opinndytetyon tuloksia ei ollut tarkoitus
yleistda suurempaan joukkoon. Opinnaytetydn tapauksena toimi Harjun Woiman aikuisten punt-
tikoulu ja tarkoituksena oli tutkia tutkimushenkildiden ominaisuuksien muutoksia juuri kyseisen
punttikoulun harjoitusjakson aikana. Perusjoukkona toimi kaikki aikuisten punttikoulun syksylla
2020 ja kevaalla 2021 aloittaneet harrastajat ja otos muodostui niistd harrastajista, jotka tutki-

mukseen halusivat lahtea.

Tutkimusjakso koostui alku- ja lopputesteistd, joidenka valissa oli 11-12 viikon eli noin kolmen
kuukauden harjoitusjakso (kuvio 3). Tutkimusjakso tapahtui tammi- huhtikuussa 2021. Ennen tut-
kimusjakson alkua syksylla 2020 valittiin tutkimukseen suoritettavat testit seka tiedotettiin tutki-
muksesta Harjun Woiman ilmoitustaululla seka sosiaalisessa mediassa. IImoitustaululle ilmoitus
tutkimuksesta laitettiin viisi viikkoa ennen ensimmaista testikertaa 8.12.2020. Sosiaaliseen medi-
aan ilmoitukset laitettiin 18.12.2020. limoituksessa 16ytyi tutkimuksen tarkoitus ja tavoite. llmoi-
tuksessa kerrottiin, kuinka tutkimus toteutetaan, tuloksia analysoidaan ja henkil6tietoja kayte-
taan. limoituksessa kerrottiin tutkimushenkilille tulevat hyodyt tutkimukseen lahtemisesta. Il-
moituksessa kerrottiin tutkimuksen tekijan yhteystiedot, johon voi ilmoittautua tai kysya tutki-
muksesta lisdatietoja. Tutkimushenkildiden tiedotusilmoitus 16ytyy tdman opinndytetyon liit-

teissa (LITE 1). Tutkimusjakso

Harjoitusjakso

11-12 viikkoa

Alkutestit — Lopputestit

Kuvio 3. Tutkimusjakso koostui alku- ja lopputesteista, joidenka valissa oli 11-12 viikon eli noin

kolmen kuukauden harjoitusjakso.
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7.1 Testaus

Tutkimuksessa tiedonhankintamenetelmana kaytettiin testausta. Testaamalla on mahdollista
saada tietoa yksilon fyysisesta kunnosta ja fyysisen kunnon muutoksista. Tall6in puhutaan kunto-
testauksesta, joissa tutkimushenkild suorittaa liikunnallisia suorituksia. Testaamisella pitda aina
olla jokin paamaara ja tarkoitus. Testituloksilla on mahdollista selvittaa harjoittelun tavoitteita ja
seurata harjoittelun onnistumista. Jotta testaus tapahtuu aina oikeaoppisesti ja laadukkaasti, on
testauksesta vastattava ammattitaitoinen henkilokunta. Testien tulisi mitata patevasti juuri sita
ominaisuutta, mitd on tarkoitus. Mittaavien muuttujien ja kadytettavien testimenetelmien tulee
olla tarkoitukseen sopivia. Testeja tulee suorittaa tutkimushenkil6ille séanndllisesti tarpeen mu-
kaan. Esimerkiksi kuntoliikkujia voidaan testata tutkimuksen tarkoituksen mukaan puolen vuoden
valein. Huippu-urheilijat voivat hyotya testeista jopa kerran kuukaudessa. Testien tulee olla kont-
rolloituja ja valvottuja. Testattavien ihmisoikeuksia taytyy kunnioittaa ja laadukas sekda ammatti-
taitoinen asiakaspalvelu on olennaista kaikissa testausprosessin vaiheissa. (Keskinen, Hakkinen ja

Kallinen 2018, 11-16.)

Turvallisuus on olennaisessa osassa suunniteltaessa ja toteuttaessa kuntotesteja. Ennen kunto-
testeja taytyy tehda riskiarviointi, jonka pohjalta pyritdan tunnistamaan ne henkil6t, joille kunto-
testit voivat olla haitta tai vaara terveydelle. Arviointi voidaan tehda terveyskyselylla tai tarvitta-
essa tarkemmalla terveystarkastuksella 1adkarin valvonnassa. Testaajan taytyy olla ammattitaitoi-
nen seuraamaan testattavan hyvinvointia kuntotestien aikana. Testaajan taytyy olla ensiaputai-
toinen. Testi keskeytetddn heti, jos testattava haluaa lopettaa. Testaaja voi maarata testit kes-
keytettavaksi, jos havaitsee testattavalla esimerkiksi rintakipua, verenpaineen liiallista nousua,
selkeda huonovointisuutta tai puutteita testausvalineistdssa. Turvallisuuteen liittyy myos testaa-
jan huolehtiminen, etta kaikki testihenkil6t poistuvat testitilanteesta hyvinvointisina. Testattavan
palautumista tulisi seurata vahintdan viisi minuuttia tai niin kauan, kunnes testattava tuntee

olonsa hyvéksi ja palautuneeksi. (Keskinen ym. 2018, 31-39.)

Opinnaytetyon testien turvallisuudesta huolehdittiin kartoittamalla tutkimushenkildiden tervey-
dentila kysely- ja testauslomakkeella, ettei vasta-aiheita testeihin osallistumille ollut. Vasta-ai-
heita olisivat olleet huimaus, akuutit kiputilat tai tutkimushenkilén tunne, ettei ole terve. Kartoi-
tuksella varmistettiin tutkimushenkildiden turvallinen osallistuminen testeihin. Turvallisuudesta
huolehdittiin myos testaajan ensiaputaidoilla (EA1) seka tutkimushenkildiden vointia seuraamalla
testien jalkeen. Kaikki lahtivat testikerroilta hyvavointisina. Testien valinnassa otettiin huomioon,

ettd testit ovat turvallisia ja loukkaantumisriski niissa on matala. Testien valinnassa huomioitiin
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myo0s, ettd testit olivat soveltuvia testausymparistoon. Testausymparistd oli turvallinen. Tila oli
hyvin avara ja tilava painiharjoittelutila, jonka lattia oli kauttaaltaan pehmeaa painimolskia. Ra-

kennuksessa oli ensiapuvalineistoa.

7.1.1 Kysely- ja testauslomake

Kysely on yksi tapa kerata aineistoa tutkimuksissa. Standardoituus kyselyssa tarkoittaa, etta kaikki
vastaajat tayttavat samanlaisen kyselylomakkeen. Kyselylomakkeessa kysymykset kysytaan tas-
malleen samalla tavalla ja vastausvaihtoehdot ovat samat. Vastausvaihtoehtoja voi olla avoimet
kysymykset, joihin jatetdan vastaajalle tyhja tila vastata. Toinen vaihtoehto on monivalintakysy-
mykset, joihin kyselylomakkeen tekija on laatinut valmiit vastaukset. Kysymyksiin vastaaja valit-
see itselleen parhaimman vaihtoehdon ennalta maaratyista vastausvaihtoehdoista. (Hirsjarvi ym.

2009, 197-199.)

Opinnaytetyossa oli kaytossa kysely- ja testauslomake, jolla kartoitettiin testattavien taustatiedot
ennen alku- ja lopputesteja. Kysely- ja testauslomake [6ytyy tyon liitteista (LIITE 2). Kyselylomake
oli standardoitu, mika sisalsi monivalintakysymia seka avoimia kysymyksia. Kyselylomakkeella
kartoitettiin ennen testeja tutkimushenkildiden taustatietoja, joita hyodynnettiin alku- ja loppu-
testilomakkeiden yhdistamiseen sekd otoksen analysoimiseen. Kyselylomakkeella kartoitettiin
terveydentila, ettei vasta-aiheita testeihin osallistumille ollut. Alkutesteissa kyselylomakkeessa
kartoitettiin aikaisempaa liikuntataustaa ja aikuisten punttikoulun aloitusaika. Kartoituksen ansi-
osta aikaisempi liikuntaharrastaneisuus ja aikuisten punttikoulun aloitusaika pystyttiin ottamaan
huomioon tulosten analysointivaiheessa. Lopuksi kyselyssa oli asiakaspalautekohta. Asiakaspa-
lautteessa kysyttiin alkutesteissa, mika sai osallistumaan punttikouluun sekad mitéd odotuksia punt-
tikoulusta on. Asiakaspalautteen oli tarkoitus tuoda lisdhyotya toimeksiantajalle tutkimuksen li-
saksi. Kysely- ja testauslomakkeen loppuun pyydettiin tutkimushenkilon allekirjoitus. Allekirjoit-
tamalla tutkimushenkilé antoi luvan hanen testituloksiensa kayttamiseen opinndytetydssa. Tes-
taaja merkitsi tutkimushenkilon tulokset kysely- ja testauslomakkeeseen testien aikana. Testaaja
kirjoitti testauslomakkeeseen muistiinpanoja, esimerkiksi lonkankoukistajien liikkuvuustestiin
testaaja merkitsi, roikkuiko reisi yli lattian tason, lattian tason suuntaisesti vai alle lattian tason.
Eteentaivutus seisten —testin kohtaan testaaja kirjoitti, osuiko tutkimushenkildiden sormen paat,
koko sormet vai koko kdmmen lattiaan. Muistiinpanoja hyddynnettiin testitulosten analysoin-
nissa. Testien jalkeen testaaja lahetti tutkimushenkildille taytetyn kysely- ja testauslomakkeen

sahkoisesti.
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Lopputesteissa kysely- ja testauslomake oli erilainen verrattuna kyselylomakkeeseen alkutes-
teissd. Ennen lopputesteja kartoitettiin uudestaan terveydentila. Lopputesteissa kartoitettiin,
mitd muita liikuntaharrastuksia tutkimushenkilé oli mahdollisesti harrastanut aikuisten puntti-
koulun rinnalla harjoittelujakson aikana. Tietoja hyddynnettiin tulosten analysoinnissa. Asiakas-
palautteessa kysyttiin, kuinka odotukset punttikoulusta toteutuivat ja annettiin mahdollisuus va-
paalle palautteelle punttikoulusta. Kysely- ja testauslomakkeet 16ytyvat taman tyon lopuksi liit-

teista (LIITE 2).

Missdan tutkimuksen vaiheessa ei tullut ilmi mitdan henkilotietoja. Kysely- ja testauslomakkeita
kasiteltiin luottamuksellisesti. Kysely- ja testauslomakkeet tuhottiin opinndytetyon valmistumi-
sen jalkeen. Tutkimushenkil6illd oli mahdollisuus pyytda testaaja luovuttamaan oman paperisen

version kysely- ja testauslomakkeesta heille.

7.1.2  Liikkuvuustestit

Liikkuvuuden mittaamiseksi valittiin viisi eri liikkkuvuustestia: 1. valakyykky 2. hartiaseudun liikku-
vuus 3. seldn sivutaivutus 4. lonkankoukistajien liikkuvuustesti seka 5. eteentaivutus seisten. Liik-
kuvuustestit olivat valittu silla periaatteella, ettd yhdessa testit mittaavat laajasti koko kehon liik-
kuvuutta. Testit olivat valittu myos silla periaatteella, ettd ne ovat helppo toteuttaa ja ne ovat
yleisesti kaytettyja ja luotettavia testeja. Testien suoritusohjeet 16ytyvat tdman opinnaytetyon
liitteista (LITE 3). Kaikki liikkuvuustestit suoritettiin opinndytetydssa ilman kenkia sukkasiltaan.
Kenkien pitaminen olisi tehnyt testeista epdluotettavampia, silla tutkimushenkil6illa oli erilaisia
kenkia. Esimerkiksi korkeakannalliset painonnostokengét olisivat tuoneet paljon helpotusta vala-
kyykkyyn verrattuna sisaliikuntakenkiin. Testien tasavertaisuuden vuoksi kaikki tekivat testit il-

man kenkia.

Valakyykkytesti mittasi liikkuvuutta nilkoissa, polvissa, lantiossa, rintarangassa ja hartioissa (Ka-
laja 2016 318; Pihiman, Luomala, Makinen 2018, 73). Valakyykky valittiin, koska se on hyvin la-

jinomainen ja mittaa laajasti koko kehon liikkuvuutta (kuva 3).
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Kuva 3. Valakyykkytesti oviaukossa kepin kanssa.

