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Opinnaytetyon aiheena oli info-oppaan luominen Porihalli Sport Clubin ryhmélii-
kunnanohjaajille. Porihalli Sport Club on tadyden palvelun kuntokeskus Porissa, jossa
tyoskentelee noin 30 ryhmaéliikunnanohjaajaa. Pyynto opinnaytetydn tekemiseen tuli
yhteistydtaho Porihalli Sport Clubilta. Aihe valittiin oman mielenkiinnon ja ryhma-
liikunnanohjaamisen kokemuksen pohjalta.

Info- oppaan tekeminen aloitettiin syksylla 2011 alkukyselyilla Porihalli Sport Clu-
bin nykyisille ryhmaliikunnanohjaajille. Kysely sisélsi kysymyksia heidan tyostaan
ja tietotaidostaan ryhmaliikunnanohjaajan tyoté ajatellen. Info-oppaan sisalto valittiin
ryhmaéliikuntavastaavan toiveiden ja alkukyselysta saatujen vastausten perusteella.
Opas jaa Porihalli Sport Clubin yksityiseen kayttoon.

Opas on tarkoitettu padasiassa uusille aloittaville ryhmaliikunnanohjaajille paranta-
maan heidan tietotaitoaan asioista, jotka tukevat heidan tyotaén ja tyossa jaksamis-
taan. Info-oppaan pé&éaihealueet ovat ohjaajan aaniergonomia, fyysinen kuormittumi-
nen, palautuminen ja kehonhuolto. Oppaassa on myds késitelty energialdhteiden
kayttoa ja oman harjoittelun suunnittelua seka millaisia vaikutuksia erilaisilla harjoi-
tuksilla on ja kuinka monipuoliseksi harjoittelu tulisi koostaa.

Opas antaa henkildlle monipuolisesti tietoa, kuinka luoda tasapainoa fyysiselle rasi-
tukselle ja levolle, ja mitk4 asiat vaikuttavat hyvinvointiin. Koska ryhmaéliikunnanoh-
jaajan tyd on suurimmaksi osin puhety6td, on oppaassa kasitelty myds aanier-
gonomiaa, ja kuinka henkild voi huoltaa d&nténsa.
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The purpose of this thesis was to create a manual for Porihalli Sport Club physical
education group instructors. Porihalli Sport Club is a full service gym where approx-
imately 30 instructors work. The reguest for our thesis came from Porihalli Sport
Club. The subject was chosen based on our own interest and the experience of the
instructors.

We started working on the manual in the fall of 2011. In the beginning we made a
questionnaire for the instructors. The questionnaire included a series of questions
about the instructors’ work and the level of their know-how. The manual was put
together based on the wishes and answers from the instructors. The manual will be
kept at Porihalli Sport Club and it will serve the employees as a private source of
information.

This manual is mainly meant for the new employees to improve their know-how re-
garding the facts that help them with their jobs and well-being. The main topics of
this manual are instructors’ voice ergonomics, physical stress, exercise physiology,
recovery and body maintenance. The manual also consists of information on nutri-
tional matters and on how the new instructors should plan exercises for themselves.
They should know the effects of physical exercises and how to compile them into a
versatile program.

The manual gives people information on how to create a balance between physical
stress and rest, and in addition, on what kinds of things affect them both. Because the
group instructors’ task is mostly to speak and use their voice, the manual also in-
cludes information on voice ergonomics and how people can take care of their voic-
es.
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1 JOHDANTO

Ihmiset ovat nykyddn yha kiinnostuneempia omasta kehostaan, kunnostaan ja ter-
veydestddn. Terveys ja litkunta ovat useasti otsikoissa, ja ndilla otsikoilla on suuri
media-arvo. Tietoa on saatavilla entistd paremmin, mutta hyva kunto on silti hupene-
va luonnonvara. Myos liikuntapalveluissa on tapahtunut muutoksia viime vuosien
aikana ja ryhmaliikuntatunnit ovat maéarallisesti kasvaneet. Tamé nékyy ryhmaliikun-
tatuntien madran kasvun liséksi monipuolistumisena ja konseptituntien tutuksi tule-
misella (LesMills). (Aalto, Paunonen & Paanola 2007, 9.)

Jotta ryhmaéliikunnanohjaaja menestyisi tydsséén ja tunneillaan, edellytetddn hanelta
useiden erilaisten taitojen samanaikaista hallintaa. Motivoiminen, opastaminen ja
innostaminen ovat perusosaamisalueita, jotka jokaisella tulisi olla hallussa jo ennen
aloittamistaan. Téastd seuraava askel on syventyminen liikunta- ja kuormitusfysiolo-
giaan seké litkunnan tukitoimiin, jolloin ryhmaliikunnanohjaaja tietdd mit4 kehossa
tapahtuu fyysisen suorituksen aikana. Nama tiedot auttavat ohjaajaa my0ds samalla

perustelemaan harjoittelua ryhmalleen.

Ryhméliikunnanohjaajan on tarkedd huolehtia fyysisen rasituksen ja levon tasapai-
nosta. Harjoittelu ja& helpolla yksipuoliseksi, koska tunnit joita ohjaaja pitad, voivat
pysya vuodesta toiseen samana. Ryhmaéliikunnanohjaajan tietdmys harjoittelun pe-
rusperiaatteista auttaa hanta kokoamaan itselleen ohjelman ja harjoitukset, joilla yl-

lapitad/ parantaa fyysista suorituskykyaan.

Opinnaytetyonad tehty opas auttaa ohjaajia jaksamaan fyysisessa tyossd, kiinnitta-
mé&é&n huomiota omaan hyvinvointiinsa ja perehdyttdmadn ohjaajaa tyon vaatimuk-
siin. Opinnéytetyona tehdyn oppaan tarkoituksena on kehittd4 ryhmaliikunnanohjaa-
jan osaamista tyossadn, joka on ammattitaidon kannalta tarkedd. Tama opas tuo tie-
toa, kuinka huolehtia omasta terveydestdan ja hyvinvoinnistaan tyon aikana ja tyon

ohessa.



2 TYOHYVINVOINTI

Ty6hyvinvointi on tarkeé perusta tyossa jaksamiselle. Tyohyvinvointi voidaan jakaa
moneen eri osa-alueeseen. Naitd osa-alueita ovat oma terveys, jaksaminen, turvalli-
suus, tyon hallinta ja ilmapiiri. Tyopaikoilla pyritddn parantamaan tyéhyvinvointia
tyokykya yllapitavalla toiminnalla ja kehittaméalla tyontekijan osaamista ja tydoloja
eri koulutuksilla ja materiaaleilla. Ty0ssé osaamista pystytddn kehittdmaan riittdvéan
haastavalla tyolla, mahdollisuudella oppia toisten toiminnasta, tyon arvioinnilla ja
analysoinnilla, tavoitteellisella opiskelulla tyon ohessa, seka kayttden hyvaksi omaa
osaamista. Perusta tyéhyvinvoinnille luodaan henkilokohtaisella terveydella ja elin-
tavoilla. Organisaatiossa tychyvinvointia luodaan yhdessa johtamisen, tyonhallinnan
ja ty6ilmapiirin kautta, koska tyohyvinvointi on seka yksilon ettd yhteison kokemus
(Kuva 1). Kaiken pohjana on tydntekijan oma terveys ja elintavat, jotka vaikuttavat
tyon ilmapiiriin, hallintaan ja johtamiseen. (Sosiaali-ja terveysministerin www-sivut
2012; Valtionkonttorin www-sivut 2012.)

Tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita organisaatiossa

Tyohyvinvointi

Hyva
tyopaikan
ilmapiiri

Hyva
tyon
hallinta

Hyva
johtaminen

Hyva henkilokohtainen terveys ja
elintavat

Kuva 1. Tyéhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita (Valtionkonttorin www-sivut).

Ryhméliikunnanohjaajalle tarkeitd osa-alueita tyohyvinvoinnissa ovat tyon fyysiset

kuormitustekijét ja toimintakyky. Liiallinen fyysinen kuormitus voi haitata ryhmaélii-



kunnanohjaajan terveytta ja tyossa jaksamista. Fyysisid kuormitustekijoité ovat ruu-
miillinen tyo, painojen késittely, ddnenkaytto tyossd sekéd késien voiman kaytto ja
toistotyd. Naihin pystytddn vaikuttamaan omasta hyvinvoinnista huolehtimalla ja
perehtymalla tydnkuvaan. Ryhmaliikunnanohjaamisen ollessa fyysista tyotd, on hyvé
muistaa ettd ty0 kuormittaa myos verenkierto- ja hengityselimistod, koska lihakset
vaativat runsaasti energiaa ohjauksen aikana. (Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2012.)

3 PORIHALLI SPORT CLUB

Porihalli Sport Club on Porissa toimiva kuntokeskus, jossa tydskentelee noin 30
ryhmaéliikunnanohjaajaa, joiden keskimaardinen tyomaara on 1-5 tuntia/viikko.
Ryhméliikunnanohjaajat kouluttaa p&aasiassa LesMills, Zumba sek& ohjaajille pide-
taan talon sisaisia koulutuksia. Kokopaivaisia tyontekijoitad on noin 10 ja osa-aikaisia
7. Henkilostoon kuuluu myos vastaanottotyontekijat, liikunnanohjaaja/ fysioterapeut-
ti, toimitusjohtaja, keskusvastaava seka laskutus- ja jasenneuvontahenkildkunta. Po-
rihalli Sport Club tarjoaa liikuntapalveluja neljalla eri salilla Ladylinessa, Friitala
Sport Centerissd, Harjavallan Sovellessa ja Porihalli Sport Clubilla. Porihalli Sport
Clubin laajoihin palveluihin kuuluu kuntosalipalvelut, ryhmaliikuntatunnit, sulkapal-
lo, séhly, lapsiparkki, kilovahti seka extra palveluina crosstreeni, erilaiset testaukset,
valmennus-/ohjauspaketit ym. Ryhméliikuntatunnit koostuvat Lesmills:n lisenssitun-

neista sek& muista monipuolisista tunneista.

4 KEHITTAMISTEHTAVAN TOTEUTUS JA TULOKSET

Pyynto tuotoksen toteuttamiselle tuli Porihalli Sport Clubilta, koska sellaista ei vield
ole kaytossa ja tiedon yhteen kerddminen on haastavaa ja aikaa vievad. Kehittamis-
tehtdva aloitettiin syksylla 2011, ja sen tavoitteena on jakaa kokemusperéista asian-
tuntemusta ja tietoa. Toteuttaminen aloitettiin kyselylomakkeella nykyisille ryhma-

liilkunnanohjaajille ja ryhmaliikuntavastaavan haastatteluilla tulevan oppaan siséllos-



t4. Kyselylomakkeen avulla selvitettiin nykyisten ryhmaéliikunnanohjaajien taustaa ja
tietdmysté litkunta- ja kuormitusfysiologian perusasioista. Yhdesséd ryhméliikunta-
vastaavan ja kyselystéd saatujen vastausten perusteella opas on koottu kohderyhmélle

sopivaksi.

4.1 Oma kiinnostus

Kiinnostuimme aiheesta, joka palvelee myds meitd ty6elaméssa, koska toimimme
ryhmaéliikunnanohjaajina. Fysioterapiakoulutuksen kautta olemme saaneet uuden
néakokulman ohjaukseen ja koemme, ettd oppaasta tulee olemaan hyotyd ryhmalii-
kunnanohjaajille. Oppaassa tulee ilmi liikuntafysiologian perusasioita, joita tulisi
hyodyntdd enemman ohjatessa ryhméliikuntaa. Fysioterapian koulutusohjelma on
antanut meille tietopohjan hyédyntdd ammatillista osaamista ryhmaéliikunnanohjaajan
tyossd, ja nyt oppaalla voimme jakaa koottua tietoa myos muille ryhmaéliikunnanoh-
jaajan tyossa toimiville. Ohjaajat eivét valttamétté aina ole alan ammattilaisia, mutta
heidan on tarkeaa tietdd asioista, jotka vaikuttavat tydssa jaksamiseen ja omaan hy-

vinvointiin.

4.2 Kehittamistehtavan tavoite

Kehittamistehtdvan tavoitteena on helpottaa ryhmaéliikunnanohjaajien tiedon saantia
ja auttaa heitd syventymaan asioihin, joita he voivat kayttad hyvéksi ryhmaéliikun-
nanohjaajan tydssa. Oppaan tavoitteena on kasitell& perusasioita liikunta- ja kuormi-
tusfysiologiasta, jotka ovat tarkeitd ryhmaéliikunnanohjaajalle. Opas sisaltaa tietoa
ohjaajan &aniergonomiasta, fyysisessa tydssa kuormittumisesta, ja samalla tuo tietoa
asioista, joita tulee ottaa huomioon henkilon huolehtiessa omasta palautumisestaan ja
lihashuollostaan. Oppaassa késiteltdva ravitsemus on myds fyysisen harjoittelun tar-
ked perusta, koska ihmisen suorituskyky ei kehity ilman laadukasta ravintoa. Koko-

naisuuden yllapitamiseksi tarked asia on, kuinka koostaa harjoittelu monipuoliseksi.

Tamén kehittdmistehtdvan tarkoituksena oli luoda Porihalli Sport Clubille helposti
ymmarrettava ja selked info-opas, joka on suunnattu péaasiassa aloitteleville mutta

my0s jo kokeneemmille ryhmaliikunnanohjaajille. Porihalli Sport Clubilla ei ole kay-



tossa vastaavanlaista info-opasta, jota voisi hyddyntééd ryhmaliikunnanohjaajille. Po-
rihalli Sport Club haluaa tdméan oppaan avulla parantaa ryhméliikunnanohjaajien
tietotaitoa ja kehittad heita tydssaan. Opas tulee jadmaan Porihalli Sport Clubin yksi-

tyiseen kayttéon.

Kehittdmistehtdva tavoittelee kdytdnnon toiminnan ohjeistamista ja opastamista.
Ammatilliseen kaytantdon suunnattu perehdyttdmisopas voidaan luokitella toimin-
nalliseksi tyoksi, jolloin toteutustapana voidaan kayttéda esimerkiksi kansiota, vihkoa
tai opasta. Tuotos on kuitenkin olennaisin osa meidan opinnaytetyotamme. Opinnay-
tetyon tarkoituksena on tehda tuote, jota voidaan hyddyntad alalla. Tallaiseen opin-
naytetyohon tarvitaan vuorovaikutusta toimeksiantajaosapuolen kanssa. Usein tallai-
set tyot tuotetaan parityond, jotta kdytannon tieto asetetaan keskusteluun ja tieto ref-
lektoituu useamman ihmisen toiminnassa. Tarkoituksena on tiedon siirtdminen tyon-
tekijoille, jolloin raportti on samalla selonteko, jossa selitetdan rajattu asia. Tamén
selonteon liséksi opinndytetydssa keskitytdan yksityiskohtiin, joita eritellaan ja kuva-
taan tarkemmin tyossd. (Niemi, Nietosvuori & Virikko 2006, 175-176; Vilkka &
Airaksinen 2004,6-7, 14-15.)

4.3 Kehittamistehtavan toteutus

Tutustuimme tarkemmin oppaan sisaltdéon yhdessa ryhmaliikuntavastaavan kanssa.
Talléin pohdimme yhdessa asiasisédltda ja otsikoita, jolloin meille tarkentui oppaan
kayttotarkoitus. Teimme my6s sopimuksen oppaan teosta, aikataulutuksesta ja teki-
janoikeuksista. Oppaan painatus tapahtuu Porihalli Sport Clubin rahoittamana. Op-
paan on maarda tulla kdyttdon vuodesta 2013 eteenpdin. Opas on tarkoitettu kaytetta-
véksi sellaisenaan, mutta tarvittaessa/ tiedon vanhetessa on Porihalli Sport Clubilla
oikeudet tehdd muutoksia valmiiseen oppaaseen kysymaélla tekijoilta luvan tekstin
muokkaamiseen tai pyytaa tekijoitd tekemaan tarvittavia muutoksia oppaaseen kor-

vausta vastaan.

Tietoa keratessa yhteistyotd tehtiin Porihalli Sport Clubin ryhmaliikuntavastaavan
kanssa. Hanelté saatiin tietoa yrityksen tarpeista ja siitd, mité yritys haluaa oppaaseen

koottavan. Oppaan kokoaminen alkoi syksylla 2011 sopimuksen teon jalkeen, ja tie-
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don keruu jatkui aina marraskuuhun 2012. Tietoldhteind oppaassa kéytettiin pééasi-
assa kirjallisuutta, artikkeleita, internet- sivuja ja tutkimuksia.

4.4 Alkukysely ja niiden tulokset

Opinnaytetyon aluksi tehtiin vuoden 2012 helmikuussa Porihalli Sport Clubin ryh-
maliikunnanohjaajille kartoituskysely sahkopostitse e-lomakkeena (Liite 1), jonka
avulla saatiin taustatietoja ryhmaliikunnanohjaajien koulutuksesta, ohjausvuosista,
omasta daniergonomiasta, fyysisen harjoittelun perusperiaatteista, liikuntavammojen
ehkaisysta ja kehonhuoltamisesta. Vastaukset olivat ryhmaéliikunnanohjaajien omia
mielipiteitd asioista. Lopuksi oli vield avoin kysymys, johon sai kirjoittaa asioita,
jotka jaivét askarruttamaan tai jos jokin osa-alue oli omasta mielestaan erityisen tar-
ked. Kysely toimi pohjana opinnaytetyolle. Kysely lahetettiin 32 ryhmaliikunnanoh-
jaajalle, joista neljé oli miehid ja 28 naisia.

Kyselyn esitiedoista saatiin selville seuraavia asioita: Kyselyyn vastasi 20 ryhmélii-
kunnanohjaajaa, joista yksi oli mies ja loput naisia (Taulukko 1a). Vastanneista kol-
me oli alle 25-vuotiaita, seitseman 25-30-vuotiaita, seitsemén 31-35-vuotiaita ja
loput kolme sijoittuivat yli 36-vuotiaisiin (Taulukko 1b). Puolet kyselyyn vastanneis-
ta on ohjannut ryhmaliikuntaa yli 10 vuotta. Viisi vastanneista on ohjannut 5-10
vuotta, ja loput vastanneet ovat ohjanneet alle viisi vuotta (Taulukko 2a). Kyselyssa
selvitettiin myo6s ryhmaéliikunnanohjaajien koulutusta. Tarkoitus oli selvittdd, missa
ammatissa he tyoskentelevét paatoimisesti. Vastanneista 12 sanoo tydskentelevénsa
liikunta-alalla ja loput kahdeksan jollakin muulla alalla. Kysymysta sai halutessaan
tarkentaa kertomalla, mika ala oli kyseessa. Vastauksissa tuli ilmi esimerkiksi seu-

raavia ammatteja: tradenomi, insingori ja hiusalan perustutkinto (Taulukko 2b.)
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Taulukko 1a & 1b. Sukupuoli- ja ikdjakauma

Sukupuoli Ika
Vastausten absoluuttinen jakauma Vastausten absoluuttinen jakauma
22+ 1 8 !
M Mainen M alle 25
204 O Mies O 25-30
7 | 31-35
18 0] 36-40
[ 41-45
6 i 45
164 Oy
144 54
2 b
g i
£ 12 £
4
3 g
_g 104 i
= =3
&
B 2
44
1
54
04

Lukuma i 20 kpl

Taulukko 2a & 2b. Ohjausvuosien- ja koulutuksen jakauma

Ohjausvuodet kokonaisuudessaan Koulutus
Vastausten absoluuttinen jakauma Vastausten absoluuttinen jakauma
121 1 14
| Alle 1 @ Liikunta-ala
1 @1-2 13 0 Muu ala, mika?
W 3-4
10 — 05-6
o7-8
94 Os-10
O yii 10
8-
i
5
i
i
>
44
34

el T

Lukimaars: 28 kpl Lukumaara: 20 kol

Oppaan siséltda koskevista kysymyksista vastaukset jaottuivat seuraavanlaisesti:
Kysymyksessd “mikrofonin ja dénentoistolaitteiden kédytté on minulle tuttua” (Tau-
lukko 3) vastanneista 11 oli tdysin samaa mieltd, viisi osittain samaa mieltd, kaksi oli
osittain eri mieltd ja kaksi taysin eri mieltd. ”Olen perehtynyt omaan dénenkayttooni
ohjatessani” (Taulukko 4a) vaitteeseen viisi oli vastannut taysin samaa mielté ja yh-

deksan osittain samaa mieltd. Vastanneista kolme ei tiennyt tai ei osannut sanoa.
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Kaksi oli osittain eri mieltd ja yksi tdysin eri mieltd. Vaitteessd ”Osaan huoltaa d4an-
tani harjoitteilla” (Taulukko 4b) kaksi oli tdysin samaa mielt4, kolme oli osittain sa-
maa mieltd, yksi ei osannut sanoa, viisi oli osittain eri mieltd ja yhdeksan vastanneis-

ta oli taysin eri mielta.

Taulukko 3. Mikrofonin kaytto

Mikrofonin ja &anentoistolaitteiden kaytté on minulle tuttua.

Vastausten absoluuttinen jakauma

Olen perehtynyt omaan &d&nenkéyttdoni ohjatessani Osaan huoltaa aantani harjoitteilla
Vastausten absoluuttinen jakauma Vastausten absoluuttinen jakauma
109 L 10
W Clen tAysin eri mielta
a4 — O Olen osittain eri mieltd a
M En tied3, en 0saa sanoa
O Olen osittain samaa mielt
&1 O Clen taysin samaa mielta 8
7 7
j it
E E
H 5 H 5
i H
i i
£ 4 s 4
E 3 —
2 2 —
| j | .
0 = 0 - —

Liskimaaes: 20 Kpl
Heskigne: 38
it ¥
felafisimi: 5
iedinzm 4
Feshifvgionta. 1.09

Taulukko 4a & 4b. Aanenhuollon kysymykset

Halusimme tietdd myos ryhmaliikuntaohjaajien tietamysta energiasta, energianlah-
teistd ja nesteytyksestd, koska ne kuuluvat olennaisena osana ryhmaliikuntaohjaajien
tyon tukitoimiin ja jaksamiseen. Kysymykseen “energianldhteet ja nesteytys on mi-
nulle tuttua” (Taulukko 5a) vastanneista 10 oli tdysin samaa mieltd, kahdeksan osit-
tain samaa mieltd ja kaksi oli osittain eri mieltd. Vastanneista yhdeksén oli taysin
samaa mieltd viitteessd ”Tieddn mitd syddmessa ja verenkierrossa tapahtuu liikunnan
aikana”, (Taulukko 5b) kahdeksan oli osittain samaa mieltd, kaksi ei osannut sanoa ja
yksi oli osittain eri mieltd. Viitteeseen “Tieddn mité tarkoittaa hapenkulutus ja hap-
pivaje” (Taulukko 6) 10 oli asiasta tadysin samaa mieltd, seitsemén oli osittain sama

mieltd ja vain kolme oli osittain eri mielta.
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Taulukot 5a & 5b. Liikuntafysiologian kysymyksia

Energia, energianlihteet ja nesteytys ovat minulle tuttua  Tiedan mité syddmessé ja verenkierrossa tapahtuu liikunnan aikana

Vastausten absoluuttinen jakauma Vastausten absoluuttinen jakauma
2 10 !
W Olen taysin et mieltd
"9 ; o [ Olen asittain eri miefta
M En tieda, en osaa sanoa
10 O Olen osittain samaa miglta
Ch O Qlen taysin samaa mielta
9

Vastassiea
w o
Vastausten
= w
L L

LitkimassE: 28 kol
Heshianic 4.3

i &
Hiaksi: 5
Megizan 4
Feskihgionta: 883




Taulukko 6. Hapenkulutus ja happivaje

Tiedén mité tarkoittaa hapenkulutus ja happivaje

Vastausten absoluuttinen jakauma

Vastausten madra
o

W Clen taysin eri mielta

O . Olen osittain eri mielta

@ En tiedd, en 0$aa sanoa

O Clen osiftain samaa mielta
O Olen taysin samaa mield

Viitteeseen “Tiedédn kuinka harjoittaa progressiivisesti acrobista kestavyyttd” (Tau-
lukko 7a) kahdeksan vastanneista oli tdysin samaa mieltd, seitseman osittain samaa
mieltd, kolme ei osannut sanoa ja kaksi oli osittain eri mieltd. Viitteessd “Tieddn
kuinka harjoittaa progressiivisesti lihasvoimaa” (Taulukko 7b) tulokset jakaantuivat

samantyyppisesti. Yhdeksan oli tdysin samaa mieltd, viisi oli osittain samaa mielta,

Lukitimaaed: 20 kol
HKeshiano. 4.2
At 2
Maksial 5
Mediagin 4.5
Haskifgioita: .03

kolme ei osannut sanoa ja kolme oli osittain eri mielta.

Taulukot 7a & 7b. Progressiivinen harjoittelu

Tiedan kuinka harjoittaa progressiivisesti aerobista kestavyytta

Vastausten absoluuttinen jakauma

P

&

7

[ Olen tysin eri mieltd

O Clen osittain eri mieltd

M En tied3, en 0saa sanoa
[ Clen osittain samaa mieka
O Clen taysin samaa mielta

ES @ =

Vastausten maam

w

ra

Lukinmdang: £F k!
Keskiane: 4.7
efivedieni: &
Miahaimi: 5
iedtizan: 4
Feskitgionta 4.97

14

Tiedén kuinka harjoittaa progressiivisesti lihasvoimaa

Vastausten absoluuttinen jakauma

Vastausten maara

107

-

R

Lithimaara: 20 kol
Heshizneg: 4
i &
Maksim: 5
Adedizan: 4
Keskitgionia: 1.7



15

Vaikka tietdmys progressiivisesta harjoittelusta oli hyvalla tietopohjalla vastausten
perusteella, viitteessd ”Minua kiinnostaa perehtyd milld sykkeelld harjoitan mitékin
kunnon osa-aluetta” (Taulukko 8a), jopa 14 vastanneista oli tdysin samaa mielté ja
vastanneista viisi oli osittain samaa mieltd. Vain yksi ei osannut sanoa tai ei tiennyt.
”Tunnen aerobisen ja anaerobisen kuormituksen erot” (Taulukko 8b) vditteeseen
vastanneista 12 oli tdysin samaa mieltd, kuusi oli osittain samaa mieltd, yksi oli osit-

tain eri mieltd ja yksi taysin eri mielta.

Taulukot 8a & 8b. Kysymykset sykkeistd ja sykealueiden tietdmyksesta

Minua kiinnostaa perehtyé millé sykkeelld harjoitan mitdkin kunnon Tunnen aerobisen ja anaerobisen kuormituksen erot
osa-aluetta

Vastausten absoluuttinen jakauma
Vastausten absoluuttinen jakauma

14
16
. I Olen tysin eri mielta 139
_ O Olen osittain eri mielta 12
14 W En tieda, en 05aa sanoa
13 O Glen osittain samaa miefta 114
O Clen taysin samaa migha
12 104
114
10 g "
g 10 |
B &
L. :
5 &l % 74
i i
= 69 =
— 51
54
4 ]
3 34
2 24
1
1
0
Lukumiini: 20 hpt 0 -
Keshiarvo. 4.7 Lekiinzarg: 20 kpt
dtieimi 3 Heskizrve. 4.4
Aaksini 5 Hdieiwd: 7
ieiaand 5 Maksini 5
Heskitaforta. 8.57 Aediaani- 5

HKeskihgionta: 1.06

Ryhméliikuntaohjaajilla tyo ja fyysinen aktiivisuus voivat kuormittaa joskus liikaa,
kun rasitus ja lepo eivét ole tasapainossa. Siksi halusimme tietdd, mika kasitys ryh-
maliikuntaohjaajilla on ylikunnosta, sen oireista, ennaltaehkéisysta ja hoidosta. Véit-
teessd “Tieddn mitd ylikuntotila tarkoittaa, mitkd ovat sen oireet ja kuinka se vaikut-
taa kehooni” (Taulukko 9a) 12 sanoi olevansa taysin samaa mieltd, viisi oli osittain
samaa mieltd, yksi ei osannut sanoa ja kaksi oli osittain eri mieltd. Mutta kysyttédessa
tuntevatko he ylikunnon ennaltaehkéisyn ja hoidon, seitsemén vastanneista oli taysin
samaa mieltd, 10 oli osittain samaa mielté, kaksi ei osannut sanoa ja yksi oli osittain
eri mielta (Taulukko 9b).



16

Taulukot 9a & 9b. Ylikuntoon liittyvat kysymykset

Tiedén mité ylikuntotila tarkoittaa, mitké ovat sen oireet ja kuinka se vaikuttaa Tunnen ylikunnon ennaltaehkiisyn ja hoidon
kehooni

Vastausten absoluuttinen jakauma
Vastausten absoluuttinen jakauma

12+
14+
[ Olen taysin eri mislta 14
1] O Olen osittain eri mieltd
124 W En tiedd, en osaa sanoa 104
[ Clen osittain samaa mielta
19 O Clen taysin samaa misltd 9
104
-
94 i
g e
: g 7
g 34 H
= =
% 7 % B
H ]
i i s
= ] =
14
14
3 31
24 2]
0 1
0 . . —

LukumBard: 20 kol

Keskiania: 4.4 Lekeanaang: 28 Kol
Ml 2 Keshiane: 4.2
Aaksimi: 5 i &
Mediaz: 5 Maksimi: 5
Fashibgonta: §.96 Medizani: 4

Keskihafonta 473

Yleensd ryhmaéliikuntaa ohjataan p&&atyon ohessa, jolloin ohjaaminen kuormittaa va-
paa-aikaa. Yleensd tunteja ohjataan useita tunteja viikossa ja ohjaaminen on ainoaa
lilkuntaa, mité ohjaajilla on, jolloin fyysinen aktiivisuus voi olla liian yksipuolista ja
palautuminen ja kehonhuolto puutteellista. Siksi halusimme kyselyssémme ottaa sel-
vad, kuinka ohjaajat huomioivat palautumisensa. ”’Otan huomioon kuinka paljon eli-
misto tarvitsee liikuntasuorituksesta palautumiseen” (Taulukko 10a) vain kuusi vas-
tanneista oli taysin samaa mieltd, yhdeksén oli osittain samaa mieltd, yksi ei osannut
sanoa ja nelja oli osittain eri mieltd. Viitteessd “Osaan jérjestelld aikatauluni niin,
ettd vapaa-aika ja tydonkuormitus ovat tasapainossa” (Taulukko 10b), kahdeksan vas-
tanneista oli tdysin samaa mielt4, kahdeksan oli osittain samaa mieltd, kolme oli osit-

tain eri mieltd ja yksi oli taysin eri mielta.
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Taulukot 10a & 10b. Palautumisen ja tyon kuormittuvuuden kysymykset

Otan huomioon kuinka paljon aikaa elimistd tarvitsee likuntasuorituksesta ~ Osaan jarjestelld aikatauluni niin, ettd vapaa-aika ja tyén kuormitus ovat

palautumiseen tasapainossa (psyykkinen voimavara)
Vastausten absoluuttinen jakauma Vastausten absoluuttinen jakauma
m ! . I
[ Olen taysin en mieta [ Olen taysin er miefta
g — O Olen osittain efi mielta o — O Olen osittain eri migltd
[ En tiedd, en 0saa sanoa [ En tiedd, en nsaa sanoa
s U Olen osittain samaa miefia 0 Olen osittain samaa migltd
O Clen taysin samaa mietd 74 [ Olen téysin samaa mielta
7
&
£, a— [
] ]
E £ 59
is j
g
i Y
4
! i
3 &
3 2
1 i
— —

LikimBsE: £7 kol
Keskiana 3p9 Lukumaara: 20 kol

i £ Reshizrvo: 4
MaRsini: 5 I 1
Medizani- 4 Maksiin: 5
Keskivaionta: 1.06 Medizani- 4

Heskibgionz: 12

Avoimeen kohtaan saimme muun muassa seuraavanlaisia vastauksia: “Haluaisin
lisatietoa ddnenkdytdstd ja harjoitteita, mitd voin tehda ja kuulkaa, jos innostutte ja
olette perehtyneet ko. asiaan, niin tulkaahan kouluttamaan meité ko. asian tiimoilta!”,
”Hieno aihe. Mielenkiintoisia tuloksia varmasti tulee.”, ”Asioista, joista en ollut tay-
sin samaa mieltd, olisi hyva saada liséa henkilokohtaista tietoa. Etenkin d&nenhuolto-

harjoitukset kiinnostavat.”