Hartiaseudun liikkuvuustestissa mitataan olkapaiden, hartialihasten seka hartiaseudun kudosten,
janteiden ja nivelten liikelaajuutta (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2018, 274.). Alakautta kdden
vienti seldn taakse kertoo olkanivelen sisdkierron liikkuvuudesta. Yldkautta kaden vienti seldn
taakse kertoo olkanivelen ulkokierron liikkuvuudesta. (Pihiman ym. 2018, 60.) Kuvassa nelja nakyy

hartiaseudun liikkuvuustestin suoritustapa.

Kuva 4. Hartiaseudun liikkuvuustesti.
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Seldn sivutaivutus mittaa lantion, lanne- ja rintarangan liikkuvuutta sivuttaisessa liikkeessa (Kes-

kinen ym. 2018, 232). Kuvassa viisi nakyy selan sivutaivutustestin suoritustapa.

Kuva 5. Selan sivutaivutustesti.

Lonkankoukistajien liikkuvuustesti kertoo lonkankoukistajien liikkkuvuuden lisaksi myds etureisien
ja reiden loitontajien liikkuvuudesta (kuva 6). Etureisien, etenkin suoran reisilihaksen kireydesta
kertoo, jos etureiden pinta ei laskeudu lattiatasoon tai alle lattiatason. Kireydesta kertoo myos
voimakas kireyden tunne etureidessa. Jos testissa polvi vetdytyy sivulle pois keskilinjasta, on rei-

den loitontajat eli keskimmadinen pakaralihas seka sidepeitteen jannittdja kireat. (Aalto 2008.)

Kuva 6. Lonkankoukistajien liikkuvuustesti.
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Eteentaivutus seisten mittaa lannerangan liikkuvuutta koukistuksessa seka hamstring- ja pohjeli-

hasten kireytta (Pihlman ym. 2018, 55; Keskinen ym. 2018, 229). Kuvassa seitseman nakyy eteen-

taivutus seisten -testin suoritustapa.

Kuva 7. Eteentaivutus seisten — testi.

7.1.3 Koordinaatiotestit

Koordinaation mittaamiseen kaytettiin UKK-instituutin ALPHA-FIT testiston kahdeksikko-juoksu-
testia sekd KTK-mittarin sivuttaissiirtymistestia (kuva 8 ja 9). Testit ovat valittu, koska ne ovat luo-
tettavia ja kaytettyja testeja, jotka ovat helppo toteuttaa. Testien suoritusohjeet 16ytyvat tdman
opinndytetyon liitteista (LITE 3). Testit suoritettiin ilman kenkia sukkasiltaan, koska tutkimushen-
kiloilla oli kaytossa erilaisia kenkia. Tasavertaisuuden vuoksi kaikki olivat ilman kenkid, koska esi-
merkiksi sisaliikuntakengilla juoksu olisi ollut helpompaa kuin korkeakorkoisilla painonnostoken-
gilld. Juoksussa ei otettu sukkia pois, koska molskilla ei saa olla paljain jaloin. Kahdeksikko-juok-
sutesti mittaa liikehallintakykya, ketteryytta ja reaktiokykya (UKK-instituutti 2021). Sivuttaissiirty-

minen mittaa koordinaatiota (Keskinen ym. 2018, 278-283).
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Kuva 8. Kahdeksikkojuoksu. Kuva 9. Sivuttaissiirtyminen.

7.1.4 Ponnistusvoimatesti

Ponnistusvoimaa mitattiin UKK-instituutin ALPHA-FIT testiston ponnistushyppytestilla (kuva 10).
Testi on valittu, koska se on luotettava testi, mika mittaa alaraajojen ojentajalihasten maksimaal-
lista tehoa eli ponnistusvoimaa (UKK-instituutti 2021). Tarkempi testien kuvaus ja testiohjeet |0y-
tyvat tdman opinnaytetyon liitteista (LITE 3). Testi suoritettiin ilman kenkia sukkasiltaan, koska
tutkimushenkil6illa oli kaytossa erilaisia kenkid. Tasavertaisuuden vuoksi kaikki olivat ilman ken-
kia. Hyppytesti mittaa nopeusvoimaa ja alaraajojen kykya tuottaa rdjahtavaa ylospain suuntautu-

vaa voimaa (Keskinen ym. 2018, 198).
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Kuva 10. Ponnistusvoimatesti.

7.2 Alku- ja lopputestit

Alkutestit tehtiin Harjun Woiman tiloissa aikuisten punttikoulun yhteyksissa heti toimintakauden
alkaessa tammikuussa 2021. Alkutesteja tehtiin 12.1, 14.1 ja 19.1. Testikerralla 21.1 aikuisten
punttikouluun tulleet oli kaikki jo testattu, minka vuoksi viimeiselld kerralla ei enda testeja pi-
detty. Testeja tehtiin kahden viikon ajan, jotta tutkimukseen saataisiin suurempi otos. Aikuisten
punttikouluun saa osallistua milloin vain kauden aikana, joten kaikki kevaalla aloittavat eivat olisi
valttamatta tulleet heti ensimmaiselle harjoituskerralle. Testien tekeminen rajattiin kahteen viik-
koon, ettei tutkimushenkilgille olisi tullut lilan eri pituisia harjoittelujaksoja. Alkutestit suorittivat
seitseman tutkimushenkilda. Kaikille tutkimukseen Iahteneille jaettiin Vinkkipankki terveelliseen
ja urheilua tukevaan ravitsemukseen kiitokseksi osallistumisesta. Vinkkipankin kokosi opinnayt-
tyon tekija kdyttden lahteinddan Suomalaisia ravitsemussuosituksia 2014 ja llanderin O. (2018).

Liikuntaravitsemus — tehoa, terveytta ja tuloksia -kirjaa.

Testikerroilla kaikki tutkimushenkil6t suorittivat ensin aikuisten punttikouluun kuuluvan alkulam-
mittelyn, joka koostui molskilla tehtavista eldinliikkumisliikkeistd, vartaloa avaavista keppiliik-

keistd sekd kymmenesta liikkeesta koostuvasta tankojumpasta. Alkuldmmittelyn jalkeen tutki-
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mushenkilot tulivat yhteisesti ensin katsomaan testien ohjeistuksen. Yhteisen ohjeistuksen jal-
keen testeja ei suoritettu kaikille yhta aikaan, vaan jokainen tutkimushenkild tuli testattavaksi yksi
kerrallaan. Kun testit tehtiin yksi kerrallaan, taattiin tutkimusrauha niin tutkimushenkilolle kuin
testaajallekin. Testaaja pystyi keskittymaan yhteen tutkimushenkil66n kerrallaan, mika lisasi tes-
titulosten tarkkuutta ja luotettavuutta. Tutkimusrauha lisasi testitilanteen miellyttavyytta tutki-
mushenkil6ille, kun muiden tutkimushenkildiden lasndolo ei aiheuttanut hdiriota tai jannitysta.
Kun yksi testaaja pystyi testaamaan kaikki, kaikkien tutkimushenkildiden arviointi testeissa oli ta-
savertaista. Kaksi eri testaajaa olisivat voineet tehda erilaisia tulkintoja, mika olisi voinut johtaa
epatasa-arvoisiin testituloksiin. Tutkimushenkildiden testaaminen yksitellen johti kuitenkin sii-
hen, ettd tutkimushenkildille tuli eri maara rasitusta ennen testeja. Kun yksi tutkimushenkilo oli
kerrallaan testeissd, muut jatkoivat aikuisten punttikoulun harjoituksia. Eri maara rasitusta ennen
testeja lisasi testien epaluotettavuutta. Testitulokset kdytiin tutkimushenkildiden kanssa lapi tes-
tien yhteydessa. Testitulokset myds ldahettiin tutkimushenkildille sahkoisesti testien jalkeen. Tes-
titulosten kanssa lahettiin myos viitetaulukoita testituloksiin seldn sivutaivutustestiin, kahdeksik-

kojuoksutestiin sekad ponnistusvoimatestiin.

Muistutusviesti lopputesteista lahettiin kaikille tutkimushenkildille viikolla 12, kaksi viikkoa ennen
lopputestien toteutumista. Lopputestit tehtiin aikuisten punttikoulun harjoitusten yhteydessa
tiistaina 6.4. Torstaina 8.4 olisi ollut mahdollisuus tehda lopputesteja, muttei harjoituskerralle
saapunut paikalle tutkimushenkildita, joita ei olisi jo tiistaina testattu. Lopputesteihin osallistui

kolme henkil6a. Lopputestit suoritettiin samalla kaavalla kuin alkutestitkin.

7.3  Harjoittelujakso

Alku- ja lopputestien valissa oli harjoitusjakso, joka kesti 11-12 viikkoa eli noin kolme kuukautta.
Harjoittelujakson aikana aikuisten punttikoulun harjoituksia oli kaksi kertaa viikossa tiistai- ja tors-
tai-iltoina klo 19.15-20.45. Tutkimushenkil6t eivat olleet velvollisia kdiymaan jokaisissa harjoituk-
sissa eika heidan kdyntejaan seurattu. Tutkimushenkildiden tiedotusilmoituksessa kuitenkin oh-
jeistettiin, ettd tutkimukseen osallistujat kavisivat aikuisten punttikoulussa saannoéllisesti. Luotet-
tavuuden kannalta tutkimushenkildiden kaynteja olisi ollut hyva seurata. Kaynteja ei kuitenkaan
seurattu, koska harjoittelujakso oli hyvin epdavarmaa aikaa koronaviruspandemian vuoksi ja har-
joituskerroille osallistujamaara oli rajattu kuuteen harrastajaan (Harjun Woima 2021). Mikali tut-
kimuksessa olisi vaadittu osallistumista jokaiseen aikuisen punttikoulun harjoitukseen tai joka

viikko, olisi voinut kdyda, ettei lopulta minkadanlaista otosta olisi muodostunut.
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Opinnaytetyo ei vaikuttanut aikuisten punttikoulun sisaltdon vaan harjoitukset jatkuivat saman-
lailla kuin ennen opinndytetydtd. Opinndytetyontekija ei ollut vastuussa aikuisten punttikoulun
suunnittelusta tai ohjaamisesta. Harjoittelujaksossa oli viikon talvilomatauko viikolla yhdeksan.
Harjoittelujaksoon tuli ylimaardinen kahden viikon tauko 1.2-15.2.2021 koronaviruspandemian
vuoksi, kun Jyvaskylan kaupunki suositti keskeyttdmaan harrastustoiminnat (Jyvaskylan kaupunki
2021). Tauosta huolimatta harjoittelujakso koostui kahdeksasta tai yhdeksasta harjoitteluvii-

kosta. Koronaviruspandemian vuoksi tullut tauko ei vaikuttanut opinndytetyon kulkuun.
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8  Tulokset

Alku- ja lopputesteissa tehtyjen liikkuvuus-, koordinaatio- ja ponnistusvoimatestien tulokset ana-
lysoitiin lopputestien jalkeen viikoilla 14 ja 15. Tulokset analysoitiin kvantitatiivisella eli maaralli-
selld menetelmalld, jossa tutkimustulosten muutoksia analysoitiin taulukoin ja numeroin (Jyvas-
kylén yliopisto 2015). Tulokset analysoitiin kvantitatiivisella menetelmalla, koska suurin osa tu-
loksista muodostuivat numeroista, jonka vuoksi numeroiden taulukointi oli loogista ja havainnol-
listavaa. Taulukoinnin avulla alku- ja lopputestituloksia oli helppo vertailla keskendan. Tulosten
analysoinnissa kadytettiin Microsoft Officen Excel — ohjelmaa, jonka avulla oli helppo luoda tulok-

sista kuvioita ja taulukoita kuvaamaan alku- ja lopputestitulosten valisia muutoksia.

8.1 Otos

Tutkimuksen perusjoukkona toimi kaikki Harjun Woima Jyvaskyladn aikuisten punttikoulun harras-
tajat, jotka olivat aloittaneet aikuisten punttikoulun syksylla 2020 tai kevaalla 2021. Otos muo-
dostui niistad harrastajista, jotka tutkimukseen halusivat lahted. Alkutestit suorittavat seitseman
tutkimushenkilé (n=7). Lopputestit suorittivat kolme tutkimushenkil6a, joten lopulliseksi tutki-

muksen otokseksi muodostui kolme (n=3).

Otoksesta yksi oli nainen ja kaksi olivat miehia. Otoksen ikdjakauma oli 23—42 vuotta. Ikdvuosien
keskiarvo oli 30,33 vuotta. Otoksesta kaksi aloittivat Harjun Woiman aikuisten punttikoulun ke-
vaalla 2021 ja yksi oli aloittanut aikuisten punttikoulun jo syksylla 2020. Koska vain yksi tutkimus-

henkil6 oli aloittanut muita aikaisemmin ja otos oli pieni, analysoitiin tuloksia yhtena ryhmana.

Tutkimushenkildiden henkil6llisyyden turvaamiseksi tuloksiin tutkimushenkil6itd ei olla nume-
roitu tutkimushenkil6 1, tutkimushenkil6 2 ja tutkimushenkild 3. Jos tutkimushenkil6t olisi nume-
roitu, pystyisi tutkimushenkildiden tulokset yhdistamaan. Tulosten yhdistaminen olisi voinut
tuoda riskin, etta tutkimushenkilon tulokset pystytaan yhdistamaan oikeaan henkil66n. Etenkin
kun tulosten analysoinnissa hyédynnetdan tutkimushenkildiden liikunta- ja urheiluharrastuksia,
pystyisi aikuisten punttikoulun jasenet yhdistamaan kenelle kaikki tulokset kuuluvat. Tuloksissa
tutkimushenkildiden tulokset tuodaan ilmi satunnaisessa jarjestyksessa, jolloin tuloksia ei pysty

yhdistdmaan ja tutkimushenkildiden anonyymisyys sailyy.
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Kaikilla otoksessa oli jo aikaisempia saannollisia liikkunta- ja urheiluharrastuksia. Kaikilla otoksessa
oli taustalla kuntosaliharrastusta. Muita liikunta- ja urheiluharrastuksia olivat juoksu, ratsastus,
telemark ja jalkapallo. Kahdella tutkimushenkil6lla oli ollut tutkimuksen harjoitusjakson aikaisia
lilkunta- ja urheiluharrastuksia aikuisten punttikoulun lisdksi. Harrastuksia oli ollut telemark ja il-
majooga. Lisaksi kaksi tutkimushenkilda ilmoittivat harjoitelleen omatoimisesti aikuisten puntti-

koulussa harjoiteltuja harjoitteita.

Kaikki otoksesta tunsivat itsensa terveeksi eika kenelldakaan ollut tutkimuksessa huimausta. Kipu-
tilana yhdella tutkimushenkil6lla oli alkutesteissa aikaisemmin tapahtunut nilkan nyrjahdys, jonka
vuoksi kahdeksikkojuoksu jatettiin alkutesteista pois. Tutkimushenkil6 ei tehnyt kahdeksikkojuok-
sua lopputesteissakadan, koska lopputestitulokselle ei ollut mitdan aikaisempaa tulosta, mihin ver-
rata. Muilla tutkimushenkildille ei ollut kiputiloja tai muita terveydellisia rajoitteita ja he pystyivat

suorittamaan kaikki tutkimuksen testit.

8.2  Liikkuvuus

Kaikki otoksesta (n=3) saivat valakyykysta taydet pisteet 4/4 tayttaen kaikki onnistuneen suori-
tuksen kriteerit sekd alku- ettd lopputesteissa (kuvio 4). Valakyykyn nelja kriteeriad onnistunee-
seen suoritukseen olivat: 1. kantapaat eivat irtoa lattiasta 2. lantio on alempana kuin polvet 3.
polvet ovat linjattuna jalkojen péalle 4. keppi ei kosketa ovenkarmiin. (Kalaja 2016, 318; Pihiman,

Luomala, Makinen 2018, 73.) Valakyykkytestiin ei tullut muutoksia.

Valakyykky Valakyykky

Alkutestit Lopputestit

Kuvio 4. Tutkimushenkildiden tulokset valakyykkytestissa alku - ja lopputesteissa.
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Hartiaseudun liikkuvuustestissa mitattiin keskisormien valiin jadvaa etaisyys, kun toinen kasi tuo-
tiin seldn taakse yldkautta ja toinen alakautta. Tuloksissa miinusmerkki tarkoittaa, ettd sormien
valiin jai kyseinen senttimetrimatka etdisyytta eli kddet eivat koskettaneet toisiaan. Positiivinen
numero tuloksissa tarkoittaa matkaa, jonka keskisormet menivat paallekkain eli kadet koskettivat
toisiaan. Otoksessa yhdella tutkimushenkil6lla tulokset huononivat molemmissa suoritustavoissa.
Kun vasen kasi tuli yldkautta ja oikea alakautta, tulos huonontui 3 cm. Kun oikea kasi tuotiin yla-
kautta ja vasen kasi alakautta, tulos huonontui 1,5 cm. Tutkimushenkilon tulokset huonontuivat
yhteensa 4,5 cm. Otoksesta kahdella tulos parantui, kun vasen kasi tuotiin yldkautta ja oikea kasi
alakautta. Parannusta tuli toiselle 1 cm ja toiselle 2 cm. Molemmilla tulos huononi, kun oikea kasi
tuotiin ylakautta ja vasen kasi alakautta. Huonontumista tuli toiselle 0,5 cm ja toiselle 1 cm. Yh-
teenlaskettuna molemmilla tutkimushenkil6lld tulos kokonaisuudessa parantui toisella 0,5 cm ja
toisella 1 cm. Hartiaseudunliikkuvuus huonontui yhdelld tutkimushenkil6lla ja parantui kahdella

tutkimushenkil6lla (taulukko 1).

Alkutesti |Lopputesti |Muutos Tulos
vasen kasi ylakautta, oikea alakautta 0 -3 -3 -4,5
oikea kasi yldkautta, vasen alakautta 6 4.5 -1,5 huonontui
vasen kdsi ylakautta, oikea alakautta 2 3 1 0,5
oikea kasi yldkautta, vasen alakautta 5 4,5 0,5 parantui
vasen kdsi ylakautta, oikea alakautta -6 -4 2 1
oikea kasi yldkautta, vasen alakautta 3 2 -1 parantui

Taulukko 1. Tutkimushenkiléiden tulokset hartiaseudun liikkuvuustestissa taulukoituna sentti-

metreina.

Seldn sivutaivutuksessa tulos muodostui molemmille sivuille taivutetun matkan summasta. Seldn
sivutaivutus parani tutkimushenkil6ista yhdella. Tutkimushenkilon alkutestitulos oli 42,5 cm ja
lopputestitulos 45,5 cm. Yhdella tutkimushenkilolla tulos alkutesteissa oli 49 cm ja tulos loppu-
testeissa 49 cm eli tutkimushenkilén tulos pysyi samana. Yhdella tutkimushenkildlla tulos oli al-

kutesteissa 48,5 cm ja lopputesteissd 47 cm eli tutkimushenkilén tulos huononi (kuvio 5).
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Kuvio 5. Taulukossa nakyy jokaisen tutkimushenkilon testitulokset senttimetreina seldn sivutaivu-

tuksessa. Ensimmainen palkki kuvaa tilannetta alkuteisteissa ja jalkimmainen palkki lopputes-

teissa.

Lonkankoukistajien liikkuvuustestissa kahdella tutkimushenkil6illa molemmat jalat roikkuivat lat-
tian suuntaisesti ja yhdell3 alle lattian tason alkutesteissa. Lopputesteissa kahdella tutkimushen-
kilolla jalan roikkumistaso parantui, silla jalat roikkuivat lopputesteissa alle lattian tason, kun ne
olivat alkutesteissa roikkuneet lattian tasolla. Yhdella tutkimushenkil6lla lopputesteissa jalan roik-
kumistaso huonontui, silld lopputesteissa yhdella jalat roikkuivat lattian tasolla, vaikka alkutes-
teissa jalat roikkuivat alle lattian tason. Kireytta etureisissa alkutesteissa tunsivat molemmissa
jaloissa kaikki tutkimushenkil6t. Lopputesteissa kukaan ei tuntenut selkeaa kireytta etureisissa.
Etureisien kireys parantui kaikilla. Alkutesteissa kaikilla kolmella vasen jalka roikkui suoraan
eteenpadin ja polvi ei vetaytynyt pois keskilinjasta. Lopputesteissa kahdella vasen polvi roikkui suo-
raan eteenpdin eli polvi ei vetdytynyt pois keskilinjasta ja yhdella polvi roikkui sivullepain eli ve-
taytyi pois keskilinjasta. Tulos pysyi samana kahdella tutkimushenkil6lld ja huononi yhdella tutki-
mushenkildlla. Alkutesteissa kahdella oikea jalka roikkui suoraan eli polvi ei vetaytynyt pois kes-
kilinjasta ja yhdella oikea polvi roikkui sivullepdin eli vetaytyi pois keskilinjasta. Lopputesteissa
kaikilla oikean jalka roikkui sivullepdin eli polvi vetaytyi pois keskilinjasta. Tulos huonontui kah-

della ja yhdelld pysyi samana (taulukko 2).
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Alkutesti Lopputesti
Vasen jalka Cikea jalka Vasen jalka Oikea jalka
roikkuu roikkuu roikkuu roikkuu

Reisi roikkuu lattian suuntaisesti 2

Reisi roikkuu alle lattian tason

Tuntuu kireys Kylla
etureidessa
Ei

Polvi vetdytyy pois Kyllg
keskilinjasta

1 Bl dE
i Hy HE
i By HE
i By HE

Ei

Taulukko 2. Taulukoituna, kuinka tutkimushenkildiden maara jakaantui jokaisessa lonkankoukis-

tajien liikkuvuustestin arviointikohdassa alku- ja lopputesteissa.
Eteentaivutus seisten -testissa kaikki kolme tutkimushenkilda saivat kurotettua lattiaan koko

kammenella alku- ja lopputesteissa. Kukaan ei pystynyt parantamaan testitulosta eika kenella-

kaan testitulos huonontunut. Tuloksiin ei tullut muutoksia (kuvio 6).

Eteentaivutus seisten: koko kimmen osuu lattiaan Eteentaivutus seisten: koko kimmen osuu lattiaan

Alkutestit Lopputestit

Kuvio 6. Tutkimushenkildiden tulokset eteentaivutus seisten -testissa.
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8.3 Koordinaatio

Kahdeksikkojuoksussa otos oli vain kaksi (n=2). Testissa tulokseksi muodostui aika, mikad kului
kahdeksikkoradan juoksemiseen. Tulokset parantuivat molemmilla tutkimushenkilolla. Toisella
alkutestiaika oli 5.75 sekuntia ja lopputestiaika oli 5.43 sekuntia. Toisella tutkimushenkil6lla tulos

oli alkutesteissa 6.52 sekuntia ja lopputesteissa 6.41 sekuntia (kuvio 7).

Kahdeksikkojuoksu

5,75

Kuvio 7. Taulukoituna molempien tutkimushenkildiden kahdeksikkojuoksun tulokset sekunteina.

Ylempi palkki kertoo alkutestiajan ja alempi palkki lopputestiajan.

Sivuttaissiirtymisessa tulos muodostui siirtojen summasta kahdelta kierrokselta. Suorituksessa oli
20 sekuntia aikaa siirtya palikoiden avulla sivuttain. Pisteen sai aina jokaisesta palikan siirrosta ja
omasta siirrosta palikan paalle. Tulokset parantuivat kaikilla tutkimushenkil6illa. Yhdella tutki-
mushenkildlld tulos alkutesteissa oli 68 ja lopputesteissa 81. Yhdella tutkimushenkil6lla tulos oli
alkutesteissa 77 ja lopputesteissa 85. Yhdella tutkimushenkil6lla oli tulos alkutesteissa 58 ja lop-

putesteissad 61 (kuvio 8).
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Kuvio 8. Tutkimushenkildiden tulokset sivuttaissiirtymistestissa. Numero kertoo, siirtojen sum-

man kahdella yrityskerralla. Ensimmainen palkki kertoo tuloksen alkutesteissa ja jalkimmainen

palkki kertoo tuloksen lopputesteissa.

8.4  Ponnistusvoima

Ponnistusvoimaa mitattiin ponnistushyppytestilld. Ponnistushypyssa tulokseksi muodostui teipin
ja magnesiumijaljen valinen matka pylvaassa senttimetreina, mika kertoi ponnistuskorkeudesta.
Testin tarkempi kuvaus l6ytyy liitteistd kolme (LIITE 3). Tulokset huonontuivat yhdella tutkimus-
henkilolla, sillda hanen tuloksensa alkutesteissa oli 63 cm ja lopputesteissa tulos oli 61 cm. Kahdella
tulokset parantuivat. Tulokset olivat alkutesteissa toisella 63,5 cm ja lopputesteissa 67,3 cm. Toi-

sella tutkimushenkil6lla tulos alkutesteissa oli 23,5 cm ja lopputesteissd 39 cm (kuvio 9).