4.5 Valmis tuote

Kehittdmistehtdvan tuotoksena muodostui monipuolinen opas (Liite 2) Porihalli
Sport Clubin ryhmaliikunnanohjaajille. Opas on suunnattu ulkopuolista lukijaa var-
ten, joten kielen on oltava selkedd ja ymmarrettavaa seka tekstin asiatyylista. Asia-
tyyli on johdonmukaista, selkedd, havainnollistavaa ja kielellisesti virheetontd. Tal-
I6in lukijan on helppoa omaksua teksti. Tekstin luettavuutta on lisatty jasentamallé
asiat loogisesti niin, ettd jokainen osa palvelisi kokonaisuutta. Tekstin perusrakenne
tulee ilmi selkeiden otsikoiden kautta ja tekstiin on liitetty havainnollistavia esimerk-
kejé kuten taulukoita ja kuvia. Kappaleiden sisalla on kaytetty padasiassa luettelo-
jasennystd, jossa edetddn yleisestd erityiseen, sekd syys-seuraus-jasennystd, jossa

pyritdén selittdméan kuinka kasiteltavat asiat ovat sidoksissa toisiinsa ja kuinka ne
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linkittyvat ryhmaliikuntaohjaajan tyohon. (Hirsjarvi, Remes, & Sajavaara 1997, 35,
259; Koivula 1996, 102.)

Opas on Kirjoitettu kaytdnnon tydssa toimiville ihmisille, joten oppaan tekstin tulee
olla konkreettista, soveltamiskelpoista ja hyvin jasenneltyd. Koska kohderyhmall ei
valttamatta ole aiempaa tietdmystd oppaan aihe-alueista, on sisallon valintaan ja il-
maisutapaan kiinnitettdva huomiota. Selkeyttdmiseksi oppaan alkuun on koottu sym-
boli/termiluettelo, jossa selitetddn vaikeasti ymmarrettdvat ammattisanat. Oppaan
tavoitteena on ryhmaéliikuntaohjaajien valistaminen aiheesta ja tietotason nostaminen.
(Hirsjarvi ym. 1997, 31.)

5 POHDINTA

Opinnaytetyon tekeminen oli seka antoisa ettd haastava kokemus. Aihevalinta oli
mieluinen, mika teki Kirjoittamisesta ja tiedonhausta mielenkiintoista. Aiheemme
muuttui alkutaipaleella useaan otteeseen, mutta aihe valikoitui lopulta liikunta- ja
kuormitusfysiologia painotteiseksi, jolloin aihealue siséltyy fysioterapian koulutus-

ohjelmaan, ja télle aihealueelle oli tarvetta yhteistydtaholle.

Yhtend lahtokohtana opinndytetydllemme oli oma kokemus ja kiinnostus ryhmalii-
kunnan ohjaamisesta. Molemmat ovat aloittaneet ryhmaliikuntaohjaamisen fysiote-
rapian koulutusohjelman aikana ja molemmilla on kokemusta ohjaamisesta jo toista
vuotta, jonka aikana olemme huomanneet, etta perehdytyksen jarjestaminen ryhma-
lilkuntaohjaajille olisi tarkedd. Ohjaajat joilla on liikunta-alan koulutus todennakoi-
sesti tietdvat kasittelemistdmme asioista, mutta ohjaajina toimii myos sellaisia henki-
16it4, joilla ei ole mink&anlaista koulutusta liikunta- tai terveysalalta. Piddmme téar-
kednd asioiden oppimista ja kertaamista, jotta ohjaajat osaavat perustella tuntiensa
sisallon, sekd ymmartavat kehossa tapahtuvat muutokset liikunnan aikana ja oman
kuormittumisensa fyysisessa tydssd. Halusimme valita nditd aihealueita myds sen
vuoksi, ettd ohjaajat saisivat tietoa oman fyysisen aktiivisuutensa suunnittelusta niin,
ettd kuormittuminen ja palautuminen olisivat tasapainossa kesken&éan. Usein ryhmé-

lilkunnanohjaajat ovat taysipaivaisesti t6issa jossain muualla ja ryhmaliikuntatuntien
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pitdminen on sivutyotd. Tamé tarkoittaa, ettd tyOpaivét voivat venya yllattavan pit-
kiksi ja oma hyvinvointi ja jaksaminen kérsivét helpolla. Moni saattaa silti pitd4 oh-
jaamista lahinnd harrastuksena, vaikka se on ty6td, joka rasittaa niin fyysisesti kuin
henkisestikin. Tatd varten on mielestimme hyvé tietdd, milla asioilla voidaan vaikut-

taa kuormittumisen tasapainottamiseen ja palautumiseen.

Aihealueen rajaaminen oli yksi haasteista, koska ryhmaliikunnanohjaajat tarvitsevat
tietoa monesta eri osa-alueesta, mutta ajankdyton ja tyén laajuuden vuoksi emme
voineet syventyé kaikkeen. Pohdimme yhdessa ryhmaliikuntavastaavan kanssa op-
paan siséltod ja osa-alueita, joita oppaassa tulisi késitelld. Halusimme rajata aihealu-
eet aaniergonomiaan, fyysiseen kuormitukseen, palautumiseen ja ravitsemukseen,
jotka ovat tarkeita asioita tyohyvinvoinnin kannalta ajatellen ryhmaliikuntaohjaajan
ty6td. Ryhmaliikuntavastaava halusi oppaassa kasiteltdvan varsinkin &aniergonomiaa
ja palautumisen tarkeyttd. Muut aihealueet saimme suunnitella melko vapaasti omien
ajatusten seké kyselyssa esiin tulleiden asioiden pohjalta, jotka kuitenkin hyvéksytet-

tiin ryhmaliikuntavastaavalla.

Jalkikateen huomattuna aihe-alueemme oli edelleen hyvin laaja, ja mahdollisesti olisi
ollut parempi ja helpompi keskittya vain yhteen tai kahteen aihe-alueeseen. Kuiten-
kin ryhméliikunnanohjaaja tarvitsee monipuolisesti tietoa eri aihe-alueista. Jos opas
olisi rajattu yhteen aihe-alueeseen, se olisi voinut olla liian syvallista tietoa ajatellen
ryhmaéliikunnanohjaajan tyotd. Tyon tekemiseen olisi siis ollut monta erilaista vaih-
toehtoa kokonaisuuden luomiseksi, mutta koimme parhaaksi tehdd monipuolisen
oppaan monesta aihe-alueesta. Koska ryhmaliikunnanohjaajan tyé on monipuolista ja
ohjaajien tunnit hyvin erilaisia, opas on koottu monesta eri aihe-alueista, jotta mah-
dollisimman monet ohjaajat pystyvat hyodyntdamé&éan opasta mielenkiintonsa ja tar-

peidensa mukaan.

Koska ty6tdamme piti rajata, mielestimme muutama tarked kokonaisuus jéi pois op-
paasta. Biomekaniikka olisi ollut tarke& aihealue kuormituslinjauksiltaan ja oikean
suoritustekniikan kannalta, niin ohjaukseen kuin omaankin harjoitteluun. Kuitenkin
ryhmaliikuntavastaava oli sitd mieltd ettd néité asioita ei tarvita oppaassa, koska suu-
rin osa tunneista on lisensioituja, joiden mukana tulee koulutukset tekniikasta ja suo-

rituksista. T&lla siis pystyttiin rajaamaan ja perustelemaan valittua aluetta, koska tie-
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toa tulee biomekaniikasta lisensioitujen tuntien koulutuksissa. Meill& oli tarkoitukse-
na liittdd oppaaseen danentoistolaitteiden kaytosta kuvalliset ohjeet, mutta kuitenkin
tdma ei tullut lopulliseen oppaaseen. Ryhmaliikuntavastaavan mielesta tyo olisi ollut
valtava, ja oppaasta tullut todella laaja, koska ldhes jokaisessa ryhmaliikuntasalissa

on erilaiset ddnentoistolaitteet, joten jokaisesta olisi pitdnyt tehd4 omat ohjeet.

Haastetta opinnaytetydn tekemiseen teki konkreettisen oppaan luominen. Haasteelli-
sena oli luoda yhteneva siséltd rakenne, kuvat ja taulukot. Talla tarkoitamme sitd,
etta jokainen aihe-alue josta oppaamme kertoo, olisi yhtd syvéllisesti késitelty ja
kuinka saamme havainnollistettua tekstia sitd tdydentdvien kuvien avulla. Haastetta
oli myds oppaan rakenteessa, kuinka jarjestdamme asiat siihen ja miké on lopullinen

ja paras jarjestys asioiden kertomiseen oppaassa.

Yksi haasteista mielestamme oli tiedon siirtdminen opinndytetyohon. Téalla tarkoi-
tamme sitd, etta tiesimme jo etukéteen itse paljon oppaan teoriatiedosta, jota olimme
oppineet fysioterapian koulutusohjelmassa. Kuitenkaan emme voineet kayttaa oppi-
maamme tietoa suoraan vaan meidan tuli hakea uusin tieto ja varmistaa oma tieta-
myksemme todeksi Kirjallisuuden kautta, jolloin myds oma tietopohjamme laajentui
ja tiedonkeruu kehittyi.

Oppaaseen kootut asiat, varsinkin ravitsemus ja kestdvyys- ja voimaharjoittelu ovat
paljon esilld mediassa, jolla on suuri painoarvo siihen, ettd henkil6t kiinnostuvat asi-
oista ja haluavat perehtyd mediassa kasiteltaviin asioihin. Media ei valttdmatta perus-
ta aina tietoaan tutkimustietoon, vaan muoti-ilmidihin. Tama oli yksi syy, miksi ha-
lusimme etsia uusia tutkimuksia, ja koota yhteneva tietopaketti kyseisistd asioista.
Muoti-ilmift saattavat aiheuttaa hdmmennystd, ja johtavat henkil6itd useasti harhaan
asioiden esittdmistavan/tyylin vuoksi. Me olemme halunneet oppaassa keskittyé tut-

Kittuun tietoon ja kirjallisuuteen.

5.1 Alkukyselyiden analysointi

Kaikille nykyisille Porihalli Sport Clubin ryhméliikunnanohjaajille lahetettiin sahko-

postitse e-lomakkeena alkukysely, joka sisalsi 23 kysymystd. Sahkopostissa esitte-
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limme opinndytetydmme aiheen, ja perustelimme miksi olisi tarkea, ett4 he vastai-
sivat kyselyyn. Vaikka kyselyyn vastaamisesta lahetettiin muistutusviesti ja viimeista

vastaamispaivaa siirrettiin myéhemmaksi, jatti moni vastaamatta.

Jalkikateen ajateltuna mietimme, olisiko kysely ohjaajille voinut olla erilainen. Télla
hetkell& kysely ei vastaa kokonaan opinndytetyon siséltod, koska sisalté muuttui ky-
selyn jalkeen. Kyselyn tulokset eivat valttamatta vastaa todellisuutta heidan tieté-
myksestéan, koska vastaukset ovat vain heidan oma mielipiteensa asiasta. Kyselyn
olisi pitanyt olla heidan tietotaitoaan mittaava, esimerkiksi ’koe”, jotta sité olisi voitu
kayttad suoraan opinnaytetyohon, jolloin olisimme varmasti tienneet, mihin osa-
alueisiin olisi tullut kiinnittdd huomiota. Kyselyista puuttui kysymykset, joilla oli-
simme saaneet tietoa todellisesta tyossa jaksamisesta. Esimerkiksi kysymalla konk-
reettisia tyosta poissaoloja viimeisen vuoden ajalta, jotka olisivat kertoneet tydssa

jaksamisesta ja terveydentilasta joka vaikuttaa tyokykyyn.

Kysely tehtiin kaikille ryhmaliikuntaa ohjaaville. Monella vastaajista oli jo yli 10
vuoden kokemus ohjaamisesta, joten tietotaitoa on ehtinyt jo karttua. Tdman vuoksi
kysely olisi voitu kohdistaa aloittaville ryhmaliikunnanohjaajille, joilta olisimme
voineet saada paremmin opinnaytetyohon sovellettavia tuloksia, jolloin tietotaitoa ei
olisi ehtinyt karttua vuosien saatossa. Kuitenkin tdma oli mahdotonta, koska néin
pienessa ajassa uusia ryhmaliikunnanohjaajia ei ehdi tulla yritykseen montaa. Vaikka
suurimmalla osalla oli jo pitk& kokemus ryhmaéliikunnanohjaamisesta, oli vastauksis-
sa nahtéavissa, ettd joissakin osa-alueissa tietotaito oli siltikin puutteellista. Opas on
tarkoitettu ja sopiikin siis paremmin juuri aloittaneille ohjaajille, vaikka kyselyyn

vastanneet ja kokeneet ohjaajat saavat halutessaan oppaan kayttoonsa.

Kyselyyn vastanneista monella oli taustalla liikunta-alan koulutus, jonka uskomme
vaikuttavan tietotaitoon. Muiden koulutusalojen henkil6illa oli myds pitka ryhmalii-
kuntaohjaajan ura, ja heidan tietotaitonsa oli hyva. HenkilGistd 12 jatti vastaamatta
kyselyyn, ja tdimékin voi tuoda virhetta tuloksiin. Tdman vuoksi pohdimme vastasiko
kyselyyn kaikki aktiivisimmat ja pisimpa&n ohjanneet henkil6t, seka saattoiko télla

olla vaikutusta vastauksiin.
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Alkukyselyiden perusteella voidaan sanoa, ettd ryhmaliikunnanohjaajat tarvitsevat
enemman tietoa varsinkin &&nen huoltamisesta ja harjoitteista, koska suurin osa vas-
tanneista ei mielestaan osaa huoltaa dantadn harjoitteilla. Aédnenhuolto tukee ryhma-
liikuntaohjaajan puhety6td, joten omaan danenkayttdon perehtyminen ja danentoisto-
laitteiden oikeaoppinen kayttd olisi erittdin tarkedd. Mielestdmme mielenkiintoinen
ristiriita tuli vaitteissa tunnen aerobisen ja anaerobisen kuormituksen erot” sekd
”minua kiinnostaa perchtyd milld sykkeelld harjoitan mitdkin kunnon osa-aluetta”.
Lahes kaikki vastanneista tiesivat kuormituksien valiset erot, mutta silti l&hes kaikki
halusivat tietoa kuinka harjoitella eri sykealueilla. Heradkin ajatus, ettd jos vastan-
neet oikeasti tietdisivat kuormituksien véliset erot, he eivat endé haluaisi tietoa har-
joitussykealueista. Naistd kysymyksista tuli hyvin ilmi se, ettd kysymykset ovat

mahdollisesti liian epatarkkoja tai laajoja.

Vaikka suurimmalla osalla ryhméliikunnanohjaajista on pitkd ohjaajakokemus, alle
puolet oli tdysin samaa mieltd viitteissd “tieddn kuinka harjoittaa progressiivisesti
aerobista kestdvyyttd/lihasvoimaa”. Néiden vastausten perusteella halusimme tuoda
oppaaseen tietoa harjoittelun periaatteista, koska kyselysta ilmeni, ettd pitk& ohjaus
kokemus ei ole tuonut tietoa aihe-alueesta. Myos ryhmaéliikuntavastaava ja me pi-

ddmme aihetta tarkeana.

Palautumiseen ja ajankayttoon liittyvissa kysymyksissd huomattiin, ettd palautumi-
sen huomioiminen ja aikataulun jarjestely voivat olla haastavaa. Koska ohjaaminen
kuormittaa vapaa-aikaa ja tunteja ohjataan useasti monta kertaa viikossa, halusimme
painottaa oppaassa palautumisen merkitysta. Palautuminen on térkeaa, koska se tu-
kee fyysisen suorituskyvyn kehittymista ja auttaa jaksamaan tyossa. Ylikuntoa késit-
televét vaitteet olivat monen vastanneen mielesta edes jokseenkin tuttua asiaa, mutta
piddmme aihetta tarkeénd, koska liika kuormitus yhdistettynd liian vahaiseen palau-

tumiseen ovat suurin syy pitkittyneena ylikuntoon.

5.2 Oppimistulokset

Opinndytetyon tekeminen yhdessé parityona oli samanaikaisesti haaste ja onni. Aika-

taulutuksesta sopiminen ja yhdessa tekeminen vaati aikaa, mutta samalla toisesta sai
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tukea ja apua tekstin Kirjoittamiseen. Kun kaksi henkil6é lukee tekstin, niin tuntuu
ettd saa laajemman nakokulman ja sanottua asian huomattavasti helpommin kuin
yksin. Kahden ihmisen mielipide on aina varmempi kuin pelkéastdadn oma. Opinnéyte-
tyémme oli mielestamme aiheeltaan my6s niin laaja, ettd tyota riitti erittdin hyvin

molemmille.

Oppimistuloksina opinndytetydtamme Kirjoittaessa opimme etsiméan nayttéon perus-
tuvaa ja uutta tietoa, joka oli isoin oppimamme asia opinndytetyota tehdessamme.
Tyomme koostui niin monesta eri osa-alueesta, ettd jouduimme hakemaan monista
eritapaisista tietoldhteistd materiaalia ja yhdistelem&én tietoa. Tiedonhaun ohella
opimme myo6s paljon uutta tietoa materiaalia etsiessa. Syventyminen liikunta- ja
kuormitusfysiologiaan oli molemmille mielenkiinnon kohteena jo ennen kirjoittamis-
ta, joten tyo oli mielek&std. Vastaavasti uutena osa-alueena meille tuli &&niergonomia
ja aanenhuollon harjoitteet, josta etukéteistieto oli todella niukkaa. Mielestimme
olemme koonneet oppaaseen tarkeimmat asiat ja asiasiséltd on sellaista, ettd ohjaaja

hyotyy tydssaan oppaan lukemisesta.

5.3 Johtopaattkset ja jatkomahdollisuudet

Jatkoa opinndytety6llemme voisi tehdd my6s loppukyselylla tydstamme. Oliko
tyémme kattava, ja onko se otettu kdyttoon Porihalli Sport Clubilla. Ohjaajan luettua
oppaan voisi jarjestad myos kyselyn, tuntuiko ettd opas tarjosi evéitéd ja uutta tietoa
ohjaamiseen ja omaan hyvinvointiin, ja mitd asioita mahdollisesti jai kaipaamaan.
Oppaan jatkomahdollisuutena on luoda tyosta luentomalli, jota voisi hyddyntaa yri-
tyksessa eri koulutustilaisuuksissa. Varsinkin &&niergonomia kokonaisuus herétti
paljon mielenkiintoa kyselystéd saatujen tulosten perusteella, joten siihen kokonaisuu-

teen syventyminen olisi jatkoa ajatellen hyvaksi.

Opinnaytetydomme aihe oli todella laaja, joten mielestdamme hyvid jatkomahdolli-
suuksia l6ytyy. Emme koonneet oppaaseen kaikkea tietoa jota ryhmaéliikunnanohjaa-
jat voivat kayttad hyvéksi tyossaan, joten niiden asioiden puitteissa on mahdollisuuk-
sia jatkaa tyotdmme. Jatkoa ja ensimmaistd pyynt6d opinndytetyosta ajatellen Pori-

halli Sport Club voisi tehdd opaspyynnon liikunnanohjaajaopiskelijoille. Jatko-opas
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voisi siséltdd enemman tietoa lilkunnan ja ohjaamisen didaktiikan péé&periaatteista,
sisdltéden tietoa oppimis- ja opetustyyleistd. Tamé& kokonaisuus tdydentéisi niin ohjaa-
jan tietoa, kuin tukisi meidan opinndytety6tamme. Ajatellen jatkomahdollisuuksia,
aanentoistolaitteiden kaytostéd voitaisiin tehda opas ryhméliikunnanohjaajille. Tama
on tarked aihealue osata, koska oikealla laitteiden kaytolla varmistetaan omasta aa-

niergonomiasta huolehtiminen.

Vaikka tyd menee Porihalli Sport Clubin ryhmaliikuntaohjaajille, uskomme etté
opinnaytetydsté on hyotyad myos terveyden- ja hyvinvointialan henkil6ille sekd aihe-
alueesta kiinnostuneille. Asiat on koottu laajalta aihealueelta helposti ymmérretta-
vaan muotoon oppaaseen, jonka vuoksi opasta on helppo lukea ja henkild saa laajan
nakemyksen lukemalla oppaan. Toivomme, ettd tydstamme on hyotyd mahdollisim-

man monelle, ja ty6 jaa vakituiseen k&yttéon Porihalli Sport Clubille.
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Kysely Porihalli Sport Clubin ryhmélikuntaohjaajille

Valtse jokaisesta kysymyksestd sinulle sopivin vaihtoehto. Vastaa jokaizeen kysymykseen.
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KASITTEITA

AEROBINEN: Energiaa tuotetaan ravintoaineista hapen avulla, jolloin hapen tarve ei ylitd hapen

saantia.

AEROBINEN KYNNYS: On rajasyke (krt/min) tai -vauhti (min/km), jota suuremmalla teholla lihas

tuottaa maitohappoa osana energiantuotantoa, mutta maitohappoa muodostuu kuitenkin niin vahan,

ettd lihas kykenee poistamaan sen hapen avulla.

ANAEROBINEN: Energiaa tuotetaan ravintoaineista ilman happea.

ANAEROBINEN KYNNYS: On rajasyke tai -vauhti, jota suuremmalla teholla lihas tuottaa enemmén

maitohappoa kuin lihas kykenee sitd hapen avulla poistamaan.

ATP: Adenosiinitrifosfaatti on kemiallinen yhdiste, johon energia sidotaan. Ravinnosta pilkottu ener-

gia tallennetaan ATP:hen.

DYNAAMINEN LIHASTYO: Lihastyd, jossa tapahtuu nikyvaa liikettd. Voidaan jaotella eksentri-

seen ja konsentriseen.

EKSENTRINEN LIHASTYO: Jarruttava lihastyd, jossa lihas supistuu, mutta sen pituus kasvaa supis-

tuksen aikana. Liikkeen tehokkain tydvaihe. Kyynédrpddn ojennuksessa ojentaja toimii eksentrisesti,

jolloin hauis toimii vastavaikuttajalihaksena (ks. konsentrinen).

GI-INDEKSI: Glykemiaindeksi. Kuvaa glukoosin eli veren sokeripitoisuuden kohoamista syomisen
jalkeen. Mit& korkeampi veren sokeripitoisuus on ruokailun jalkeen, sitd suurempi on ruuan Gl. Gl
kuvaa verensokerimuutoksen tasoa, mutta ei sen suuruutta.

GLUKOOSI: Glykogeeni muuttuu glukoosiksi siirtyessaan verenkiertoon.
GLYKOGEENI: Elimistdn varastoitumismuoto hiilihydraatille.
HYPERTROFIA: Lihasmassan kasvu.

ISOMETRINEN LIHASTYO: Lihaksen pituus ei muutu eika nain ollen ole nakyvissa nivelliiketta.

KONSENTRINEN LIHASTYO: Harjoituskuorman voittava lihastyd, jossa lihaksen kiinnitys- ja
lahtokohta l&henevét ja lihas lyhenee supistuessaan. Kyynarpaan koukistuksessa hauis toimii konsent-

risesti, jolloin ojentaja toimii vastavaikuttajalihaksena. (ks. eksentrinen)

LIIKUNNAN TALOUDELLISUUS: Liikunnan taloudellisuudella tarkoitetaan, ettd kaksi samanko-

koista ihmistd voi kuluttaa eri méaran energiaa samanlaisessa liikuntasuorituksessa. Toisella on niin

sanottu hyvé hydtysuhde kun taas toinen kdyttdd enemman energiaa.

MET: 1 MET vastaa levossa olevan ihmisen energiankulutusta yhtd kilokaloria painokiloa kohden

tunnissa. Yksi MET yksikkd vastaa istuvan ihmisen hapenkulutusta ja on n. 3,5 mi/kg/min.

MITOKONDRIO: Soluelin, jossa soluhengitys tapahtuu.

OKSIDATHVINEN FOSFORYLAATIO: Elektroninsiirtoketjusta ja ATP-synteesistd koostuva ai-

neenvaihdunnallinen reitti, jossa energiaa sitoutuu ATP:iin ravintoaineiden hapettuessa. ATP-

energiasta noin 90 % syntyy oksidatiivisessa fosforylaatiossa.

OSMOLALITEETTI: Liuenneiden molekyylien ja ionien lukumé&araa liuotinkilossa.
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PALORYPALEHAPPO: Palorypalehappo syntyy elimiston soluissa, kun glukoosi hajoaa kahdeksi

palorypélehapoksi glykolyysissa. Samalla vapautuu myés hieman energiaa.

PERIODISAATIO: Harjoittelun jaksottaminen erilaisiin sykleihin.

PROTEIINIKATABOLIA:. Kun glykogeenivarastot (hiilihydraatit) ovat kéytetty loppuun, energiaa

tuotetaan lihasten proteiineja pilkkomalla

PROTEIINISYNTEESI/-ANABOLIA: Proteiinisynteesissa solu valmistaa aminohapoista proteiineja.

SOLUHENGITYS: Soluhengitys on solujen aineenvaihdunnallinen reaktio, jonka avulla solut vapaut-

tavat ravinnon siséltdmaa energiaa kayttoonsa.

STEADY-STATETASO: Tehotaso/tasapainotila, (syke tasaantuu tietylle tasolle), joka saavutetaan

noin 2-3 minuutin jélkeen suorituksen aloittamisesta ja jota pystytadn yllapitdmaan pidempié aikoja.

SUBMAKSIMAALINEN: Maksimaalisen alapuolella oleva tila.
SUORITUSKYKYRESERVIALUE: Suorituskykyreservikynnys on alue, jossa liikutaan yli 80 %

maksimaalisesta suorituskyvysté ja johon tarvitaan voimakasta tahdonvoimaa.

TRIGLYSERIDI: Ravinnon rasva koostuu paéosin triglyserideistd, jotka koostuvat glyserolimolekyy-

listd johon on kiinnittynyt 3 rasvahappoa.

VITAALIKAPASITEETTI: On suurin ilmamaéard, jonka henkil6 pystyy hengittdmaéan ulos mahdolli-

simman taydellisen sisddnhengityksen jélkeen.

VO2max: Maksimaalinen hapenottokyky tarkoittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kykya kuljettaa
happea ja toimivien lihasten kykya kayttaa sitd energiantuotantoon aarimmaisessa (maksimaalisessa)
rasituksessa. Tdma kertoo kuinka sydan pystyy pumppaamaan rasituksen aikana. Mittayksikkdina
kéytetddn ml / (kg x min) tai | / min.

3-OKSIDAATIO: Ensimmainen vaihe soluaineenvaihdunnassa rasvahappojen oksidatiivisessa hajo-
tuksessa. Tassa pitkaketjuiset rasvahapot hajotetaan kaksihiilisiksi —asetyylikoentyymi-A -

molekyyleiksi mitokondrion matriksissa.

1RM: Toistomaksimi
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1 JOHDANTO

Tama opas on tietopaketti, joka on ensisijaisesti suunnattu ryhmaliikunnanohjaajille.
Oppaassa kasitelldaan perusasioita fyysiseen aktiivisuuteen ja kuormitukseen liittyen,
jotka ovat fyysisen tyon vuoksi tarkeitd asioita ottaa huomioon. Ryhmaliikunnanoh-
jaajan on hyvé tietdd myos perusasioita liikuntafysiologiasta ja mité asioita ja muu-
toksia kehossa tapahtuu litkunnan aikana. Nailla asioilla oppaassa pyritdan paranta-
maan yksilon jaksamista fyysisessa tydssa sekd véhentdméan kuormitusta kehossa.

Useasti syntyy mielikuva, ettd ryhmaliikunnanohjaaja on huippukunnossa, koska han
pité& paljon tunteja viikossa. Ohjaajan liikunta voi kuitenkin helposti pohjautua vain
ohjaamiinsa tunteihin, ja ohjaajan ty6hon voi olla 1&hes mahdotonta saada esimerkik-
si peruskuntokautta tai palauttavaa jaksoa. Liikkuminen j&a ohjaajalla helpolla yksi-
puoliseksi, joten hanelle itselleen ei padse vilttamatta syntymaan fyysisen kunnon
kehitysta. T&man vuoksi on tarkeéd, ettd ryhmaéliikunnanohjaajat ymmartavat, kuinka
heidan tulisi jaksottaa harjoitteluohjelmansa ja mitk& kaikki osatekijat vaikuttavat

fyysiseen suorituskykyyn ja palautumiseen. (Aalto, Paunonen & Paanola 2007, 21.)

Ryhmaliikunnan ohjaamisessa tulisi pyrkié kohti perustelevaa ja valmennuksellista
opettamista. Asiakkaan oppiessa ja ymmaértdessa innostutaan ja sitoudutaan parem-
min liikkumiseen ja urheiluun. Tama tarkoittaa, ettd vaatimukset ovat kasvaneet ja
ohjaajan on hallittava yha laajempi kokonaisuus asiakaskunnan laajentuessa. Jotta
ohjaaja pystyy perustelemaan harjoittelun ryhmalleen, ja tietdm&an mitd kehossa
tapahtuu fyysisen suorituksen aikana, pitdd ohjaajalla olla tietopohjaa liikunta- ja
kuormitusfysiologiasta seké liikunnan tukitoimista. Tekstissa voi olla myos kaytossa
vieraita tai outoja sanoja, joiden selitykset I0ytyvét oppaan alusta. (Aalto ym. 2007,
8-9.)

Fyysisella ergonomialla tarkoitetaan ty0ympariston ja tydmenetelmien soveltamista,
jonka avulla yritetdan parantaa yksilon hyvinvointia ja tehokkuutta eri tydtehtévissa.
Tuki — ja liikunta-elimiston biomekaniikka on keskeisessa roolissa puhuttaessa tyon-
tekijén fyysisestd ergonomiasta. (Kauranen & Nurkka 2010, 29-30.)



2 AANIERGONOMIA

Aani on ihmisen tarked instrumentti, joka on keskeinen tyoviline asiakastyossa ja
ryhmaliikunnanohjauksessa. Aéniergonomialla tarkoitetaan toimintoja, jotka paran-
tavat &anentuoton ja puhumisen seka puheviestinndn (puheen kuuleminen ja erotta-
minen) mahdollisuuksia. Laaja-alaisesti ymmarrettyna daniergonomia tarkoittaa me-
lun haittavaikutusten vahentamisté niin yksilotasolla kuin puheviestintdolosuhteissa.
Yksilotasolla on tarkeéd huolehtia omasta aanielimiston terveydesta ja toimintakyvys-
ta. Adniergonomia on tarked osa ryhmaliikunnanohjaajien ammattitaitoa ja tyokykya.
Aanenkaytto, laulaminen ja puhuminen ovat yhta lailla lihastyota kuin vaativa liikun-
takin ja siksi sita tulee harjoitella. Aanielimist6stdan voi huolehtia tekemalla erilaisia
aanenavaus- ja rentoutusharjoituksia. On tarke&&d ottaa huomioon ympéristd jossa
aani tuotetaan. Aaniolosuhteiden, tydskentelyasentojen ja ilmanlaadun muokkaami-
nen puheviestintddn sopivaksi on tarkedna osana aaniergonomiaa. (Niemi, Nietos-
vuori & Virikko 2006, 64; Sala, Sihvo & Laine 2003, 5-10.)

Kuuntelijat, eli tdssa tapauksessa ryhméliikuntatunnille osallistuvat arvostavat, etta
puhe on selkeéd, rauhallista ja vaihtelevaa. Ihmiset eivat jaksa kuunnella kimakkaa,
nopeaa, epaselvad tai nasaalista 44ntd. On tarkedd muistaa, ettd jokaisen henkilon
aani on persoonallinen ja ddnen kautta heratetaan ryhmaéliikuntatunnilla olevien mie-
lenkiinto. Tietoisilla tehokeinoilla: tauoilla, painotuksella, vauhdilla ja ddnenséavylla
pystytdan vaikuttamaan kuulijoihin. Kuvassa 1. on koottu lista tarkeistd tunnusmer-

keistd hyvéan danenkayttoon liittyen. (Niemi ym. 2006, 61-64.)