Ponnistushyppy
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Kuvio 9. Tutkimushenkildiden tulokset ponnistushyppytestissd senttimetreind. Ensimmadinen

palkki kertoo tuloksen alkutesteissa ja jalkimmainen palkki kertoo tuloksen lopputesteissa.
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8.5 Tulosten yhteenveto

Tuloksissa jokaisen tutkimushenkilon tulokset on tuotu esiin yksitellen omina tapauksina. Kuiten-
kin, jotta tutkimuskysymykseen saadaan vastaus, tuloksia analysoidaan myds yhtena ryhmana.
Tuloksia ei ole tarkoitus yleistaa isompaan joukkoon vaan tuoda ilmi muutokset Harjun Woiman
aikuisten punttikoulussa talla otoksella. Tutkimuksen tutkimuskysymys oli: Kuinka liikkuvuus,
koordinaatio sekd ponnistusvoima muuttuvat Harjun Woima Jyvaskylan aikuisten punttikoulussa

kolmen kuukauden harjoittelujakson aikana aloittelevilla painonnostoharrastajilla?

Valakyykkyyn eikd eteentaivutus seisten — testeihin kenelldkdaan tutkimushenkildlla tullut muu-
toksia, silla kaikki suorittivat testiliikkeet taydelliselld suoritustavalla jo alkutesteissa eika kenella-
kdan tulos huonontunut lopputesteissa. Hartiaseudun liikkuvuustestissa kahdella tulos parani ja
yhdellad tulos huononi. Yhteenlaskettuna kaikkien tutkimushenkildiden tulokset olivat alkutes-
teissd 10 cm ja lopputesteissa 7 cm. Yhteenlaskettuna tulokset huonontuivat 30 %. Tulokset seldn
sivutaivutus -testissa parantui tutkimushenkil6illa yhdelld, yhdelld pysyi saman ja yhdella huonon-
tui. Yhteenlaskettuna tulosten summa alkutesteissa oli 140 cm ja lopputesteissa 141,5 cm. Yh-
teenlaskettuna tulokset parantuivat 1 %. Kun lasketaan kaikkien tutkimushenkildiden muutokset
lonkankoukistajan liikkuvuustestin jokaisessa kriteerikohdassa, yhteenlaskettuna kaikkien tutki-
mushenkildiden tulokset parantuivat yhteensa kuudessa kriteerissa ja huonontuivat neljassa. Yh-

teenlaskettuna lonkankoukistajien liikkuvuustestiin tuli parannusta (taulukko 3).

Reiden roikkumistaso Molemmissa jaloissa kahdella tulos parantui 4
Wolemmissa jaloissa yhdelld huonontui -
Etureiden kireys Molemmissa jaloissa tulos parantui kaikilla 6
Polven roikkumissuunta Vasemmassa jalassa tulos pysyi samana kahdella, yhdelld huonontui
Dikeassa jalassa tulos huonontui kahdella ja yhdelld pysyi samana

Tulos 5

Taulukko 3. Taulukkona lonkankoukistajien liikkuvuustestin muutoksia. Kuinka monessa jalassa

tapahtui parannusta ja kuinka monessa huonontumista arviointikohteissa.

Yhteenvetona liikkuvuusteistd voidaan todeta, ettd kokonaisuudessa liikkuvuus tutkimushenki-

16illa Harjun Woiman aikuisten punttikoulun harjoitusjakson aikana parantui talla otoksella. Har-
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joittelujakso ei vaikuttanut eteentaivutus seisten eika valakyykkyteistien tuloksiin. Harjoitusjak-
son aikana hartiaseudun liikkuvuustesti huonontui, kuitenkin selan liikkuvuustesti ja lonkankou-

kistajien liikkuvuustestit parantuivat.

Tutkimuksessa molemmilla tutkimushenkil6illa testitulokset parantuivat kahdeksikkojuoksussa.
Tulokset olivat alkutesteissa yhteenlaskettuna 12,27 sekuntia ja lopputesteissa 11,84 sekuntia.
Yhteenlaskettuna tulokset parantuivat 4 %. Sivuttaissiirtymisessa kaikilla tutkimushenkil6illa tu-
lokset parantuivat. Yhteenlaskettuna alkutestien tulokset olivat 203 ja lopputesteissa 227. Yh-
teenlaskettuna tulokset parantuivat 12 %. Tutkimus osoitti koordinaation parantuneen molem-
missa testiliikkeissa. Taman vuoksi voidaan todeta Harjun Woiman aikuisten punttikoulun paran-
tavan koordinaatiota talla otoksella. Ponnistusvoima parantui kahdella tutkimushenkil6lla ja huo-
nontui yhdella. Yhteenlaskettuna tulokset alkutesteissa olivat 150 cm ja lopputesteissa 167,3 cm.
Yhteenlaskettuna tulokset parantuivat 12 %. Talld otoksella ponnistusvoiman voidaan todeta pa-

rantuvan Harjun Woiman aikuisten punttikoulussa (taulukko 4).

Liikkuvuus

Valakyykky Ei muutoksia
Hartiaseudunliikkuvuus Huonontui
Selan sivutaivutus Parantui
Lonkankoukistajien liikkuvuus Parantui
Eteentaivutus seisten Ei muutoksia

Koordinaatio
Kahdeksikkojuoksu Parantui

Siviuttaissiirtyminen Parantui

Ponnistusvoima

Ponnistushyppy Parantui

Taulukko 4. Taulukko kertoo yhteenvetona, mita muutoksia testeihin ja tutkimuksen kohteena

oleviin ominaisuuksiin tapahtui harjoitusjakson aikana.
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8.6  Asiakaspalaute

Kysely- ja testauslomakkeessa kysyttiin alku- ja lopputesteissa kaksi asiakaspalautekysymysta. Ky-
symysten oli tarkoitus tuoda lisahyotya toimeksiantajalle tutkimuksen lisaksi. Kysymykset olivat
alkutesteissa: Mika sai sinut osallistumaan Harjun Woiman aikuisten punttikouluun? Mita odo-
tuksia sinulla on Harjun Woiman aikuisten punttikoulusta? Lopputesteissa kysymykset olivat:
Kuinka odotuksesi Harjun Woiman aikuisten punttikoulusta toteutuivat? Vapaa palaute Harjun

Woiman aikuisten punttikoulusta.

Alkutesteissa kyselyssa tuli ilmi, etta kaikilla tutkimushenkil6illa oli herannyt kiinnostus lajia koh-
taan, jonka vuoksi he olivat halunneet aloittaa aikuisten punttikoulussa. Yhdeksi syyksi mainittiin
myo6s painonnoston olevan hyva oheisharjoittelumuoto omaan lajiin. Odotuksia tutkimushenki-
16illa oli, ettd he oppisivat painonnostotekniikat ja heidan painonnostotekniikkansa parantuisivat.
Kyselyn mukaan tutkimushenkil6t odottivat saavansa hyvaa oppia seka toivoivat heidan voimansa

ja liilkkuvuuden parantuvan.

Lopputesteissa kyselylomakkeesta kavi ilmi, etta tutkimushenkil6t olivat hyvin tyytyvaisia Harjun
Woiman aikuisten punttikouluun. Tutkimushenkil6t mainitsivat oppineensa paljon uutta ja kehit-
tyneensa. Tutkimushenkilot kehuivat harjoituksia monipuoliseksi, jonka vuoksi odotukset aikuis-
ten punttikoulusta olivat jopa ylittyneet. Vapaassa palautteessa tutkimushenkil6t kehuivat hyvaa
valmentajaa ja harjoitusten olevan sopivan haastavia ja monipuolisia. Tutkimushenkiléiden toi-
veita oli otettu huomioon harjoitusten suunnittelussa, ja harjoituksissa oli ollut hyva ja kannus-

tava ilmapiiri.
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9 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoitus oli kartoittaa Harjun Woima Jyvaskylan aikuisten punttikoulun ja painon-
nostossa tarvittavien ominaisuuksien lilkkkuvuuden, koordinaation seka ponnistusvoiman yhteytta
kolmen kuukauden ajanjaksolla aloittelevilla painonnostoharrastajilla. Tavoite oli selvittaa, kuinka
kyseiset ominaisuudet muuttuvat kolmen kuukauden aikana, kun kdaydaan aikuisten punttikou-
lussa. Tutkimuskysymys oli: Kuinka liikkuvuus, koordinaatio sekd ponnistusvoima muuttuvat Har-
jun Woima Jyvaskylan aikuisten punttikoulussa kolmen kuukauden harjoittelujakson aikana aloit-
tavilla painonnostoharrastajilla? Hypoteesina oli, ettd ominaisuudet kehittyvat harjoitusjakson ai-
kana. Hypoteesi perustui tietoon, jonka mukaan painonnostossa kehitysta voi ndkya jo 6-8 har-
joitteluviikon jalkeen (Lundahl 2016, 420). Opinnaytetyota voidaan pitda onnistuneena sen suh-
teen, ettd opinndytetydn tavoite onnistui, silld opinnaytetyd pystyi vastaamaan tutkimuskysy-
mykseen. Opinnaytetyon tutkimuksen ansiosta pystyttiin kartoittamaan liikkkuvuuden, koordinaa-
tion sekd ponnistusvoiman muutoksia. Tutkimustulosten yhteenvedon myo6ta voidaan todeta
talla otoksella, ettd liikkuvuus, koordinaatio sekad ponnistusvoima paranevat aloittelevilla painon-
nostoharrastajilla kolmen kuukauden aikana, kun kdydaan Harjun Woiman aikuisten punttikou-

lussa. Opinndytetyo vahvisti hypoteesin oikeaksi.

9.1 Opinndytetydn hyoty toimeksiantajalle

Opinndytetydn tavoite toimeksiantajan nakékulmasta oli, ettd tutkimuksesta ja asiakaspalaut-
teesta saatuja tietoja toimeksiantaja pystyy hyodyntamaan Harjun Woiman aikuisten punttikou-
lun suunnitteluun, toteutukseen seka markkinointiin. Toimeksiantajan kanssa kaytiin keskustellen
tutkimuksessa saatuja tuloksia lapi ja sen lisaksi toimeksiantajalle |ahettiin tutkimuksen tulokset
ja sen hetkinen opinnaytety0 viela tarkemmin tarkasteltavaksi. Opinnaytetyon ja tulosten tarkas-
telun jalkeen toimeksiantaja pystyi kommentoimaan, miten tutkimuksesta saatuja tietoja tullaan

hyodyntamaan.

Toimeksiantajan sahképostin valityksella |ahetetyista kommenteista tuli ilmi, etta opinnaytetyo
antoi tydkaluja aikuisten punttikoulun harrastajien kehittymisen arviointiin. Tyon tuloksia voi-
daan hyodyntaa aikuisten punttikoulun kehittamiseen. Tutkimustulosten perusteella jatkossa
aikuisten punttikoulun toteutuksessa tullaan kiinnittdmaan enemman huomiota liikkuvuuteen.

Liikkuvuutta halutaan jatkossa harrastajilla kehittdaa enemman, koska oletus oli, etta liikkuvuus
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olisi parantunut enemman aikuisten punttikoulun harrastajilla tutkimuksen aikana. Toimeksian-
tajan mukaan tutkimuksesta saatiin uusia ideoita punttikoulun markkinoinnin kohdentamiseen
sekd markkinoinnin sisdltéon. (Puurunen 5.5.2021.) Toimeksiantajan kommentit [6ytyvat koko-
naisuudessaan opinndytetyon lopusta liitteista (LITE 4). Opinnaytetyota voidaan pitda onnistu-

neena sen suhteen, ettd opinnaytetyo toi toimeksiantajalle hyédyn tavoitteiden mukaisesti.

9.2  Ammatillinen kehittyminen

Opinnaytetydn onnistumiseen vaikuttaa, kehittadké opinnaytetyo opinnaytetydntekijaa amma-
tillisessa kehittymisessa. Opinndytetyotd tehdessa luin paljon painonnostoon liittyvaa kirjalli-
suutta ja kokosin mielestani laajan ja hyvan teoriaosuuden painonnostosta. Teorian kirjoittami-
nen laajensi paljon omaa tietoa ja asiantuntijuutta painonnostosta. Opinnaytetyota varten pereh-
dyin eri testeihin ja tein valintaa, mitka testit tahan tutkimukseen olisivat parhaimmat. Testeihin
perehtyminen opetti paljon uutta testauksesta. Kuitenkin kaytannon testaustilanteet tutkimus-
henkildiden kanssa olivat mielestani vield opettavaisempia, silld niiden myo6ta sain oikeaa koke-
musta testauksesta ja testausvarmuutta. Tulosten analysointi opetti kdyttamaan paremmin Excel-
ohjelmaa ja luomaan ohjelmalla tilastoja ja kaavioita. Tavoite oli oppia uutta harrastajien liikun-
takayttaytymisesta; oppia, minka vuoksi harrastajat osallistuvat punttikouluun, mitd odotuksia
heillad on ja millaisia kokemuksia punttikoulu voi tarjota. Valitettavasti otos oli pieni, jonka vuoksi
asiakaspalaute ei ollut laaja. Kuitenkin vastauksista sain selville painonnoston selkeasti kiinnosta-
van ja harrastajat ovat kiinnostuneita painonnoston nostomuodoista tempauksesta ja tyonnosta.
Kaikilla tutkimushenkil6illa oli kuntosaliharjoittelutaustaa, joten painonnostoharjoitteista hae-
taan varmastikin vaihtelua perinteiselle kuntosaliharjoittelulle. Tutkimuksesta opin, ettd puntti-

koulua ja painonnostoharjoittelua pidetddn hyvin monipuolisena ja sopivan haastavana.