Tunnusmerkkeja hyvaan
aanenkayttoon ryhmalitkuntatunnilla:

 Adnenkdytdn riittdva voimakkuus (mikrofonin
kiytto)

» Puheen rauhallinen nopeus (tilanteesta/
ryhmalitkuntamuodosta riippuen)

* Selked dantaminen eli artikulointi

» Savelkulun vaihtelu tunnin aikana

* Yleinen puheen sujuvuus

Kuva 1. Hyvén &anenk&yton tunnusmerkkeja (Niemi ym. 2006, 61-64.)



2.1 Adnentuotto

Aénentuotto on automaattista ja tiedostamatonta, mutta sita pystytaan tandonalaisesti
saatelemaan. Aanentuoton perustana on oikeanlainen hengitystekniikka. Oikeassa
hengitystekniikassa pallea tekee ty6t4 automaattisesti. Pallean jannittyessa, se laskeu-
tuu alaspéin, jolloin keuhkojen tilavuus kasvaa ja keuhkoihin alkaa virrata ilmaa si-
séan. Uloshengitys on passiivista eli automaattista. Pallea rentoutuu ja palaa lepo-
asentoonsa ja puristaa samalla ilmaa keuhkoista ulos. VVoimakkaassa rasituksessa
kuten usealla ryhméliikuntatunnilla sisdédnhengitystyohon osallistuvat myos ns. apu-
hengitys-lihakset, eli kaulan ja rintakehdn yldosan lihakset. My6s uloshengitys on
aktiivista ja siihen osallistuvat vatsalihakset ja sisemmét kylkivalilihakset. (Sadolin
2011, 22-24; Sala ym. 2003, 30.)

Aanta tuotettaessa sisadnhengitys on lyhyt ja uloshengitys pitka. Ennen puhumista
keuhkoihin otetaan liséilmaa, jolloin pallea jantevoityy, leviaa, ja ulommat kylkivali-
lihakset aktivoituvat laajentaen rintaonteloa ja keuhkoja mahdollistaen ilman virtaa-
misen keuhkoihin. Aani syntyy uloshengityksen aikana. Ulos hengitettaessa hengi-
tyslihakset rentoutuvat, rintaontelo pienenee ja ilma virtaa ulos. Adnen tuottaminen
vaatii riittdvad painetta aanihuulten vérahtelyn aikaansaamiseksi ja siksi aanentuot-
tamista varten tarvitaankin enemman ilmaa verrattuna lepohengitykseen. Sisdédnhen-
gityslihasten tulisi pysya aktiivisina ja pidatella ilmaa puheen tuoton ajan, jotteivat
uloshengityksen voimat paase vahentdmaan painetta liian nopeasti. (Mero, Hékkinen,
Keskinen & Nummela 2004, 74; Sala ym. 2003, 6.)

Haastetta ryhmaliikunnanohjaajan danenkayttoon tuo samanaikainen laitteiden koli-
na, puheensorina, sekd musiikin aiheuttama taustamelu. Toisena haasteena ryhmalii-
kunnanohjaajalle on tuottaa fyysisen rasituksen aikana selkedd ja ymmarrettavaa pu-
hetta. Veden juonti helpottaa danihuulten tilannetta tuntien aikana ja niiden vélissa,
jolloin puhuminen helpottuu. Urheilujuomat saattavat arsyttaa nielua eli niiden kéyt-
toa kannattaa harkita. (Aalto, Antikainen & Tanskanen 2008, 122; Sala ym. 2003,
30.)



2.2 Aanenhuolto ja harjoitteet

Jotta ryhmaliikunnanohjaaja voi hyédyntdd ergonomista danenkéyttéd, vaaditaan
hanelté tietoa &anen synnystd, aaneen vaikuttavista tekijoistd, oman dénentuoton ja
puhetapojen tarkkailusta sek& taitoa erilaisista harjoitteista, joilla tulisi pitaa jatku-
vasti yll& omaa &&niergonomiaa. Perusta danenkaytolle ja danenhuollolle on hyva
asento, hartioiden ja kaulan alueen lihasrentous seké hyvé hengitystekniikka. Hyvalla
asennolla tarkoitetaan, etta lihasten ei tarvitse tehda ylimaaréista tyota kehon asennon
séilyttamiseksi. Hyvé asento koostuu hyvasta ryhdistd, jolloin pa4, rintakeha ja lantio
asettuvat keskelle kehoa, muodostaen linjan paallekkain. T&ll6in koko keho on tasai-
sesti jalkojen paalla. (Aalto ym. 2008, 122; Niemi ym. 2006, 67; Sala ym. 2003, 30;
Sandstrém & Ahonen 2011, 176-186.)

Ohjaustila on yleensa iso ja laaja, jolloin ohjaaja seuraa ryhmalaisia myos sivuille.
Talléin joudutaan tekemaédn paén kiertoja, joita tulisi valttdd. Puhuessaan henkilén
tulisi olla siis kaantyneena kuulijoihin péin, kiertaméattd paata. Silloin saadaan leuka
pidettyd rentona ja lahelld kaulaa, jolloin suu pysyy kiinni ilman puremalihasten jén-
nittdmistd. Varsinkin tunneilla, joissa on kaytssa lisdpainot, on huomioitava edelld
mainitut asiat. Hyva hengitystekniikka pitéa lihakset rentoina ja &ani saadaan synty-
maan vaivattomasti. Talléin hengitysilma on myads riittava, eivatka puhejaksot kat-
keile liian aikaisin. Jos hengitysilma ei riita ja hengitystekniikka on heikko, lauseiden
loput jaavat helpolla kuulematta ja haipyvét kuulemattomiin. (Niemi ym. 2006, 67.)

Aénenavausharjoitukset tehdaan ennen puhetyon aloittamista. Harjoitteiden tekemi-
nen kestad 5-10 minuuttia. Adnenavausharjoituksissa pidetiin puhelinakset rentona
ja valtetddn puremasta hampaita tiukasti yhteen. Harjoituksia tehdesséd dani ei saa
kaheytya eika kurkkuun saa tulla epédmiellyttavid tuntemuksia. Jos kyseisiéd oireita
ilmenee, on se merkki vaarin tehdyista harjoitteista tai siita ettd kurkunpaassa voi olla
jotain vialla. Kuvassa 2. on yksi esimerkki aanenavausharjoituksesta. (Sala ym. 2003,
32)
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Ainenavausharjoitus:

* Haukottele ja huokaise. Tee se rauhallisesti ja tunnustellen.
Samalla voit venytella itsedsi. Toistele useita kertoja (2-5
kertaa).

* Hymahtele lyhyesti useilla myonteisilla savyilla.
* Hyraile huulet kevyesti yhdessa. Aloita korkealla danella ja

liv’uta dani matalaksi. Pidi leuka rentona. Toistele
harjoitusta.

* Hyriile huulet kevyesti yhdessa lyhyita melodioita lauluista
* Tarisyta kielen karkea “rrrrrrrrr” lyhyesti muutamia
kertoja.

* Lauleskele tai puhele rennosti. Kayta esimerkiksi
tervehdyssanoja "Huomenta”, "Hyvaa paivaa”, "Mitd
kuuluu”, "Moti, moi, moi...”

Kuva 2. Adnenavausharjoitus. Rentouttavia harjoitteita voi tehda esim. hyrailemalla
musiikin tahdissa, kun ryhméléiset tekevét liikesarjoja ja sanallista ohjausta ei tapah-
du. Jokaisen pidetyn tunnin vélissa pitdisi rentouttaa aanihuulet kunnolla muutaman
harjoitteen avulla. (Sala ym. 2003, 32.)

Aanta voidaan saastida yksinkertaisilla ohjeilla ja muistisaannoilla. Jos &ani ei ole
kunnossa tai puhuttaessa &ani alkaa vasya, on tarvetta antaa lepoa aanelle. Kurkun
ollessa kiped kannattaa valttdd puhumista, koska &ani voi kadota lahes kokonaan
kurkunpaan tulehduksen yhteydessd. Ymparistossa, jossa on melua tai polya, tulee
puhetta vélttdd. Myos kuiskailu rasittaa aanihuulia. Ryhmaéliikunnanohjaajan tulee
tiedostaa nama asiat, jotta han kykenee sdastamaan aanténsa, koska &ani on ohjaajan
tarked tyovaline. Kuvassa 3. oleva dénenkéyttdharjoitus perustuu a-o-u-m resonans-
siin ja kehon rentoutukseen. Té&lloin leukaa rentouttamalla ja resonoivia &anié tuot-

tamalla voidaan rentouttaa koko kehoa. (Niemi ym. 2006, 68.)
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Agnenkiytonharjoitus:

= Kuulostele dantasi: Millaisessa asennossa puhut? Ovatko hartioiden ja
kaulan alueen lihakset jannittyneet? Kuinka hengitdt? Tuntuuko muualla
kehossajannitysta?

= Hengitys: Harjoittele rauhallista hengitystédja rentoudu. Istu tukevasti
tuolissa, sulje silmat ja hengittele syvddn sisddn ja ulos rauhallisesti.
Tarkkaile hengityksenkulkua. Huomioi litklkuvatko pallea ja vatsa?

*  A-O-U-M ja resonanssi:Kun otat ddnen mukaan. kokeile kuinka kehosi
alkaa resonoida. Tunnustelet kuinka dani vardhtelee kehossasi. Aloita A-
kirjaimesta. Toistele oman hengityksenrytmissa hiljaisella danelld a-
kirjainta. Voit tunteakuinka a-ddni resonoi rintakehdssasi. Vathda o-
vokaaliin ja tunnet resonoinninniskan ja kaulan alueella. Taman jalkeen
stirryt u-kirjaimeen ja resonoinnin paikka muuttuu taas hieman ylemmas ja
tunnet sen parhaiten leuan ja poskien alueella. Seuraavana m-danne. joka
resonoi paan alueella ja voi funtuakoko kehossa.

= Toistele ddnnesarjaa a-o-u-m hitaasti omaan tahtiin. Huomaat kehossasi
kuinka tunnet varahtelyn kuinka resonanssilevidd ja nousee ddnnesarjan
mukana ylospain. Keho ja mieli rentoutuvat. Adni onkehomme liketta.

Kuva 3. Adnenkaytonharjoitus (Niemi ym. 2006, 68.)

2.3 Adnentoistolaitteiden kaytto

Ammatissaan paljon puhuvien kuten ryhmaliikunnanohjaajien tyo on puhety6ta, joka
rasittaa fyysisesti aanentuottoelimistda. Adnen rasituskestavyys on rajallista, jonka
vuoksi ohjaajan on tarkeda pitaa huolta aanestéan. Ylirasittunut danielimisto aiheut-
taa ddnen laadun heikentymista ja usein aanen kaheys johtuu liiallisesta 4dnenkéaytos-
t4 tai vaarasta danenkayton tavasta. Puhuessa kovalla danelld, aanihuulet jannittyvat
ja danentulo heikkenee. Téahan tulisi ryhmaéliikuntatunneilla kiinnittdd huomiota, jotta
kuulluksi tulemiseen ei tarvita huutamista vaan esimerkiksi mikrofonia. (Niemi ym.
2006, 67; Aalto ym. 2008, 122-123.)

Aéanta vahvistavien laitteiden kayttd helpottaa puhumista suurissa tiloissa. Ryhmélii-
kuntatunnilla osallistujia on paljon ja taustalla soi musiikki, joten &&nen vahvistami-
nen on ohjaajan puheentuoton kannalta erittéin tarke&d, koska silloin aani ja &anihuu-
let eivat kuormitu turhaan. Laitteet vahvistavat puhujan &&nen, jolloin &anté ei tarvit-

se rasittaa liikaa tai huolehtia kuuluvuudesta ja &anentuotto helpottuu. Jotta laitteiden
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kayttaminen olisi luontevaa ja hyodyllista, on tarkedd osata niiden oikea kaytto. Aa-
nentoistolaitteiden perusteena on, ettd normaali puhe/aani riittad eikd &anté tarvitse
korottaa. Ohjaajan tulee saataa aanentoistolaitteet ennen tunnin alkua niin, ettd koko
ryhma kuulee ohjaajan danen, mutta kuitenkin varoa laittamasta volyymia liian lujal-
le, etteivat muut tilassa olijat hairiinny (tila jaettu monelle kayttajaryhmalle) ja ettei
musiikki séroydy tai kierrd tilassa. Hyvin sijoitetut &&nentoistolaitteet ja oikein suun-
natut kaiuttimet mahdollistavat ddnenvoimakkuuden pienentdmisen. Ennen tunnin
alkua on helppo ja hyva tapa kysella ryhmaliikuntatunnilla olijoilta kuuluuko &é&ni
perélle asti, tai onko aani tai musiikki liian lujalla. Kysymykset kannattaa esittaa kyl-
l&/ei kysymyksina tunnilla oleville. Tall6in tunnilla olijoiden on helppo nydkkaamal-
l& vastata ohjaajalle mielipiteensd aanenkuuluvuudesta. (Aalto ym. 2008, 124; Sala
ym. 2003, 38.)

3 OHJAAJAN FYYSINEN KUORMITTUMINEN

Ryhmaliikunnanohjaaja kayttaa tyovélineenadn omaa kehoaan. Suurin osa tunneista
joita ryhméliikunnanohjaaja pitdd on fyysisesti raskaita, joten paivittdinen kuormitus
vaatii fyysistd jaksamista sekd tasapainoa levon ja rasituksen valille. Tata varten
valmennuksessa ja ryhmaliikunnan ohjaamisessa on tarkeaa tietdd kuormitusfysiolo-
giset vaikutukset hengitys- ja verenkiertoelimistdon ja energia-aineenvaihduntaan.
Ryhmaliikunnanohjaajan on térkedd my6s ymmartdd, mitd elimistdsséd tapahtuu
kuormituksen aikana, jotta ohjaaja pystyy ottamaan huomioon ndma asiat esimerkik-

si omaa viikko-ohjelmaa suunnitellessaan.

3.1 Perusaineenvaihdunta ja sen arviointi

Perusaineenvaihdunnalla tarkoitetaan kulutusta, joka tarvitaan vélttdmattomien elin-
toimintojen yllapitdmiseen. N&it4 ovat esimerkiksi keuhkojen ja syddmen toiminta
sekd lampotasapainon yllapito, joiden yllapitdmiseen energiaa kuluu tietty mééra
paivassa. Perusaineenvaihdunnassa energiaa kuluu myds lihaksissa, suolistossa, luus-

tossa, ihossa ja muissa kudoksissa kudosrakenteiden uudelleen rakentumiseen ja ha-
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jottamiseen. Naihin toimintoihin voi kulua selvasti yli puolet, jopa 70 % vuorokauti-
sesta energiasta, mutta sen osuus kokonaisenergiankulutuksesta kuitenkin vaihtelee
suuresti riippuen monista eri tekijoista, kuten esimerkiksi fyysisesta aktiivisuudesta.
Perusaineenvaihdunnasta voidaan kayttdd myos kasitettd lepoaineenvaihdunta. Pe-
rusaineenvaihdunta sekd yleisesti tarvittava energian méaard ilmaistaan normaalisti
kilojouleina (kJ) tai kilokaloreina (kcal). Yksi kilokalori vastaa 4,2 kilojoulea. (Borg,
Fogerholm & Hiilloskorpi 2004, 20-21; Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 26;
Ilander 2008, 36-37; Vuori, Taimela & Kujala 2005, 69.)

Perusaineenvaihdunnan energiankulutus saadaan mitattua tarkasti vain laboratorio-
kokeilla, mutta laskentakaavoilla ja ennusteyhtéldilla pystytadn arvioimaan perusai-
neenvaihdunnan energiankulutusta. Laskennalliset kaavat ovat vain suuntaa antavia,
koska kehon koostumusta on vaikea arvioida ja mm. lihaskudoksen mé&ara vaihtelee
yksilollisesti. Tulokset ovat arvioita, joissa voi olla noin 0,85MJ (200kcal) virhemar-
ginaali suuntaan tai toiseen. Oppaaseen on koottu muutama laskentakaava (taulukko
1 ja 2), joilla voidaan arvioida henkilon lepoaineenvaihdunnan/ perusaineenvaihdun-

nan energiankulutusta. (Fogelholm ym. 2011, 26-27.)