Kompetensseja tarkasteltaessa opinndytetyo kehitti minua ammattikorkeakoulun yhteisista kom-
petensseista oppimistaitoja, eettistd osaamista seka tyoyhteisbosaamista. Oppimistaitoihini tuli
kehitysta teoriaa kirjoittaessa seka erilaisten kaavioiden, taulukoiden ja miellekarttojen luomi-
sessa. Eettisyys liittyy aina tutkimuksiin, joten opinndytetytssa eettinen osaamiseni kehittyi.
Opinnaytetydssa tein yhteistyota Harjun Woiman aikuisten punttikoulun valmentajan, Harjun
Woiman puheenjohtajan seka tietenkin tutkimushenkildiden kanssa. Yhteistyot kehittivat yhteis-
tydosaamistani. Opinnaytetyd opetti tiedon hankintaa ja kasittelemista seka tiedon kriittista ar-
vioimista teoriaosuuden kirjoittamisvaiheessa. Teoriaa kirjoittaessa tuli miettia, mista lahteista

tietoa voi hakea ja miten tietoa voi hyodyntda omassa tydssa. Koska kyseessa oli korkeakoulun
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opinnadytetyo, taytyi tietoa arvioida kriittisesti, jotta tyon teoriaosuudesta tulisi mahdollisimman
luotettava. Tyo opetti vastuun kantoa omasta toiminnasta seka sen seurauksista, itsensa johta-
mista seka toimimaan asiantuntijatehtavissa itsenaisesti, silla koko ajan olin itse vastuussa opin-
ndytetyon onnistumisesta ja valmistumisesta. Opinndytety6 opetti ottamaan huomioon eri toi-
mijat ja toimimaan tasa-arvoisesti tydskennellessa eri toimijoiden kanssa. Eri toimijoiden kanssa
yhteisty0 opetti myds toiminaan vuorovaikutuksellisesti. Liikunnan ja vapaa-ajan koulutuksen
kompetensseista opinnaytetyd kehitti liikuntaosaamisen kokonaisuudessa, kehittden lajitunte-
muksessa. lhmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisen kokonaisuuteen opin uutta oppia tes-
tauksesta seka ihmisten liikuntakdyttaytymisesta asiakaspalautteen ansiosta. Liikunnan yhteis-
kunta-, johtamisen- ja yrittdjdosaamisen kokonaisuuteen sain oppia asiantuntijana olemisesta,
silla testaustilanteissa toimin painonnoston ja testauksen asiantuntijana. Opinnaytetyon tekemi-
nen kehitti minua laajasti ammatillisesta ndkékulmasta, jonka ansiosta opinndytetyota voidaan

pitda onnistuneena.

9.3 Luotettavuus

Opinnaytetydssa edellytetddn luotettavuutta. Luotettavuutta voidaan arvioida kvantitatiivisessa
eli maarallisessa tutkimuksessa reliaabeliuksen ja validiuksen kautta. Reliaabelius eli toistettavuus
tarkoittaa, etta tutkimuksen voi toistaa ja siitd saadaan samankaltaisia tuloksia, vaikka testikerta
on eri ja tutkija vaihtuisi. Reliaabelius kertoo, ettei tutkimus anna vain sattumanvaraisia tuloksia.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 231.) Tutkimuksessa kaytettiin vain jo valmiiksi luotuja ja tes-
tattuja testeja. Testit olivat keratty luotettavista lahteista. Osa testeistd on osana UKK-Instituutin
aikuisten ALPHA-FIT terveystestistod, KTK-mittaria ja Move! — testist64, jotka ovat hyvin luotetta-
vien tahojen testistoja. Testien toistettavuus on ollut hyva ja testit ovat olleet luotettavia. Tutki-
muksen luotettavuuteen vaikuttaa huonontavasti kuitenkin se, etta tutkimushenkiléille tuli eri
maara rasitusta ennen testeja. Voi olla, ettd osaan huonontuneisiin testituloksiin vaikuttaa se,
etta tutkimushenkilé on tehnyt testit viimeisena, jolloin hanelld on ollut kaikkein eniten rasitusta
ennen testien suorittamista. Kuitenkin, jos testit olisi tehty kaikille tutkimushenkil6ille yhta ai-
kaan, olisi tdma voinut lisatd epaluotettavuutta viela enemman esimerkiksi silla, ettei tutkimus-
rauhaa testaajalla ja tutkimushenkil6lla olisi ollut. Tulin siihen paatokseen, etta tutkimushenkil6i-
den testaaminen yksitellen on kuitenkin tutkimuksen kannalta parempi ratkaisu, vaikka eri maara
rasitusta tutkimushenkilille tuli ennen testisuorituksia. Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa

huonontavasti myos se, ettei tutkimushenkildiden kdyntien maaraa seurattu. Tutkimushenkili-
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den tulokset ovat voineet muuttua eri tavalla sen vuoksi, ettd tutkimushenkil6t ovat kdyneet eri-
maadran aikuisten punttikoulun harjoituksissa. Vaikka kdyntien seuraamattomuus huononsi tutki-
muksen luotettavuutta, otoksen saamiseksi kdyntien seuraamattomuus koronapandemiakin

vuoksi oli valttamatonta.

Validius tarkoittaa patevyyttd. Validius tarkoittaa, ettd mittari tai tutkimusmenetelma on pateva
mittaamaan juuri sitd, mitd on tarkoituskin mitata. (Hirsjarvi ym. 2007, 231.) Koska testit ovat
luotettavia, jo luotuja ja testattuja testeja, mittaavat ne ominaisuuksia, joita niiden kuvataan mit-
taavan. Kuitenkaan ennen alku- ja lopputesteja ei voitu olla varmoja, ovatko testit patevia mitta-
reita mittaamaan juuri painonnonnostoharjoittelun muutoksia liikkkuvuuteen, ponnistusvoimaan
ja koordinaatioon. Etenkin koordinaatio mittaavien testien valinta oli vaikea, silld koordinaatiota
mittaavia testeja ei ole paljoa, eikd mitkdan testeista olleet kovin lajinomaisia painonnoston kan-
nalta. Kuitenkaan opinnaytetydssa ei lahdetty luomaan omaa testipatteristoa, sillda uudestakaan
testista ei alkuun olisi ollut tietoa, onko sekdan pateva testaamaan painonnostoharjoittelun muu-
toksia tai onko se edes luotettava. Taman vuoksi opinndytetydssa kaytettiin valmiita koordinaa-
tion mittaamiseen luotuja testeja. Myos liikkuvuustestien valinta oli haastavaa, koska oli haasta-
vaa miettid, mitka liikkuvuustestit olisivat olennaisia mittaamaan liikkuvuuden muutoksia painon-
nostoharjoittelun myota. Liikkuvuuden mittaamiseenkin valittiin liikkkuvuustestit, jotka kokonai-
suudessaan mittasivat hyvin laajasti kehon liikkuvuutta ja ovat yleisia liikkuvuuden mittaamiseen
kaytettyja testeja. Ponnistusvoimaan kaytettava testi oli helppo valita, koska ponnistushyppytesti
mittasi juuri sitd ominaisuutta, mita oli tarkoitus ja oli lajinomainen ylospadin suuntautuvan pon-

nistuksen ansiosta.

Tutkimuksen luotettavuuteen kuuluu my®os, etta tutkimusraportti on tarkka selostus tutkimuksen
toteutumisesta. Kaikki tutkimuksen aikana tapahtunut tulee selostaa selvasti ja totuuden mukai-
sesti. (Hirsjarvi ym. 2004, 217.) Opinnadytetydssa on selostettu tarkkaan ja totuuden mukaisesti
kaikki tutkimuksen vaiheet seka tulokset. Opinndytetydssa kdytetyt materiaalit |0ytyvat tyon liit-

teistd. Lukemalla opinndytetydn saa todenperaisen kuvan opinndytetydn etenemisesta.

9.4 Testivalinnat

Tulosten analysoinnissa koordinaatiotestituloksiin tuli muutoksia alku- ja lopputestien vilille. Kai-

killa tutkimushenkilillad tulokset parantuivat. Taman vuoksi voidaan todeta koordinaatiotestien
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olevan patevia mittamaan painonnostoharjoittelun vaikutuksia koordinaatioon tdssa opinnayte-
tyossa. Kuitenkin taytyy pohtia, kuinka paljon testitulosten parantumiseen vaikutti koordinaation
parantuminen ja kuinka paljon se, ettd lopputesteissa testit olivat jo kertaalleen tehtyja ja tuttuja.
Alkutesteissa tulokset saattoivat olla huonommat vain sen takia, etta testiliiketta tehtiin silloin
ensimmaista kertaa. Vaikkei varmuutta voida sanoa, ettd koordinaatiotestien tulokset parantui-
vat koordinaation parantumisen myoétd, pidan koordinaatiotestien valintaa onnistuneena. Pon-
nistusvoimaan tuli kahdelle tutkimushenkildlle merkittavaa parannusta ja yhdella tutkimushenki-
16113 tulos huonontui. Kyseisella tutkimushenkil6lla oli ollut telemark harrastuksenaan tutkimus-
jakson aikana. Voi olla, ettd alkutesteissa tutkimushenkilé on tehnyt testit “tuoreemmilla jaloilla”,
kun taas lopputesteissa takana on ollut telemark-kausi laskettelurinteessd, mika on hyvin kuor-
mittavaa jaloille. Lopputesteissa jalat ovat voineet olla vdsyneemmat, jonka vuoksi tuloskin on
hieman huonontunut. Toisaalta on pohdittavaa, kuinka paljon ponnistusvoimatesti parantui kah-
della tutkimushenkil6lla lisadantyneen jalkojen voimatuoton eli ponnistusvoiman my6ta ja kuinka
paljon yléspdin suuntautuvan ponnistusliikkeen oppimisen myota. Punttikoulun sisaltoon kuuluu
erilaiset hypyt ja loikat, jonka vuoksi tutkimushenkilot ovat saaneet kokemusta ja oppimista eri-
laisista hypyista. Hyppyliikkeen parempi osaaminen on voinut olla merkittava tekija ponnistusvoi-
matestin paranemisessa. Koska ponnistusvoimatestiin tuli muutoksia, pidan testivalintaa onnis-

tuneena.

Liikkuvuusteista kahteen testiin ei tullut muutoksia, koska kaikki tutkimushenkil6t suorittivat tes-
tit jo alkutesteissa tdydellisella suoritustavalla eikd kenelldakdan tulokset huonontuneet. Koska
kahteen liikkuvuusliikkeeseen ei voitu parantaa testituloksia lopputesteissa, voi tdma vaaristaa
lilkkuvuustestien tuloksia kokonaisuudessa nayttden, ettei liikkuvuus parantunut niin paljoa, mita
lilkkuvuus todellisuudessa ehka parantui. Kaikilla tutkimushenkilGilld oli aikaisempaa liikunta- ja
urheilutaustaa, jonka vuoksi heille liikkuvuus oli jo Idhtotilanteessa hyva. Opinnaytetyohon valitut
liilkkuvuustestit etenkin valakyykky ja eteentaivutus seisten olivat liian helppoja talle tutkimusryh-
malle ja ndin ollen huonoja testivalintoja. Tutkimushenkildiden Iahtétasoa ja harrastaneisuutta ei
kuitenkaan voitu tietda liikkuvuustestien valintaa tehdessa. Testit olisivat toimineet paremmin
tutkimushenkildille, joilla olisi ollut vdahemman liikunta- ja urheilutaustaa ja liikkuvuus ollut huo-
nompi. Valakyykkytestin olisi voinut tdlle ryhmalle teettda lahempéana ovenkarmia, jolloin testi
olisi muuttunut haastavammaksi eika kaikki olisi valttamatta saaneet taysia pisteita heti jo alku-
testeissa. Oletukseni oli testeja valitessani, etta valakyykkytesti on jo itsessdadan haastava vaatien
hyvaa liikkuvuutta lahestulkoon joka nivelessa. Siksi otin testisuoritukseen lahteiden mukaisesti
jalkateranmitan ovenkarmin ja jalkojen valiin suorituksessa. Eteentaivutus olisi ollut hyva tehda

talle tutkimusryhmalle korokkeella, jolloin lattia ei olisi tullut niin nopeasti vastaan. Talla tavalla
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tehtyna tutkimushenkildiden liikkuvuuden muutokset olisi tulleet paremmin ilmi tassa liikkeessa.
Toinen vaihtoehto olisi ollut eteentaivutus istuen, jolloin lattiaa ei myodskaan olisi tullut vastaan

ja eteentaivutustestin muutokset olisivat tulleet paremmin ilmi.

Hartiaseudun liikkuvuustestissa tutkimushenkildiden tulokset huonontuivat yhdella tutkimushen-
kilolla molemmissa kasissa ja kahdella huonontui, kun oikea kasi tuotiin ylakautta ja vasen kasi
alakautta. Nailla kahdella tulos kuitenkin parantui, kun vasen kasi tuotiin ylakautta ja oikea kasi
alakautta. Kun molempien kasien tulokset laskettiin yhteen, kokonaisuudessa kahden tutkimus-
henkilon tulokset hieman parantuivat. Koska yhdellad tulokset huonontuivat molemmissa kasissa
useita senttejd, kaikkien kolmen tutkimushenkildiden tulokset yhteenlaskettuna tulokset huo-
nontuivat. Yhteen laskeminen hartiaseudun liikkuvuustestin tuloksissa ei ollut paras vaihtoehto,
sillda yhteen laskeminen ei kuvaa tuloksia ehka niin todellisesti. Kuitenkin koin, ettad yhteen laske-
minen oli valttdmatonta, jotta pystyin tekemaan yhteenvedon, miten hartiaseudun liikkuvuus
muuttui koko otoksella. Jos olisin yhteenvedossa analysoinut hartiaseudun liikkuvuustestin pa-
rantuneen silla perusteella, ettd yhdelld tulos huononi ja kahdella tulos parani, ei tdmakaan olisi
vastannut hyvin koko otoksen tulosta, koska todellisuudessa kaikille tutkimushenkilGille tapahtui

hartiaseudun liikkuvuustestissa myos huonontumista.

Tutkimushenkildiden hartiaseudun liikkuvuuden huonontuminen yllatti, silld painonnostosuori-
tukset tempaus ja tyonto vaativat hyvaa liikkuvuutta myos hartiaseudussa. On mahdollista, etta
tutkimushenkildiden hartiaseudun nivelten ja janteiden liikkuvuus parantui, mutta harjoittelun
myo6ta hartialihaksiin oli tullut kireyksia, jonka vuoksi osalla hartiaseudun liikkuvuustestit huonon-
tuivat. Kahdella tutkimushenkil6lla alkutesteissd paremman tuloksen saanut kasi huononi loppu-
testeissad ja huonomman tuloksen saanut kasi sai paremman tuloksen lopputesteissa. Lopputes-
teissa nailla tutkimushenkil6illa ero kasien valilla oli pienempi, joten harjoittelujaksonsa aikana
lihastasapaino ja hartialihasten liikkuvuuden puolierot selkedsti tasoittuvat. Jalkeenpain ajatel-
tuna, parempi testi hartiaseudun liikkuvuutta mittaamaan olisi ollut hartiaseudun liikkuvuustesti,
jossa oltaisiin kadet kepilld tuotu keppia seldn taakse ja mitattu oteleveys. Tdma testi olisi ehka
paremmin kertonut hartiaseudun nivelten ja janteiden liikkuvuudesta kuin hartiaseudun lihasten

liikkuvuudesta.

Lonkankoukistajien liikkuvuustestissa jalan roikkumissuunta huonontui monella eli polvi vetaytyi
pois keskilinjasta. Polven vetdaytyminen keskilinjasta kertoo keskimmaisen pakaralihaksen ja side-
peitteen jannittajan kireydesta. Polven vetaytyminen keskilinjasta ei yllattanyt, koska painonnos-

toharjoittelussa tehdaan paljon kyykkyliikkeita, jolloin pakaralihakset helposti kiristyvat. Pohdit-
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tavaa on, voiko toispuoleinen tyénnon saksiasento vaikuttaa polven vetaytymiseen pois keskilin-
jasta. Mielenkiintoista olisi ollut selvittda, kumpi jalka on ollut tutkimushenkil6illa tydnnén saksi-
asennossa etu- ja takajalkana ja selvittda onko etu- tai takajalalla yhteytta polven vetdytymiseen
pois keskilinjasta. Tyonnon saksiasennossa etu- ja takajalka ovat yksil6llisesti joko vasen tai oikea
jalka, jalka on kuitenkin aina sama. Tutkimuksessa oli nahtavissa, etta lonkankoukistajien liikku-

vuus parantui, mika todennakadisesti johtuu syvista kyykkyliikkeista.

Kokonaisuudessa olen tyytyvdinen koordinaatio- ja ponnistusvoimatestien valintaan. Liikkuvuus-
testien valintaan en ole tyytyvainen, koska jalkeenpain olisin tehnyt ainakin kaksi liikkuvuustesti-
liiketta toisin. Kuitenkin, niin kuin aikaisemminkin totesin, oletus oli, etta aloittelijoiden liikkuvuus
olisi ollut huonompi, eika testien valintavaiheessa olisi voinut tietaa tutkimushenkiléiden hyvaa
lilkkuvuuden tasoa. Jollekin toiselle aloittavalle ryhmalle testit olisivat varmasti toimineet paljon

paremmin.

9.5 Eettisyys

Tutkimuksen tekoon liittyy aina eettisia kysymyksia. Jo tutkimusaiheen ja tutkimuskysymyksen
valinta on eettinen ratkaisu. Miksi tutkimukseen ryhdytdan ja kenen ehdoilla tutkimusaihe vali-
taan? Aihetta valittaessa tulisi aina ottaa aiheen yhteiskunnallinen merkittdavyys huomioon. Kun
tutkimus kohdistuu ihmisiin, on tarkeds, ettd henkildiden suostumus tutkimukseen hankitaan.
Tutkimushenkildiden osallistuminen tutkimukseen tulee aina olla vapaaehtoista. Tarkeda on en-
nen tutkimusta selvittaa, millaisia tietoja tutkimushenkilille tutkimuksen aikana annetaan ja liit-
tyyko tutkimukseen osallistumiseen joitakin riskeja. Tutkimushenkil6ita tulee koko tutkimuksen
ajan kohdella kunnioittavasti. Tutkimushenkildistd koottua aineistoa tulee kasitelld anonyymisti
ja luottamuksellisesti. Eettisyyteen kuuluu myds, ettd tutkimustydssa valtetdaan epéarehellisyytta
kaikissa tutkimuksen vaiheissa. Tutkimusraportissa ei saa kdyttaa toisen kirjoittamaa tekstia ilman
asianmukaisia lahdemerkintoja. Mikali lainataan muun henkilon kirjoittamaa tai sanomaa, taytyy
lainaus olla tarkka ja lainaus ilmoitettava oikeinlaisilla lahdemerkinngilla. Tuloksia tulee kasitella
rehellisesti, niitd ei saa muutella tai kaunistella haluttuun suuntaan. Tutkimuksen raportointi tu-
lee olla rehellista ja huolellista, eika tutkimuksen raportointi saa johtaa harhaan tai olla puutteel-

lista. (Hirsjarvi, Remes, Sajavaara 2004, 25-28.)

Opinnadytetyon aihe oli hyvin neutraali. Se ei kasittele yhteiskunnallisesti herkkaa tai arkaa ai-

hetta. Opinnaytetyon aihe tai tulokset ei pahoita kenenkdaan mielta eikd mitenkaan ole epatasa-
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arvoinen jotakin tai joitakin ihmisryhmia kohtaan. Ennen tutkimusta tutkimushenkil6ita tiedotet-
tiin asianmukaisesti ja kaikkien tutkimushenkildiden osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen.
Tutkimushenkiloille tehtiin terveyskartoitus ennen kuntotesteja varmistaen, ettei testit olisi riski
tutkimushenkiloiden terveydelle. Opinndytetyon teoriaosuudessa on kaytetty asianmukaisia vii-
temerkint6ja ja kaikki tyossa kaytetyt lahteet |0ytyvat asianmukaisena lahdeluettelona tyon lo-
pusta. Suorat lainaukset on lainattu tarkkaan ja ilmoitettu asianmukaisella tavalla. Tutkimushen-
kiloita kohdeltiin koko tutkimuksen ajan kunnioittavasti eikd opinndytetyon missaan vaiheessa
tule ilmi tutkimushenkildiden henkilotietoja vaan tuloksia kasiteltiin anonyymisti. Tutkimusai-
neisto on sailétty tarkoin ja aineisto tuhotaan opinnaytetyon julkaisemisen jalkeen. Aineistoa on
kasitelty luottamuksellisesti ja tulokset tuotu opinndytetyohon rehellisesti ilman, etta tuloksia
olisi vaaristelty. Tutkimuksen raportointi on opinndytetydssa rehellista ja kaikki tutkimuksen vai-

heet tulevat ilmi. Raportoinnissa ei ole puutteita eika se johda harhaan.

9.6  Koronaviruspandemian vaikutukset opinnaytetyéhon

Opinnaytetyon tavoitteena oli saada otokseen 5-10 henkil6a. Tahan tavoitteeseen paastiin alku-
testeissa, silla alkutesteissa otos oli seitseman. Kuitenkin lopputestit suorittivat vain kolme tutki-
mushenkil6a, jolloin lopullisessa otoksessa ei padsty tavoitteeseen. Kevat oli hyvin epavarmaa
aikaa koronaviruspandemian vuoksi ja valilla harjoitukset jouduttiin keskeyttamaan Jyvaskylan
kaupungin suosituksien vuoksi. Tammikuussa pidettyjen alkutestien jalkeen koronapandemiati-
lanne selkedsti huonontui Jyvaskyldssa, mika saattoi merkittavasti vaikuttaa tutkimushenkildiden
poisjdamiseen Harjun Woiman aikuisten punttikoulun harjoituksista. Sen lisaksi harjoitusjakson
aikana Suomessa oli poikkeusolot ja fyysisida kontakteja neuvottiin vihentdmaan ja valttdamaan.
Joten oli hyvinkin ymmarrettédvaa, etta harrastajia jai pois harjoituksista. Osa harrastajista saattoi

itse kuulua koronaviruksen riskiryhmaan tai heilld saattoi olla Iahipiirissa riskiryhmaan kuuluvia.

Itsellani oli koko kevaan ajan pelko siita, etta harjoitukset joudutaan uudestaan keskeyttamaan
pidemmaksi ajaksi, jolloin lopputesteja ei olisi voitu suorittaa ja opinnaytety6ta ei olisi voitu to-
teuttaa loppuun asti talla tavoitteella. Onneksi harjoitukset saivat kevaan myota jatkua pienella
osallistujamaaralla. Loppujen lopuksi olen hyvin tyytyvainen, ettad lopputestien jalkeen otos oli
kuitenkin edes kolme, mika mahdollisti opinndytetyon tekemisen loppuun asti, silla sain joitakin
tuloksia analysoitavaksi. Opinndytetyo oli tapaustutkimus, jonka vuoksi tutkimus onnistui pienel-

lakin otoksella. Mikali tutkimus ei olisi osunut koronapandemia-aikaan, otos olisi varmasti ollut
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suurempi ja ndin tutkimustulokset luotettavampia ja paremmin yleistettavia perusjoukkoon. Kui-

tenkin oman valmistumiseni kannalta opinndytetyo tuli suorittaa juuri tana kevaana.

En tieda olisiko ndin koronapandemian aikana tutkimushenkildiden lopputestien suorittamiseen
vaikuttanut positiivisesti, jos kaikkien lopputestien suorittaneiden kesken olisi arvottu esimerkiksi
ilmaisia harjoituskertoja tai alennus seuraavan toimintakauden harjoitusmaksuihin. Lahtokohta
kuitenkin oli, ettd Harjun Woima voi toimeksiantajaksi lahted, koska opinndytetyon tekeminen ei
tuo seuralle lisdkustannuksia. Mikali seura olisi antanut arvontaan ilmaisia harjoituskertoja tai
alennuksia, olisi talloin opinnaytetydn tekemien aiheuttanut rahan menetysta seuralle. “Lisdpork-
kanasta” tutkimukseen lahteville keskusteltiin toimeksiantajan kanssa, jolloin lopputulos oli, etta
minun tulee itse kehitelld ”lisdporkkana”, joka ei minulle maksa tai aiheuta suurta ylimaaraista
tyota. Siksi paadyin tekemaani ravinto vinkkipankkiin, jonka jaoin jo kaikille alkutestiin osallistu-

neille kiitokseksi osallistumisesta.