Rasvattoman kudoksen madré elimistdssa on tarkein energiakulutukseen vaikuttava
tekija. Mitd enemman henkil6lla on rasvatonta kudosta elimistdssa, sitd enemman
perusaineenvaihdunta kuluttaa energiaa. Myos sukupuoli ja yksildlliset erot vaikutta-
vat paivittaiseen energiankulutukseen. Liséksi henkilon perintotekijoilld ja harjoitte-
lutaustalla on yhteys perusaineenvaihdunnan energiankulutukseen. (Fogelholm ym.
2011, 26; llander 2008, 38.)
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Taulukko 1. Maailman terveysjarjeston (WHO) ennusteyhtalét vuorokauden perusai-
neenvaihdunnan arvioimiseksi. (kcal/vrk). Taulukossa on otettu huomioon henkilon
sukupuoli ja ika. Paino= kehonpaino (kg) (Vuori ym. 2005, 69.)

Sukupuoli ja iké (v) Yhtalo
Miehet
10-18 (17,5 x paino, kg) + 651
18-30 (15,3 x paino) + 679
30-60 (11,6 x paino) + 879
Naiset
10-18 (12,2, x paino) + 746
18-30 (14,7 x paino) + 496
30-60 (8,7 x paino) + 829

Taulukossa 2. oleva Cunninghamin kaava soveltuu hyvin urheilijoille mittaamaan
lepoaineenvaihdunnan energiankulutusta. Ennen laskemista on tiedettdvd mahdolli-
simman tarkka kehon rasvaton paino, jolloin tulee tietdd kehon rasvaprosentti. Kehon
rasvattoman painon saa laskettua vahentdmalla kokonaispainostaan rasvaprosentin
madran kiloina. Jos ei ole tiedossa tai mahdollisuutta mitata laitteella kehon rasva-

prosenttia, on kaytettavisséd muitakin laskentakaavoja (esim. taulukko 1.).

Taulukko 2. Cunninghamin kaava lepoaineenvaihdunnan arviointiin. (llander 2008,
38.)

CUNNINGHAMIN KAAVA

LAV (lepoaineenvaihdunta kcal/vrk): 500+22 x rasvaton paino (kg)

3.2 Fyysisen aktiivisuuden aiheuttama energiankulutus ja sen arviointi

Fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan kehon liikkeitd, jotka nostavat energiankulu-
tusta lepotason ylapuolelle. Téhan tarvitaan lihasten tekemaa tyotd, joka puolestaan
kuluttaa energiaa. Fyysinen aktiivisuus voi nostaa energiankulutusta jopa 20-
kertaiseksi lepotilaan verrattuna. Toisessa padssa on esimerkiksi ruoan valmistus,
jossa energiankulutus on lahelld lepotilaa. Kolme tarkedd asiaa vaikuttavat yhdessa

fyysisen aktiivisuuden energiankulutukseen: kehon paino, aktiivisuuden teho ja ak-
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tiivisuuden eli liitkunnan taloudellisuus. Perusaineenvaihdunta, aterioinnin lammon-
tuotto ja fyysinen aktiivisuus muodostavat yhdessa péivittdisen energiantarpeen ku-
ten kuvassa 4. esitetdén. (Borg ym. 2004, 20, 26-27; Vuori ym. 2005, 68.)

Urheilijoilla ja paljon fyysist4 rasitusta harjoittavilla henkil6illa fyysisestd aktiivi-
suudesta johtuva energiankulutus voi olla perusaineenvaihduntaa suurempi. Tdma
tarkoittaa sitd, ettd perusaineenvaihdunnan suhteellinen osuus energiankulutuksesta
pienenee. Aikuisella ihmiselld kuluu pdivan aikana energiaa vahintddan 5MJ
(1200kcal), mutta keskimadréisesti energiankulutus on paivén aikana kuitenkin noin
8,4-12,5 MJ (2000-3000kcal). (Borg ym. 2004, 20-21.)

14 000
12,000 Liikunta =g
Tyo j Fyysi
10000 arkiaskereet = P am:/r::l?us
A Aterioinnin
= 8000 |[ammadntuotto >
=2 6000-
4000 }Perus-
aineenvaihdunta
2 000+
0 — -

Kuva 4. Esimerkki paivittdisen energiakulutuksen muodostumisesta. (LMJ= 1000kJ)
(Borg ym. 2004, 20.)

Perusaineenvaihduntaa voidaan lisata fyysiselld aktiivisuudella kahdella eri tavalla:
kasvattamalla lihasmassaa tai kasvattamalla perusaineenvaihdunnan energiankulutus-
ta rasvattoman kehonosan painoyksikkoa kohti. Rasvaton kehonpaino ja lihasmassa
kasvavat erityisesti harjoitettaessa voimaa suurilla painoilla. Lihasmassaa lisdamalla
on kuitenkin vaikea nostaa energiankulutusta yli 5 % kokonaisenergiankulutuksesta,
koska yksi kilo lihasta kuluttaa noin 12—-15 kcal vuorokaudessa. Niinpa tata vaikutus-

ta ei kannata liioitella. (Borg ym. 2004, 23-24.)

Fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia perusaineenvaihduntaan ei tule sekoittaa energi-
ankulutukseen, joka suurenee fyysisen aktiivisuuden jalkeen. Jos fyysinen aktiivisuus

tai urheilusuoritus on ollut rasittavaa tai erittdin korkeatehoista, energiankulutus py-
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syy levatessékin suorituksen jalkeen suurempana kuin vastaavassa tilanteessa ilman
lilkuntaa. Yleisesti kuitenkin energiankulutus palaa melko pian normaaliin tilaan
suorituksen jéalkeen. (Borg ym. 2004, 24-25.)

Fyysisen aktiivisuuden teho voidaan havainnollistaa MET (metabolic equivalent)
kertoimen mukaan. MET kerroin kuvaa fyysisen aktiivisuuden tehoa verrattuna lepo-
tilaan. Perusyksikkd MET kuvaa lepotilan energiankulutusta, joka on 4,2kJ tunnissa
kehon painokiloa kohti. (Esimerkiksi henkilo joka painaa 70 kg ja MET-kertoimen
ollessa 2, energiankulutus on 588kJ.) MET kertoimet on jaettu 1-20 vélille. Suuntaa
antavasti voidaan sanoa ettd MET kertoimen ollessa 1-3, rasitus on kevytta, MET:n
ollessa 4-6 rasitus on kohtuutehoista, MET:n ollessa 7-9 rasitus on raskasta ja yli 10
MET:n teho on todella raskasta. Kertoimet ovat suuntaa antavia ja pitdd muistaa, etta
kerroin kuvaa suorituksen keskimaaraista energiankulutusta ei maksimia. (Borg ym.
2004, 27; Vuori ym. 2005, 80.)

Kokonaisenergiankulutus voidaan laskea MET- paivékirjan avulla, merkkaamalla
tekeminen 1-2 tunnin valein MET-arvoina (Taulukko 3) vuorokauden ajalta. VVuoro-
kauden MET-kertoimet lasketaan yhteen ja jaetaan 24:114 (vuorokauden tunnit), jol-
loin saadaan henkildn aktiivisuuskerroin. Kun perusaineenvaihdunnan energiankulu-
tus (Cunninghamin kaava) kerrotaan saadulla aktiivisuuskertoimella esim. 1395kcal
x 1,9= 2650 kcal, saadaan kokonaisenergiankulutus. (Borg ym. 2004, 174-177; Vuo-
ri ym. 2005, 81-82.)
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Taulukko 3. MET- kertoimet (Borg ym. 2004, 175.)
MET | Aktiivisuus
1 Lepo: nukkuminen, vuodelepo
Kevyt tyd istuen tai seisten: syéminen, Kirjoittaminen, paatetyo, autolla ajo, pesey-

2 : ;
tyminen, ruoanvalmistus
3-4 Kevyt fyysinen aktiivisuus: siivoaminen, puutarhatyot, rauhallinen kavely (4-5km/t),
taitolajien harjoittelu
5.7 Kohtalainen fyysinen aktiivisuus: reipas kévely (6-8km/t), kuntosaliharjoittelu,

muokkausjumppa, kevyt pallopeli, tanssi, lumity6t, halonhakkuu

8-9 | Reipas fyysinen aktiivisuus: aerobiset jumpat, pallopelit, painiharjoittelu

Kestavyysharjoittelu: juoksu tai hiihto 12km/t, pyoréily 25km/t, kova aerobinen

10-12 jumppa, kova kuntopiiri, kova joukkuepeli

13-16 | Reipas kestévyysharjoittelu: juoksu tai hiihto 15km/t, pyoraily 30km/t

17 tai yli | Kilpailunomainen kestévyyssuoritus

Myos sykemittaria voidaan kéyttaa energiankulutuksen arviointiin. Mittarilla tark-
kaillaan henkilon syketaajuutta, mika toimii parhaiten yksittaisissa liikunta- ja tyo-
suorituksissa. Sykemittarit antavat tietoa sydamen syketaajuuden avulla aktiivisuu-
desta, koska syketaajuus kiihtyy fyysisen aktiivisuuden vaikutuksesta. Esimerkiksi
suomalaisen Polar Electro Oy:n mittareissa on sisaanrakennettu ennusteyhtald ener-
giankulutuksesta (OwnCal). Tdémé arvioi liikunnan aikaisen sykkeen kehon painoon
ja sukupuoleen perustuvalla laskentayhtal6lld. Sykemittareissa on olemassa erilaisia
yhtaloitd. Sama henkil6 voi saada eri mittareilla erilaisia tuloksia, vaikka liikuntasuo-
ritus olisi sama. Samaa mittaria kdytettdessa henkild hyotyy kerrasta toiseen, kun laji
pysyy samana. N&in ollen henkild pystyy vertaamaan suorituksien vélisid eroja.
Henkilon tulee tallin kuitenkin muistaa, ettd harjoituksen vaikutuksesta liikunnan
taloudellisuus paranee ja energiankulutus pienenee kun kehitysté tapahtuu. (Borg ym.
2004, 171- 180.)

Sykettd mitattaessa kevyissa lajeissa (alle 30 % VO2max, tai sykkeen ollessa alle
100 lyontid/minuutti) syketaajuus kuvaa erittdin huonosti henkilon rasitustehoja.
Energiankulutusta arvioidessa syketaajuuden mittaaminen soveltuu hyvin pitkakes-
toisiin, kohtalaiseen tai kovaan dynaamiseen aktiivisuuteen (30-100% VO2max tai
sykkeen ollessa yli 100 lyontid/minuutti) (Kuva 5). Sykkeen ja hapenkulutuksen yh-

teys on yksilollista, ja varsinkin ryhmaéliikunnanohjaajien on hyva muistaa jannityk-
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sen vaikutus sykkeeseen. Tatd kautta fyysisen aktiivisuuden ja sykkeen vélinen yhte-
ys menetetéan. (Borg ym. 2004, 172; Vuori ym. 2005, 87-88.)

Jannityksen lisaksi lihastyOtapa ja aktiivisessa tydssd olevan lihaskudoksen maara
(alaraajat, ylaraajat vai koko keho) vaikuttavat sykkeeseen. Fyysisessé kuormitukses-
sa syke nousee enemman isometrisessé ja ylaraajatyossa kuin alaraajoilla tehtévassa
dynaamisessa tyossa. Sykkeeseen, hapenkulutukseen ja energiankulutukseen vaikut-
tavina tekijoiné on otettava huomioon myos sukupuoli, iké ja henkilén fyysinen kun-
to. Syketta nostavina tekijoind on liséksi stressi eli henkinen kuormitus, nestevajaus
jailman lampétila. (McArdle, Katch & Katch 2010, 202—205.)

Energiankulutus (MET)
o

80, 80 100 1190 140 60 00 swe

Kuva 5. Sykkeen ja hapenkulutuksen (=energiankulutuksen) vélinen yhteys. Harjoi-
tuksessa, jossa syke nousee yli 100 lyontia/minuutti, voidaan sanoa sykkeen ja ha-
penkulutuksen olevan yhteydessa toisiinsa lineaarisesti ja energiankulutus voidaan
arvioida, mutta lahestyttdessa maksimaalista tehoa lineaarinen yhteys katoaa. ( Borg
ym. 2004, 172; McArdle ym. 2010, 488.)

3.3 Energiantuottotavat

Lihas vaatii kemiallista energiaa supistuakseen, ja lihassolut kayttavat kemiallisena
energianldhteendaan ATP:ia. Vaadittava energia saadaan pilkkomalla lihaksiin varas-
toitunutta adenosiinitrifosfaattia (ATP) adenosiinidifosfaatiksi (ADP). Téaydell4 te-
holla tyoskentely kuluttaa kaytettdvissa olevat ATP-energiavarastot loppuun vain
muutamassa sekunnissa. ATP-varastot eivét kuitenkaan koskaan laske alle 40 %:iin

lepotasosta ja ne tdydentyvat valittomasti. (Kalaja, Léansikallio, Porevirta & Tanhu-
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anpad 2004, 11-12; Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2007, 130; Mero ym. 2004,
110.)

ATP:ta tuotetaan monella eri tavalla: hapeton maitohapoton energiantuotto (KP eli
kreatiinifosfaatti), hapeton maitohapollinen energiantuotto (anaerobinen glykolyysi),
hapellinen energiantuotto hiilihydraateista (Krebsin sykli) ja rasvojen hapetus (j-
oksidaatio). Energiantuottotapaan vaikuttaa liikkumisen teho, kesto ja nopeus. Aero-
bisesta energiantuotosta puhutaan silloin, kun energiantuotto tarvitsee happea. Anae-
robinen energiantuotto on nopeaa ja se mahdollistaa lihastyon suurella teholla hetkel-
lisesti, joka tapahtuu silloin, kun aerobinen energiantuotto ei pysty tuottamaan hapel-
lisesti energiaa riittdvan nopeasti. Levossa ATP:ia kuluu anabolisiin (rakentaviin)
rakennus- ja uudistusprosesseihin ja fyysisen kuormituksen aikana ATP:ia kuluu
katabolisiin (hajottaviin) reaktioihin, kuten ravintoaineiden pilkkomiseen. (Kalaja
ym. 2004, 11-12; Keskinen ym. 2007,130; Kiviranta 1980, 115; Mero ym. 2004,
110; Niemi 2006, 20; Sandstrom & Ahonen 2011, 108.)

Kreatiinifosfaatin kdyttdminen on nopein tapa tdydentdd ATP-varastoja ja sitd kéyte-
td4dn energiantuottotapana alle 10 sekuntia kestévissé suorituksissa. Tata kutsutaan
anaerobiseksi maitohapottomaksi (alaktinen) energiantuottotavaksi, koska tuotossa ei
kaytetd happea eiké haitallista maitohappoa synny. Kun suorituksen kesto sailyy alle
10 sekunnissa ja palautus on 90-180 sekuntia, varastojen tayttyminen on riittdvaa
eivatkéd happamuus ja laktaattipitoisuudet nouse haitalliselle tasolle suorituksen aika-
na. KP- varastojen taydellinen uudelleen tayttyminen kestda 3:sta 10 minuuttiin,
mutta jo 30 sekuntia riittdd palauttamaan varastot 50 prosenttisesti, paitsi kovan an-
aerobisen suorituksen jalkeinen palautuminen voi kestaa jopa 30 minuuttia. (Hautala
2009; Kalaja ym. 2004, 11-12; Keskinen ym. 2007,130; Mero ym. 2004, 110.)