9.7 Loppusanat

Kaiken kaikkiaan olen hyvin tyytyvadinen kirjoittamaani opinndytety6honi, silla tydn teoriaosuus
kasittelee laajasti painonnostoa ja teoriassa on kdytetty luotettavia ldhteitd, jonka vuoksi teoria
on luotettava. Tulokset tuodaan ilmi selkeadsti erilaisia kaavioita ja taulukoita hyédyntaen. Lo-
pussa tuloksia ja opinndytetyota pohditaan laajasti monelta eri kannalta. Opinndytety6 kehitti
laajasti ammatillisesti ja toi toimeksiantajalle selkedan hyddyn tavoitteiden mukaisesti. Opinnay-
tetyon tavoitteeseen paastiin, silla tutkimus toi tutkimuskysymykseen vastauksen. Olen tyytyvai-
nen toimintaani koko opinnaytetydonprosessin aikana, silla testitilanteet onnistuivat hyvin ja koin
pystyvani olemaan asiantuntija testauksen ja painonnoston saralla. Opinnaytety6 onnistui suun-
nitelmien mukaisesti ja aikataulu pysyi koko opinnaytetydprosessin ajan suunnitelmien mukai-

sesti.

Olen onnellinen siitd, etta harjoitusjakso ja lopputestit onnistuivat haastavana koronapandemia-
aikana. Suuret kiitokset haluan tasta sanoa Harjun Woima Jyvaskylalle, joka mahdollisti opinnay-
tetyon tekemisen ja onnistumisen. Eritysesti kiitos opinnaytetyon mahdollistamisesta kuuluu Har-
jun Woiman aikuisten punttikoulun valmentajalle Toni Puuruselle. Minulle oli hyvin tarkeaa, etta
sain tehda opinndytetydni minua kiinnostavasta aiheesta ja sellaisesta aiheesta, jonka koen ole-
van minulle hyddyllinen tulevaisuuden tyollistymisessda. Opinndytetydon tekeminen vahvistaa

omaa asiantuntijuuttani painonnoston saralla ja todistaa laajaa perehtyneisyytta painonnostoon
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oman harrastuneisuuden lisdksi. Uskon opinnaytetyon parantavan téiden saamista painonnos-
toon liittyen. Koska aihe oli minulle itselleen kiinnostava ja tarkea, teki se opinndytetyon tekemi-
sestd mukavampaa, mika nakyy laadukkaana tyonjalkena ja Iahes 80 sivun pituisena tyona. Ha-
luan myos kiittaa kaikkia lopputesteihin osallistuneita. Osallistumisenne oli erittdin tarkeaa ja il-

man teita tyo ei olisi tullut valmiiksi.

Jatkotutkimusideoita opinndytetydlleni voisi olla tutkia, kuinka kyseiset ominaisuudet liikkuvuus,
koordinaatio seka ponnistusvoima muuttuvat muiden seurojen punttikouluissa ja onko seurojen
valilla mahdollisesti eroja? Tekemani tutkimus olisi hyva tehda uudestaan esimerkiksi parin vuo-
den paasta, jolloin todennakoisesti otos olisi suurempi ja voitaisiin selvittda, paadyttaisiinko tut-
kimuksessa samanlaisiin tuloksiin uudestaan. Silloin voitaisiin myos tutkia, vaikuttaako aikuisten
punttikouluun tdman tydn myota lisatyn liikkkuvuusharjoittelun maara tutkimushenkildiden liikku-
vuuden parantumiseen. Pohdinnassa mietin, vaikuttaako tyénnén saksijalanasento siihen, kum-
man jalan polvi vetadytyy pois keskilinjasta lonkankoukistajien liikkuvuustestissa. Tyonnon saksi-
asento on yksiléllinen sen suhteen, kumpi jalka asettuu taakse ja kumpi eteen. Etu- ja takajalka
ovat kuitenkin aina sama, jolloin saksiasento on toispuoleinen. Mielenkiintoinen tutkimuskohde

olisi tutkia, aiheuttaako tyonnon saksiasento puolieroja liikkkuvuuteen.
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LITTEET

LITE 1 Tutkimushenkildiden tiedotusilmoitus

Mahdollisuus osallistua tutkimukseen!

HARJUN WOIMA
A M

s k oy | oa

Hei, olen liilkunnanohjaajaopiskelija Kajaanin ammattikorkeakoulusta ja Harjun Woimassa harjoitteleva
painonnostaja. Teen opinndytety6td Harjun Woiman toimeksiantona.

Tutkimuksen tarkoitus ja tavoite

Tutkimuksen tarkoituksena on tutkia Harjun Woiman aikuisten punttikoulun yhteytta liikkkuvuuteen,
koordinaatioon sekd ponnistusvoimaan aloittavilla painonnostoharrastajilla kolmen kuukauden ajanjaksolla.
Tavoite on selvittda, kuinka nédma ominaisuudet tulevat muuttumaan harjoitusjakson aikana. Tutkimukseen
voivat osallistua aikuisten punttikoulun syksylld 2020 aloittaneet tai kevaalla 2021 aloittavat harrastajat.

Toteutus

Toteutus tapahtuu tammi-huhtikuussa 2021. Viikoilla 2-3 (11.-24.1) tehd&an alkutestit aikuisten
punttikoulun harjoitusten yhteydessa. Alkutesteihin mahdollisuus osallistua neljalla eri kerralla. Lopputestit
ajoittuvat viikolle 14 (6.4 ja 8.4). Testit sisaltavat liikkuvuutta, koordinaatiota ja ponnistusvoimaa mittaavia
testeja, joidenka avulla on tarkoitus kartoittaa, mitd muutoksia ominaisuuksiin tulee harjoittelujakson
aikana. Testit sisaltavat myos kyselylomakkeen. Tutkimukseen osallistuminen ei velvoita osallistumaan
kaikkiin aikuisten punttikoulun harjoituksiin. Kuitenkin sdannéllista harjoituksissa kdymista suositellaan.

Tulokset

Tuloksia analysoidaan ja ne julkaistaan opinndytety6ssa. Opinnaytetyo julkaistaan verkossa theseus.fi.
Testituloksia ja kyselylomakkeeseen kerattyja henkilotietoja kasitelldan luottamuksellisesti ja ne tuhotaan,
kun opinnaytety6 on julkaistu. Osallistuja voi pyytad lomakkeet myds takaisin itselleen. Opinnadytetydssa ei
tuoda ilmi henkilotietoja.

Lisatietoja

Osallistuminen on tdrkeaa, jotta saadaan riittdva otos luotettavan tutkimuksen toteutumiseksi.
Osallistuminen kannattaa, silla osallistujat saavat lisaa tietoa testien avulla omasta kehittymisestaan seka
kaikille testiin osallistuville jaetaan vinkkipankki terveelliseen ja urheilua tukevaan ravitsemukseen.

Voit ilmoittautua tutkimukseen ja testeihin alla olevaan sdahkopostiin, numeroon tai saapumalla paikalle
aikuisten punttikoulun harjoituksiin viikoilla 2-3. Tarvittaessa voit sopia oman testausajan tai kysya lisda
tutkimuksesta.

Nahdaan testeissa!
Terveisin
Satu Tiihonen

satutiihonen@kamk.fi

050 411 4895




LIITE 2 Kysely- ja testauslomake

Kysely- ja testauslomake

Testaaja: Satu Tiihonen puh. 050 411 4895
satutiihonen@kamk.fi

Testiaika:

Testattavan tiedot:

Nimi:

Paikka: Harjun Woima Jyvaskyla

1ka:

Sukupuoli:

Sahkopostiosoite:
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Sahkopostiosoitteeseen lahetetaan taytetty kysely- ja testauslomake,

viitetaulukoita ja ravintovinkkipankki testien jalkeen.

Olen aloittanut Harjun Woiman aikuisten punttikoulun:

Syksylla 2020

L]

Kevaalla 2021

L]

Aikaisemmat saanndolliset lilkuntaharrastukset:

Terveydentila:
Kylla
Tunnen oloni terveeksi

Minua huimaa

Minulla on vaikeita
kiputiloja kehossa

J L
J U

Jos kiputiloja on, missa?

Asiakaspalaute

Mika sai sinut osallistumaan Harjun Woiman aikuisten punttikouluun?

Mita odotuksia sinulla on Harjun Woiman aikuisten punttikoulusta?




Liikkuvuus

Syviakyykky/valakyykkytesti

Kantapdat eivat irtoa maasta
Lantio on alempana kuin polvet

Polvet ovat linjattuina jalkojen paalle

UL

Keppi ei kosketa oven karmia

Pisteet: /4

Hartiaseudun liikkuvuus:

Kadet koskettaa

Vasen kasi ylakautta, oikea alakautta

i
i

Oikea kasi ylakautta, vasen alakautta

Seldn sivutaivutus

Vasen puoli cm:
Oikea puoli cm:
Summa cm:

Lonkankoukistajien liikkuvuustesti:
Reisi roikkuu lattian suuntaisesti tai sen alapuolella
Kylla
Ei
Tuntuu kireys etureidessa
Kylla
Ei
Polvi vetaytyy pois keskilinjasta
Kylla
Ei
Eteentaivutus seisten

Kylla

L]

Kadet osuvat lattiaan

Lattian ja sormien vdliin jadva matka cm:

Ei kosketa

Vasen jalka
roikkuu

Il

cme

cm:

Oikea jalka
roikkuu

imiimii
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Koordinaatio

8- juoksu

Aika 1:

Aika 2:

Tulos:

Sivuttain siirtyminen

Kierros 1:

Kierros 2:

Summa:

Ponnistusvoima

Ponnistushyppy (kolme yritysta)

Korkein hyppy cm:

Suostumus tutkimukseen osallistumisesta

Olen ymmartanyt, ettd tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Olen ymmartanyt, ettd voin milloin tahansa
ilmoittaa tutkimuksen yhteyshenkildlle, etten enda halua osallistua tutkimukseen, mutta siihen asti kerattyja
tutkimusaineistoja voidaan hyddyntaa tutkimuksessa.

Olen tutustunut tata tutkimusta koskevaan minulle toimitettuun tietosuojailmoitukseen, ja ymmarran miksi ja milla
perusteella tutkimuksessa kdsitellaan henkilotietojani.

Minulla on ollut mahdollisuus saada vastauksia kysymyksiini, ja olen saanut tutkimuksesta riittavat tiedot.

Olen ymmadrtanyt saamani tiedot ja haluan osallistua tutkimukseen.

Paikka Paivays / 202

Tutkimukseen osallistuvan allekirjoitus ja nimenselvennys



Kysely- ja testauslomake

Testaaja: Satu Tiihonen puh. 050 411 4895 Paikka: Harjun Woima Jyvaskyla
satutiihonen@kambk.fi

Testiaika:

Testattavan tiedot:

Nimi: 1ka:

Sukupuoli: Sahkopostiosoite:

Sahkopostiosoitteeseen ldhetetdan taytetty kysely- ja testauslomake.

Harjoitusjakson aikaiset muut sdanndlliset liilkuntaharrastukset:

Terveydentila:
Kylla
Tunnen oloni terveeksi

Minua huimaa

Minulla on vaikeita
kiputiloja kehossa

| UL
| UL

Jos kiputiloja on, missa?

Asiakaspalaute

Kuinka odotuksesi Harjun Woiman aikuisten punttikoulusta toteutuivat?

Vapaa palaute Harjun Woiman aikuisten punttikoulusta:
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Liikkuvuus

Syvikyykky/valakyykkytesti

Kantapaat eivat irtoa maasta
Lantio on alempana kuin polvet

Polvet ovat linjattuina jalkojen paalle

UL

Keppi ei kosketa oven karmia

Pisteet: /4

Hartiaseudun liikkuvuus:

Kadet koskettaa

Vasen kasi yldkautta, oikea alakautta

i
i

Oikea kasi ylakautta, vasen alakautta

Seldn sivutaivutus

Vasen puoli cm:
Oikea puoli cm:
Summa cm:

Lonkankoukistajien liikkkuvuustesti:
Reisi roikkuu lattian suuntaisesti tai sen alapuolella
Kylla
Ei
Tuntuu kireys etureidessa
Kylla
Ei
Polvi vetdytyy pois keskilinjasta
Kylla
Ei
Eteentaivutus seisten

Kylla

L1

Kadet osuvat lattiaan

Lattian ja sormien valiin jadva matka cm:

Ei kosketa

Vasen jalka
roikkuu

i

Ei

|

cm:

cm:

Oikea jalka
roikkuu

i
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Koordinaatio

8- juoksu

Aika 1:

Aika 2:

Tulos:

Sivuttain siirtyminen

Kierros 1:

Kierros 2:

Summa:

Ponnistusvoima

Ponnistushyppy (kolme yritysta)

Korkein hyppy cm:
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LITE 3 Testit

Valakyykky

Valakyykky mittaa liikkuvuutta nilkoissa, polvissa, lantiossa, rintarangassa ja hartioissa (Kalaja

2016, 318; Pihlman, Luomala, M&kinen 2018, 73).

Suoritusohje: Testi suoritetaan oviaukossa jalkateran mitan etdisyydeltd ovenkarmista. Lahto-
asennossa jalat ovat haarassa noin hartioiden leveydella tai hieman leveammalla, jalkaterat suo-
raan tai hieman aukikierrossa. Apuvalineena kaytetaan keppid, josta otetaan leved, tempausot-
teen levyinen ote. Keppi ojennetaan paan paalle. Lahdetaan hitaasti kyykistymaan syvaan kyyk-
kyasentoon. Suoritus on hyvaksytty, kun seuraavat nelja kriteeria tayttyvat: 1. kantapaat eivat
irtoa lattiasta 2. lantio on alempana kuin polvet 3. polvet ovat linjattuna jalkojen paalle 4. keppi
ei kosketa ovenkarmiin. (Kalaja 2016, 318; Pihlman, Luomala, Makinen 2018, 73.) Testista saa
nelja pistettd, jos kaikki edella mainitut kriteerit tayttyvat. Testissa on yksi suorituskerta. Jos tes-
tattava ensimmaiselld yritykselld kaatuu seldlleen, saa han uuden mahdollisuuden kokeilla asen-

toa ilman kaatumista.

Tarvitaan: oviaukko, keppi
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Hartiaseudun liikkuvuus

Hartiaseudun liikkuvuustestissa mitataan olkapaiden, hartialihasten seka hartiaseudun kudosten,
janteiden ja niveltenliikelaajuutta (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2018, 274). Alakautta kdden
vienti selan taakse kertoo olkanivelen sisdkierron liikkuvuudesta. Ylakautta kdden vienti seldan

taakse kertoo olkanivelen ulkokierron liikkuvuudesta. (Pihiman ym. 2018, 60.)

Suoritusohje: Testissa kurotetaan kadet koskettamaan toisiaan seldan takana niin, etta ensin vasen
kasi tulee seldan taakse ylakautta ja oikea kasi alakautta. Mitataan valimatka, mika jaa keskisor-
mien valiin tai matka, kuinka paljon keskisormet tulevat paallekkdin. Vaihdetaan kadet toisinpain,
vasen kasi alakautta ja oikea kasi yldkautta ja taas mitataan, kuinka paljon keskisormien valiin jaa

matkaa tai kuinka paljon keskisormet tulevat paallekkain. Yksi testisuoritus molemmin pain.

Tarvitaan: mittanauha
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Seldn sivutaivutus

Selan sivutaivutus mittaa lantion, lanne- ja rintarangan liikkuvuutta sivuttaisessa liikkeessa (Kes-

kinen ym. 2018, 232).

Suoritusohje: Testissa seistddn selka suorana kantapaat lahella seinaa, jaloissa 15 cm valinen rako.
Lapaluut ja pakarat osuvat seinaan. Testaaja pitdad mittanauhaa reiden sivulla, niin etta mitta lah-
tee testattavan keskisormen paasta, kun sormet ovat suorina jalkojen vieressa. Testattava kurot-
taa kadella keskisormi mittanauhaa pitkin kohti lattiaa mahdollisimman paljon. Seldn taytyy osua
seindan koko ajan. (Keskinen ym. 2018, 232.) 15 cm on hyva merkita lattiaan teipilla, jonka mo-
lemmille puolille jalat tulevat, jolloin jalkojen véliin jaa oikea etaisyys. Tulos on taivutettujen mat-

kojen summa. Testi toistetaan molemmille puolille kerran.

Tarvitaan: Mittanauha ja teippia
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Eteentaivutus seisten

Eteentaivutus seisten mittaa lannerangan liikkuvuutta koukistuksessa sekd hamstring- ja pohjeli-

hasten kireytta (Pihiman ym. 2018, 55; Keskinen ym. 2018, 229).

Suoritusohje: Testi tehddan seinaa vasten, jolloin estetdan lantion painopisteen taakse tyontymi-
nen seka liiallinen liike lonkkanivelesta. Talloin suoritus tulee enemman alaselan mahdollisen pyo6-
ristymisen kautta. Seistdaan seinan vieressa sellaisella etdisyydelld, ettd nyrkki mahtuu seinan ja
pakaroiden valiin. Kumarrutaan kohti lattiaa. Tavoitteena on saada sormet lattiaan niin, etta selka
pyOristyy tasaisesti. (Pihiman ym. 2018, 55.) Jos sormet eivat osu lattiaan, mitataan sormien ja
lattian valinen matka. Liikkeesta voi kirjata osuuko esimerkiksi koko kimmen lattiaa, sormet tai

vain sormenpaat. Testissa on yksi suorituskerta.

Tarvitaan: mittanauha
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Lonkankoukistajien liikkuvuustesti

Lonkankoukistajien liikkuvuustesti kertoo lonkankoukistajien liikkuvuuden lisdksi myos etureisien

jareiden loitontajien liikkuvuudesta (Aalto 2008).

Suoritusohje: Testattava asettuu selin makuulle korkealle tasolle. Testattava ottaa toisen jalan
syliinsd. Vapaan jalan reiden etupinnan tulisi olla lattian suuntainen tai roikkua lattian tason ala-
puolella. Mikali etureidessa tuntuu voimakasta kireytta tai etureiden pinta ei laskeudu tarpeeksi
alas, on etureiden lihakset, etenkin suorareisilihas kiredna. Testi kertoo myds keskimmaisen pa-
karalihaksen seka sidepeitteen jannittajan kireydesta. Jos polvi vetaytyy sivulle keskilinjasta, ovat
nama lihakset eli reiden loitontajat kireat. Testi toistetaan molemmille puolille. (Aalto 2008.) Tes-
tissa testaaja analysoi roikkuvan jalan asentoa ja tekee muistiinpanoja seka kysyy kireyden tun-

teesta etureidessa.

Tarvitaan: korkea koroke tai korkea alusta
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Kahdeksikkojuoksu

Kahdeksikkojuoksutesti mittaa liikehallintakykya; ketteryyttd ja reaktiokykya (UKK-instituutti
2021).

Suoritusohje: Testissa juostaan aikaa vastaan mahdollisimman nopeasti kahdeksikon muotoinen
rata, jossa kartiot ovat 10 metrin etdisyydessa toisistaan. Matka on yhteensa 20 metria. Harjoi-
tellaan kerran kavellen rata. Testattava seisoo teipin takana, mikd on kartion vieressa. Testaaja
antaa merkin, jolloin testattava saa lahtead juoksemaan ja aika lahtee kayntiin. Testaaja pysayttaa
kellon, kun testattava ylittaa teipin, jolloin tulee juostua taysi kahdeksikon muotoinen rata. Tes-

tissad on kaksi suorituskertaa. Tulos on parempi aika. (UKK-instituutti 2021.)

Tarvitaan: Kaksi kartiota, mittanauha, teippi, sekuntikello.

1) o i ol 7 w
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Sivuttaissiirtyminen

Sivuttaissiirtyminen mittaa koordinaatiota (Keskinen ym. 2018, 278-283).

Sivuttain siirtymisessa liikutaan sivuttain hyodyntaen kahta neliota. Virallisen ohjeistuksen mu-
kaan nelididen tulisi olla puisia ja kooltaan 25x25 cm, korkeus 5,7 cm. (Keskinen ym. 2018, 283.)
Opinnaytetydssa on kaytetty neliditd, jotka ovat mitoiltaan: korkeus 10 cm, leveys 30x30 cm. Tes-
tissa on tarkoitus liikkua 20 sekunnin ajan mahdollisimman monta kertaa neliéita liikuttaen si-
vulle. Neliota tulee liikuttaa aina tarttuen neliodn molemmilla kasilla. Pisteen saa aina kun nelio
on siirretty ja kun nelion paalle on molemmille jaloilla astuttu. Testissa on kaksi testi kertaa ja
tulokseksi tulee molempien testikertojen tulos yhteen laskettuna. Saa harjoitella 3-5 siirtoa. Tes-

tissa liilkutaan vasemmalta oikealle. (Keskinen ym. 2018, 283.)
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Ponnistushyppy

Hyppytesti mittaa nopeusvoimaa, alaraajojen kykya tuottaa rajahtavaa ylospain suuntautuvaa

voimaa (Keskinen ym. 2018, 198).

Suoritusohje: Ennen suoritusta merkitdan teipilla kohta, mihin etusormi ylettyy, kun testattava
seisoo seinaa vasten ja ojentaa kdden suoraksi kohti kattoa. Testissa testattava hyppaa tasajalalta
pienen kyykistymisen/vauhdin oton kautta seindn vieressa ja samalla koskettaa etusormellaan,
jossa on magnesiumia, mahdollisimman korkealle seinda. Nadin seindan jaa merkki hyppykorkeu-
desta. Ponnistava jalka asetetaan ldhemmaksi seinda. Kolmen hyppykerran jalkeen tulokseksi jaa

paras etdisyys alkumitan ja etusormen magnesium jaljen valilla. (UKK-instituutti 2021.)

Tarvitaan: Magnesiumia, teippid, mittanauha, seina tai pylvas, jota vasten hyppia
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LIITE 4 Toimeksiantajan kommentti opinnaytetyosta

Opinnaytety® Satu Tiihonen

Harjun Woima Jyvaskylan aikuisten punttikoulun yhteys liikkuvuuteen, koordinaa-
tioon seka ponnistusvoimaan aloittelevilla painonnostoharrastajilla

Toimeksiantajan kommentit:

Satu Tiihosen tekeman opinnaytetydn tuloksien arviointi seuran (HWJ) kannalta oli tar-
ke&é ja antoi tyokaluja arvioida omaa onnistumistamme aikuisharrastajien kehittymi-
sessa. Valitettavasta otanta oli talla kertaa suppea vallitsevan korona epidemian vuoksi.
Aktiivisten harrastajien maara kyseisen ryhman osalta tippui kolmasosaan. Edellisina
kausina osallistujia 15-18 nyt 6-8, joista vain 3 osallistui lopputesteihin.

Tuloksia arvioitaessa suurin mielenkiintomme tietysti liittyi testattavien ominaisuuksien
kehittymiseen. Mielestdmme valitut testit olivat hyvia ja tarkoitukseen soveltuvia. Tavoit-
teenamme on kehittdd edelleen kyseista formaattia ja tdhén tarkoitukseen tutkimus so-
veltuu hyvin. Tietenkin painonnostossa kehittyminen nékyy selvimmin itse nostosuorituk-
sissa, eli tempauksessa ja tydnnossa. Ominaisuuksien mittaamisella saamme kuitenkin
arvokasta tietoa siité, miten kyseiset ominaisuudet ovat harjoittelun myota kehittyneet.
Kaikkien ominaisuuksien mittaaminen ei onnistu levytangolla.

Tuloksien arvioinnin seurauksena voimme vetaa johtopaatoksia siitéd mita voimme kehit-
tdd enemman tulevaisuudessa. Liikkuvuuteen tullaan kiinnittAmaan enemman huomiota
kuin aikaisemmin. Tulos oli yllatys meille, ettd hartiaseudun liikkuvuus oli huonontunut.
Oletuksemme oli, etta liikkuvuus olisi parantunut huomattavasti kaikilla mitatuilla tes-
teilld. Koordinaation ja ponnistusvoiman kehittyminen oli odotettua.

Markkinoinnin kohdentamiseen ja sisdltéon saimme uusia ideoita asiakaspalautteiden,
seka tutkittujen tulosten pohjalta.

Olemme erittain tyytyvaisia tutkimukseen sisaltéon, seka opinnaytetydn suorittajan ot-
teeseen tehda tutkimusta seurassamme ja tyodsta harrastajien kanssa.

Toni Puurunen Harjun Woima Jyvaskyla