Anaerobinen glykolyysi toimii paaasiallisena energiantuottotapana, kun suorituksen
kesto nousee yli 15 sekuntiin. Siind 10 kemiallisen reaktion sarjassa veren sokeri
(glukoosi) ja lihasten sokerivarastot (glykogeeni) pilkotaan palorypalehapoksi ja
edelleen maitohapoksi. Reaktiossa vapautuva energia sitoutuu ADP:iin, josta raken-
tuu ATP. Koska laktaattia eli maitohappoa syntyy anaerobisessa rasituksessa hiili-
hydraattien hajoamistuotteena ja happamuus (Ph) lihaksissa kasvaa, lihassolujen ke-

mialliset reaktiot hidastuvat ja aikaansaavat vdsymyksen. Laktaatti voi siirtyd muiden
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kudosten energianlahteeksi siirtyméll& takaisin verenkiertoon tai jaadé lihassoluun ja
muuttua takaisin palorypdalehapoksi. Palautuksen pituudella voidaan kuitenkin vai-
kuttaa maitohapon poistumiseen, hidastaa happamuuden lisdantymista ja vahent&a
vasymystd. Kun suorituksen kesto on lyhyt (15-30 sekuntia) ja palautus suhteellisen
pitkd (kaksi minuuttia), energiavarastot ehtivat tayttyd uudelleen, jolloin KP-
varastoja pystytaan kayttamaan yha uudelleen jokaisen suorituksen alussa ja ehkéis-
tddn maitohapon muodostuminen. Kun kertasuorituksen kesto kasvaa yli 30 sekun-
tiin, rasittavuus ja vasyminen kasvavat huomattavasti. (Kalaja ym. 2004, 11-12; Me-
ro ym. 2004, 110-111; Niemi 2006, 21, 77-78; Sandstrom & Ahonen 2011, 128.)

Suorituksen keston pidentyessa teho laskee, jolloin anaerobisen energiantuoton osuus
pienenee ja aerobisen energiantuoton osuus kasvaa. Aerobinen energiantuotto on
energiantuottotavoista kaikista hitain, mutta sen avulla pystytdén tuottamaan ATP:ia
suuria méaéria jolloin ne riittavat noin tunnin tehokkaaseen lihastyéhon, jos energian-
ldhteend ovat hiilihydraatit. Aerobisessa liikunnassa rasvat ja hiilihydraatit hajoavat
hapen avulla kemiallisesti hiilidioksidiksi ja vedeksi. Tdssa systeemissa energiaa
tuotetaan kahdessa eri vaiheessa glykolyysissa ja sen jalkeisissa kemiallisissa reakti-
0issa, sitruunahappokierrossa ja oksidatiivisessa fosforylaatiossa. Glykogeeni muut-
tuu palorypalehapoksi ja siirtyy mitokondrioihin, jossa tapahtuu lopullinen hapetus
(Krebsin sykli) ja jatkaa energiantuottoa sitruunahappokierrossa ja oksidatiivisessa
fosforylaatiossa. (Hautala 2009; Kalaja ym. 2004, 11-12; Mero ym. 2004, 114;
Niemi 2006, 22.)

3.4 Hengitys- ja verenkiertoelimistd kuormituksessa

Hengityselimiston tehtdvand on huolehtia ihmisen keuhkotuuletuksesta ja kaasujen
vaihdosta keuhkojen ja veren vélilla. Verenkiertoelimiston tehtavanéd on kierrattaa
verta sydamen, keuhkojen ja kudosten valill4. Yhteistoiminnalla hengitys- ja veren-
kiertoelimistd huolehtii hapen ja hiilidioksidin kuljettamisesta verenkiertoelimissé.
Hengityksen saately on yhteydessé verenkierron ja syddmen toiminnan saatelyn
kanssa laheisesti, koska muutokset aineenvaihdunnassa vaikuttavat niin hengitykseen

kuin verenkiertoonkin. (Keskinen 2012; Leppaluoto ym. 2008, 217.)
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Levossa ihminen hengittad keskimadrin kuusi litraa ilmaa minuuttia kohden ja hengi-
tysfrekvenssi on noin 12 kertaa minuutissa. Tama tarkoittaa, ettd kertahengitys on
tilavuudeltaan noin 500ml. HenkilOsté riippumatta, hengitystilavuus nousee kuormi-
tuksessa helposti yli kahdenkin litran, mutta harvoin ylittdd 65 %:ia hengityksen vi-
taalikapasiteetista. Kuormituksen lisaédntyessa myos keuhkotuuletus lisdéntyy ja on
suorassa yhteydessa elimiston energiantarpeen nousuun. (Keskinen 2012.)

Verenkierto huolehtii ihmisen soluista ja kuljettaa niille aineenvaihdunnassa tarvit-
seman hapen ja muut energia- ja rakennusaineet eli substraatit esimerkiksi ravinnosta
saatavilla hiilihydraateilla ja vedelld. Kovan fyysisen rasituksen aikana syddmen
pumppaustoiminta moninkertaistuu, jotta verenkierto lisdéntyy elimistossa. Tama
tarkoittaa, ettd sydameltd vaaditaan suurta sopeutumiskykyéd, koska sydédn pumppaa
sykkeen tahdissa verta valtimoita pitkin elimistéon. Suurimmat muutokset tapahtuvat
siis terveelld ihmiselld verenkierrossa levon ja rasituksen vélilla. Syddmen toimintaa
tarkastellaan sydamen sykintataajuuden, minuuttitilavuuden ja iskutilavuuden perus-
teella. Sykintataajuudella tarkoitetaan sykahdysten lukumaéraa minuutissa ja minuut-
titilavuudella tarkoitetaan syddmen pumppaamaa veren maaréd. Sydamestd yhden
supistuksen aikana siirtynyt verimaaré aorttaan on ndiden kahden osamaaré jota kut-
sutaan iskutilavuudeksi. (Leppéluoto ym. 2008, 144-147.)

Levossa syddmen minuuttitilavuus on suurin piirtein sama kuin verimaard, jonka
verenkiertoelimisto siséltdd. Kuormituksen kasvaessa myds syddmen minuuttitilaa-
vuus kasvaa, jolloin kovassa rasituksessa koko verimaara ihmisessé kiertda sydamen
kautta suurin piirtein kahdeksan kertaa minuutissa. Sydamen kyvylla pumpata verta
ja elimiston hapen saannilla on suora yhteys, kuinka elimistd saa happea kayttoonsa.
Sydamen minuuttitilavuus on ratkaisevan tarkedssé roolissa, kun mietitddn keinoja
aerobisen kestavyysominaisuuksien kehittdmiseksi. Tygssa olevien lihasten mééré on
verrannollinen suoraan syddmen minuuttitilavuuteen: Fyysisessa rasituksessa, jossa
sekd ala- ja ylaraajat tekevat tyotd, saadaan aikaan suuremmat veren virtaukset kuin

esimerkiksi pelkastaan yléaraajoilla tehtavéalla tyolla. (Mero ym. 2004, 85-86.)

Minuuttitilavuuden kasvaessa syddmen kammioiden tayttyminen tehostuu ja se puo-
lestaan aiheuttaa kammioissa lihaskudokselle venytyksen. Tallgin tapahtuu sydamen

iskutilavuuden paraneminen. Sydanlihas supistuu sitd tehokkaammin mitd enemman
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sitd venytetéan. Parantunut supistumiskyky on toinen selitys sydamen iskutilavuuden
kasvulle silloin kun tehot ovat korkeat. Talléin kammioiden kyky tyhjentya paranee.
Rasittamalla sydanté se vahvistuu ja selvida lepotilassa vahemmilld lyonneilld. Hy-
vakuntoisella henkil6lld sydan lydé harvemmin kuin huonokuntoisella, mutta pump-
paa verta tehokkaammin ja enemmaén kayttoon. Hyvéakuntoisella henkil6lla leposyke
voi olla alle 50 lyonti& minuutissa kuin vastaavasti huonokuntoisella leposyke voi

olla 80 lydntid minuutissa jo ilman rasitusta. (Mero ym. 2004, 89; Virtamo 2009, 57.)

Sydamen syke nousee suorassa yhteydessa kuormituksen nousuun. Kuitenkin l&hes-
tyttdessa maksimitasoa, sykkeen nousu hidastuu verrattuna kuorman nousuun. Lisak-
si submaksimaalisessa tydssa syke tasaantuu (steady-state) kuormituksen edellytté-
malle tasolle. Steady-state on tehotaso, jota voidaan yllapitaa pidempia aikoja. Mak-
simisykkeeseen vaikuttaa ihmisen ik& ja syddmen harjoitustila. Maksimisyketta voi-
daan arvioida suuntaa antavasti kaavalla 220- mitattavan henkilon ika. Tata perustel-
laan havainnoilla, ettd noin 10-15 vuoden iastd maksimisyke laskee suurin piirtein
yhdelld syddmen lyonnilla joka vuosi. (Keskinen 2012; McArdle ym. 2010, 473,
Mero ym. 2004, 86-87.)

Verenpaine muodostuu syddmen ja verisuonten muodostamassa suljetussa putkistos-
sa. Verenpaine perustuu putkiston sisalla olevaan paineeseen ja siind tapahtuviin
muutoksiin. Verenkierron lisddntyminen ja syddmen yksittdisten lyéntien pumppaa-
mien verimadrien kasvaminen aiheuttaa verenpaineen nousun kuormituksessa. (Kuva
6) Kun suuret lihasryhmat tekevét tyotd, kasvaa systolinen paine (ylapaine) suorassa
yhteydessd kuormituksen kanssa niin isometrisessa kuin dynaamisessa tydssa. Dias-
tolinen paine (alapaine) nousee erityisesti isometrisessa lihastydssa vastuksen kasva-
essa. Elimiston tehdessa tasaisesti fyysista kuormitusta (submaksimaalisesti) veren-
paine tasaantuu (steady-state) kuormituksen edellyttdmalle tasolle. (McArdle ym.
2010, 465-466; Mero ym. 2004 91-95.)
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Maksimaalinen hapenotto

/_ Verenpaine

Sydamen tydmaara

Iskutilavuus
/ P Syke

e Aerobinen teho

-

Kuormituksen intensiteetti (m/s; W)

Anaerobinen teho

Kuva 6. Fysiologisten tekijoiden muuttuminen hapenottoon nahden. Kuvassa on esi-
tetty kuinka kestavyyskuormituksen intensiteetin kasvaessa saavutetaan tietyssa pis-
teessd maksimaalinen hapenotto. Kuvasta ndkee kuinka fysiologiset tekijat muuttuvat
hapenottoon nahden. Kuvassa verenpaineen kohdalla ylempi viiva on systolinen pai-
ne, ja alempi viiva kuvaa diastolista painetta. (Mero ym. 2004, 89.)

4 ENERGIANLAHTEET

Ryhmaliikunnanohjaajan tyd on fyysista, joten hanen on huomioitava ravinnon mer-
Kitysta energiatasapainon, yleisen jaksamisen ja palautumisen nékokulmista. Kun
keho ei saa riittdvan laadukasta ravintoa, palautuminen hidastuu, immuniteetti heik-
kenee ja voi ilmetd muitakin arkipdivda haittaavia ongelmia. Tyon fyysisyys vaihte-
lee ryhmaliikuntatunneista riippuen. Koska energiankulutus on suurentunut, on ryh-
maliikunnanohjaajan huolehdittava monipuolisesta ja riittdvasta energiaravintoainei-
den saannista. (Kiviranta 1980, 116; Sundvik 20123, 10.)

Oikeanlainen ravinto on perusta fyysiselle suorituskyvylle, kudosten rakentumiselle
ja kunnostamiselle. Terveellisen ruokavalion suunnittelun pohjana voidaan kéyttda
yleisid ravitsemussuosituksia. Piivittdisen ruokavalion tulisi koostua 5-6 monipuoli-
sesta ateriasta. Ruokavalion tulisi sisdltdd hedelmid, marjoja ja vihanneksia noin

400g pdividssd, runsaasti tidysjyvéviljatuotteita ja kuituja, vaharasvaisia maitotuotteita
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(0,5L) seké& kalaa (noin kaksi kertaa viikossa). Rasvojen mééaraa tulisi saddelld syo-
malla kohtuullisesti pehmed4 rasvaa, suosimalla erilaisia kasvidljyja ja valttaa kovia
rasvoja. Liha ja lihavalmisteista tulee suosia vihidrasvaisia ja — suolaisia vaihtochtoja.
Ruokavaliossa tulisi suosia puhdasta eli mahdollisimman lisd- ja sdilontdaineettomia
raaka-aineita ja prosessoimatonta ruokaa. Hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat ovat
energiaravintoaineita, joista elimisto tuottaa energiaa. (Ravitsemusneuvottelukunnan
www-sivut 2012; Sundvik 2012a, 10; Sundvik 2012b, 10.)

4.1 Hiilihydraatit

Ravinnosta saatavat hiilihydraatit ovat tdrked energianldhde hermostolle, aivoille,
lihaksille ja muille kudoksille varsinkin rasituksen aikana. Hiilihydraatin lahteina
kannattaa suosia erityisesti marjoja, vihanneksia, bataattia ja riisia, seka kohtuullises-
ti viljatuotteita. Hiilihydraatti koostuu erilaisista yhdisteistd, jotka rakenteeltaan vai-
kuttavat hiilihydraattien imeytymisnopeuteen ja -asteeseen, aineenvaihduntaan ja
erilaisiin vaikutuksiin liikunnan ja terveyden kannalta. Hiilihydraatit jaetaan yksin-
kertaisiin eli nopeisiin ja yhdistettyihin eli hitaisiin hiilihydraatteihin. Hiilihydraatti-
en ollessa pitké&ketjuisia ja monimutkaisia (esimerkiksi tdysjyvaviljatuotteet), ne luo-
vuttavat energiaa hitaasti elimiston kayttoon. Naita hiilihydraatin muotoja tulisikin
suosia ruokavaliossa mieluummin kuin yksinkertaisia ja puhdistettuja hiilihydraatteja
(esimerkiksi vaalea leipd). Hiilihydraatit voidaan jakaa erilaisiin sokereihin, imeyty-
viin hiilihydraatteihin ja ravintokuituihin. Sokerit ja imeytyvat hiilihydraatit muute-
taan glukoosiksi ja joko varastoidaan tai kdytetadn heti energiana. Lopulta ne paaty-
vat verenkiertoon verensokeriksi, josta johtuu verensokerin kohoaminen ruokailun
jalkeen. Ravintokuidut ovat imeytymatonta hiilinydraattia, jotka jaetaan veteen liu-
kenevaksi ja liukenemattomiksi kuiduiksi, jotka hidastavat muiden ravintoaineiden
imeytymisnopeutta ja tasaavat néin olleen verensokeripitoisuutta. Kuitupitoinen ra-
vinto siséltaa paljon terveellisid antioksidantteja, laskee kolesterolipitoisuutta ja ylla-
pitdé kyllaisyydentunnetta pidemp&én. Ravintokuitua saa mm. hedelmistd, kasviksis-
ta, taysjyvaviljoista, marjoista ja palkokasveista. (Aalto 2005a, 105; Mero ym. 2004,
155-157; Sundvik 2012b, 10; Vuori ym. 2005, 70.)
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Hiilihydraatit varastoidaan lihaksiin ja maksaan glykogeenina (hiilihydraatin varas-
tomuoto). Hiilihydraattien muodostama glukoosi on tarked keskushermoston toimin-
nalle, koska maksan glykogeenivarastojen ehtyessa verensokeri laskee ja aivojen
glukoosin saanti heikkenee. Talldin tapahtuu niin sanottu keskushermostovésyminen.
Harjoiteltaessa paljon korkeilla tehoilla (yli 85 % VO2max) hiilihydraattien saanti
tulisi olla 50-60 E % (prosentti kokonaisenergiasta) tai selkedmmin ilmaistuna 6-8g/
painokiloa kohti. Kevyemmaéssa rasituksessa hiilinydraattien tarve on véhaisempi,
jolloin 4-6g/kg on riittdva. Riittava hiilihydraattien tarve on kuitenkin kuormitukses-
sa taattava, koska liian niukka hiilihydraattien saanti heikentdd suorituskykya. Alle
60 minuutin suorituksen aikana nautitusta hiilihydraatista ei ole hyotyndyttéa, mutta
kun kesto nousee yli 60 minuuttiin ja teho on 80—-90% VO2max, parantavat ne suori-
tuskykya. (Borg ym. 2005, 46-47; Mero ym. 2004, 155-159; Ravitsemusneuvottelu-

kunnan www-sivut; Vuori ym. 2005, 70.)

Huventuneiden glykogeenivarastojen taydentaminen tulisi aloittaa heti rasituksen
jalkeisind tunteina. Nopea ja tehokas, nopeasti imeytyvien hiilihydraattien (korkea
Glykemiakuorma) nauttiminen parin tunnin siséllé rasituksesta tehostaa glyko-
geenivarastojen palautumista. Hiilihydraatin lahteen koostumuksella ei ole merkitys-
ta glykogeenin palautumisen kannalta. Rasituksen jalkeisind tunteina lihassolut va-
rastoivat glykogeenid normaalia tehokkaammin, koska glykogeenia syntetisoivan
entsyymin aktiivisuus ja insuliinista riippumaton glukoosin imeytymismekanismi on
tehostunut soluun. Seuraavan vuorokauden aikana nautittu suositusmaara hiilihyd-
raattia ravinnossa riittad. (Borg ym. 2005, 41-44; Mero ym. 2004, 159-160.)

4.2 Proteiinit

Proteiini eli valkuaisaine koostuu aminohapoista. Aminohappoja on sek& vélttamat-
tOmié ettd ei-valttamattomia. Valttdméattomia aminohappoja ei voida rakentaa muista
yhdisteistd, joten ne on saatava ravinnon mukana. Ei-valttdmattomat aminohapot
pystytdan rakentamaan muista yhdisteistd. Proteiineja on myo6s taydellisid ja ei-
taydellisid. Taydellisten proteiinien lahteet sisaltavét kaikki tarvittavat aminohapot
(eldinkunnan proteiinit). Kasvikunnan proteiineista on mahdollista saada kaikki vélt-

tamattoméat aminohapot tarkoin valikoimalla. Hyvénlaatuisimmat proteiininlahteet
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ovat naudanliha, riista, kala, kananmunat ja véharasvaiset maitovalmisteet seka pal-
kokasvit. (Mero ym. 2004, 147-148; Sundvik 2012a, 10; Vuori ym. 2005, 71.)

Proteiinin paatehtdva on osallistua proteiinisynteesiin aminohappojen valityksella.
Proteiinisynteesissda aminohapot osallistuvat lihasten (kudosproteiinit), hormonien,
entsyymien ja hermoston valittdjdaineiden rakentamiseen (synteesiin). Elimisto kéayt-
tdd aminohappoja myds energiantuottoon rasituksessa, joka tarkoittaa aminohappojen
vapautumista lihaksistosta energiantuotantoon. Aminohappojen osuus kokonaisener-
giantuotosta on noin 3-6 %, mutta osuus voi olla my6s suurempi, jos hiilinydraatin
madra ehtyy tai on véahainen. Kovassa aerobisessa harjoittelussa elimistd joutuukin
niin sanottuun kataboliseen eli hajottavaan tilaan. On térke&& huolehtia riittavasta
hiilihydraattien saannista, mikd vahentaa liikunnanaikaista proteiinikataboliaa, joka
on elimiston varokeino tuottaa lihaksen proteiineista energiaa, kun muut energianléh-
teet ovat ehtyneet. (Borg ym. 2005, 54; Kalaja ym. 2004, 12; Mero ym. 2004, 153—
155.)

Aikuisen proteiinin saantisuositus on noin 0,8 g/painokiloa (10-20E %) kohti, mutta
voimaharjoittelijoilla voidaan kiihdytt&a proteiinisynteesia lisadmalla proteiinin saan-
tia 0,9-1,8g:aan/kg/vrk:ssa. Kestavyysurheilussa suorituksen kestoa ja intensiteettia
lisadmalla lisdantyy proteiinin kayttd (50-75%) energiana. VVoimaharjoittelussa pro-
teiinin tarve lisdantyy jopa 100 %, koska proteiini kdytetddn proteiinisynteesiin ja
suuremman lihasmassan yllapitoon. Varsinkin aloittelijoilla lihaksiin syntyy kudos-
vaurioita, joiden korjaamiseen tarvitaan proteiinia. (Borg ym. 2004, 54; Mero ym.

2004, 148-152; Ravitsemusneuvottelukunnan www-sivut; Vuori ym. 2005, 71.)

Proteiinisynteesi kiihtyy palautumisvaiheessa niin kestavyys- kuin voimaharjoittelus-
sa. Voimaharjoittelussa tdma tarkoittaa lihasmassan kasvua ja kestavyysharjoittelussa
lihaksen parempaa toipumista seuraavaan rasitukseen. Laadukkaalla ravinnolla rasi-
tuksen jalkeen saadaan téytettyd proteiinivarastot ja voidaan lisata proteiinisynteesia
lihaksissa ja est&a proteiinin hajoaminen. Nauttimalla aminohappohiilihydraattijuoma
ennen voimaharjoitusta voidaan jopa lisata proteiinisynteesida enemman kuin juomal-
la se heti harjoituksen jalkeen, mutta varmistamalla proteiinien saanti heti suorituk-
sen jalkeen taataan positiivinen proteiinitasapaino, joka saattaa mm. véhent&a li-

hasarkuutta rasituksen jalkeen. Muita harjoituksen jalkeisen proteiinin nauttimisen
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hyotyvaikutuksia saattaa olla lihasten kestdvyysominaisuuksien ja vastustuskyvyn
parantuminen ja vammautumisriskin pienentyminen. (Borg ym. 2004, 282—283.)

4.3 Rasvat

Elimistdn suurin energiavarasto koostuu rasvoista. Ravinnosta saatavasta rasvasta
suurin osa on triglyseridejd (koostuu glyserolimolekyylista ja kolmesta rasvahapos-
ta). Kehon rasvasta 90 %:ia on varastoituneena ihonalaisen kudoksen rasvakudokses-
sa. Rasva suojelee elimid ja suojaa kylmyydeltd. Rasvat toimivat myds rasvaliukois-
ten vitamiinien (A, D, E, ja K) kuljettajana. Rasvapitoisen ruoan mukana saadaan
valttamattomia rasvahappoja. Rasvat luokitellaan yleensd rasvahappojen rakenteen
mukaan kolmeen paaryhmaan: tyydyttyneet, kertatyydyttymattémat ja monityydyt-
tymattdmat rasvahapot. Kokonaisenergiankulutuksesta rasvojen osuus on noin 25—
35%:ia. Tésté tyydyttyneiden rasvojen suositeltava osuus on alle 10 %:ia, monityy-
dyttymattomien osuus enintddn 10 %:ia ja kertatyydyttyméattdmien rasvojen osuus
vaihtelee energianléhteiden saannin mukaan. (Borg ym. 2005, 56; Mero ym. 2004,

161-163, ravitsemusneuvottelukunnan www-sivut.)

Tyydyttyneet rasvat ja sekd niiden yksi muoto, transrasvat, ovat niin sanottuja kovia
rasvoja ja ne suurentavat veren kolesterolipitoisuutta, jonka vuoksi ndiden rasvahap-
pojen saantia tulisi rajoittaa. Hyvia rasvojen lahteitd ovat naudanliha, kananmunat,
erilaiset pahkinat ja mantelit, voi sekd kylmapuristettu kookos- ja oliividljy. Omega
3- ja 6-rasvahapot toimivat kudosten rakenne osina ja ovatkin ainoat valttamattomat
rasvahapot elimistolle. Néité rasvahappoja saadaan lihavalmisteista ja kasvirasvoista
(esim. rypsioljy). (Aro 2008; Borg ym. 2004, 56-58; Mero ym. 2004, 161-163;
Sundvik 2012a, 10; Vuori ym. 2005, 68-71.)

Rasvojen osuus energiantuottajana fyysisessd rasituksessa on noin 50-55%:1a, mikéa
lahtee kuitenkin laskuun tehon noustessa. Elimistd tuottaa energiaa rasvoista hajot-
tamalla triglyseridejd glyseroliksi ja rasvahapoiksi, joista glyseroli pilkotaan energi-
aksi soluhengityksessé ja vapaat rasvahapot f-oksidaatiossa. On tirkeédd pystya tayt-
timaddn rasvavarastot riittdvdn hyvidn ravinnon avulla ennen seuraavaa rasitusta.

(Borg ym. 2005, 61- 62; Niemi 2006, 22.)
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4.4 Energiansaanti ennen liikuntasuoritusta

Jotta hiilihydraattien nauttimisesta olisi hydtya ennen rasitusta ja rasituksen aikana,
on taattava hyva ravitsemustila jokapaivaisella laadukkaalla ruokavaliolla. Ravinnon
tulisi olla ravintosisalloltaan riittavaé ja laadukasta, koska jos perusasiat eivat ole
kunnossa ei voida taata energial&dhteiden riittavyyttd. Ennen harjoitusta edeltdvien
tuntien aikana nautitun ravinnon tarkoitus on parantaa jaksamista seka harjoituksesta
saatavaa vastetta elimistdssd. Ravinnon suhteen pyritdan kolmeen tavoitteeseen: ma-
halaukku on tyhj&, verensokeri tasapainossa ja nestetasapaino kunnossa. (Borg ym.
2004, 249.)

Jotta mahalaukku olisi tyhja ennen fyysistd suoritusta, tulee suoritusta edeltavéssa
ruokailussa ottaa huomioon mm. ruokailun ajoitus, aterian koko, rasva- ja kuitupitoi-
suus. Ruokailu taytyisi toteuttaa riittdvan ajoissa ennen suoritusta, ravinnon tulisi
sisaltdd mahdollisimman véhan rasvaa ja kuituja, sekd annoksen oltava riittavan pie-
ni. Taulukossa 4. on kuvattu ennen harjoittelua sopivien valipalojen ja aterioiden

imeytymisaikoja. (Borg ym. 2004, 250.)

Taulukko 4. Sopivat vélipalat ja ateriat ennen harjoittelua (Borg ym. 2004, 250).

alle 30 minuuttia 30-90 minuuttia yli 90 minuuttia
mehut 1-2 leipaa useampi leipa
urheilujuomat sporttipatukat pikaruuat (>3t)
mehukeitot vaharasvaiset murot |suklaapatukat
vaharasvainen jogurtit ja lautasellinen
jogurtti hedelmarahkat ruokaa

maito runsaasti kasviksia

Veren sokeripitoisuuden lasku pystytaan estdmaan 3-4 tuntia ennen nautitulla hiili-
hydraattipitoisella aterialla sek& vaihtoehtoisesti 15-60 minuuttia ennen nautitulla
valipalalla. Jos suorituksen aikana nautitaan hiilihydraatteja, juuri ennen suoritusta

niiden nauttiminen ei ole valttamatonta. (Borg ym. 2004, 252.)
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4.5 Energianlahteiden kéytt6 eri kuormitustehoilla

Hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit ovat elimiston energianléhteitd. Suorituksen teho
vaikuttaa energialahteen valintaan. Suuri osa energiasta tuotetaan lihasten glykogee-
nia kayttdmalla, jos liikutaan l&helld henkilén maksimaalista hapenottokykya. Jos
rasitustaso on véhéinen, suurenee rasvavarastojen ja maksan glykogeenivarastojen
merkitys. Suorituksen pidentyessé kahteen tuntiin pienenee kuormitustaso niin, ettd
valtaosa kaytettavasta energiasta tuotetaan rasvoista. Kuitenkin pitkékestoisissa lii-
kuntasuorituksissa, joissa rasvan tai hiilihydraattien tai molempien saanti ehtyy, kas-
vaa proteiinin merkitys energianlahteend. (Borg ym. 2004, 29-30; Kalaja ym. 2004,
12.)

Levossa keho kayttad suunnilleen saman verran rasva- ja hiilihydraattivarastoja ener-
giakseen ja proteiinista taas saadaan vain hyvin pieni méard, muutama prosentti ko-
konaisenergiasta. Rasvan kaytto energianlahteend kasvaa rauhallisesti liikkeelle l&h-
dettéessa ja hiilihydraattien kayttd vastaavasti pienenee. Kun esim. rauhallinen kave-
ly tehostuu reippaaksi, energialédhteiden valinta pysyy samana, vain kokonaisenergi-
an kulutus kasvaa. Kun liikunnan tehoa Idhdetd&n nostamaan (yli 60 % VO2max),
alkaa keho kayttaa hiilihydraattia enemman ja vastaavasti rasvan osuus energianlah-
teend pienenee. Kun tehoa nostetaan vield lisa, hiilihydraattien kaytté Kiihtyy run-
saasti. Kuvassa 7. havainnollistetaan energialdhteiden (hiilihydraatit, proteiinit, ras-
vat) kayttoa eri kuormitustehoilla. Yli sadan prosentin kuormittavuus tarkoittaisi Sita,

etta lisdenergia tuotettaisiin ilman lisahappea. (Borg ym. 2004, 29-30.)
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Kuva 7. Energialdhteiden kaytto eri kuormitustehoilla. (Fogelholm 2009.)

5 PALAUTUMINEN JA LIHASHUOLTO

Tasapainossa oleva ja oikein ajoitettu harjoittelu seka lepo yhdessé ovat edellytykse-
na kunnon kohoamiselle. Harjoittelun ja levon ollessa tasapainossa keskenaan ei
synny ylikuntoa eika psyykkista epatasapainoa. Omaa kehoa ja psyyketta huoltamal-
la, véhennetdan erilaisia lilkuntavammoja ja niiden syntyd, jolloin kokonaisuuden
paaméaérana tulee olla tasapainoisen elaménrytmin léytaminen. (Kiviranta 1980, 116;
Niemi 2006, 75.)

Harjoittelu koostuu neljéstd yhta térkedstd komponentista (harjoittelu, lepo, li-
hashuolto ja ravitsemus), jotka muodostavat tehokkaan kokonaisuuden (Kuva 8).
Harjoittelulla pyritadan jarkyttdmaan elimiston tasapainotilaa, koska arsytykselld saa-
daan kehitystd aikaan henkilon fyysisessé suorituskyvyssd. Kolmen muun kom-
ponentin (lepo, ravinto, lihashuolto) avulla elimistd pyrkii ylikorjaamaan tasapaino-
jarkytyksen. Lihakset kehittyvat ja palautuvat levossa ja levon aikana pystytédén ke-

rédmaan henkisid voimavaroja seuraavaan harjoituskertaan. Lihaskudoksen ja her-
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moston kehittyminen vaatii oikeat suhteet harjoittelun ja levon vélill4, optimaalisen
ravinnon ja lihashuollosta huolehtimisen. (Niemi 2006, 101.)

Harjoittelu

ARSYKE

® Ravinto

PALAU-
TUMINEN

Lihashuolto

Kuva 8. Harjoittelun kokonaisuus. (Niemi 2006, 101.)

5.1 Nestetasapaino ja lammonsaately liikunnan yhteydessa

Lihasten lammontuotto kasvaa jopa 15-20-kertaiseksi kovassa rasituksessa. Ylimaa-
rainen lampo yritetdan poistaa elimistosta hikoilemalla, uloshengitysilman mukana ja
pienissa maarin sateilylampona. Nestetasapaino riippuu siitd, kuinka paljon on me-
nettanyt ja kuinka paljon saanut nestettd paivan aikana. Elimisté saa vetta nesteista,
ravinnosta ja metabolisesta vedestd, jota vapautuu hiilihydraattien ja rasvojen hajoa-
misen yhteydessd. Elimiston nestetasapaino vaikuttaa myds hikoilun mé&araén; jos
nestevarastot ovat vahentyneet rasituksen vuoksi, elimiston kyky tuottaa hiked ja
lammonsaatelykyky ovat hairiintyneet. Vetta menetetdan hikoilun lisaksi virtsaneri-
tyksessd, hengitysteitse hengitysilman mukana ja ruuansulatuskanavassa ruuansula-
tuksessa. Pitkakestoisessa tai kovassa rasituksessa voi menettéa nesteitd hikoilemalla
jopa kaksi litraa tunnissa, joten nesteen korvaaminen on tarkead. (McArdle ym. 2010,
77-78; Sandstrém & Ahonen 2011, 79; Vuori ym. 2005, 260-261.)

Nestetasapainon tulee olla kunnossa ennen fyysistd suoritusta. Nestetasapaino on
kunnossa, kun virtsan véri on kirkasta. Ennen fyysista suoritusta juomaksi sopii niin
vesi kuin mehukin. Nestetasapainon varmistamiseksi tulee ennen suoritusta nauttia
paivin aikana 1,0—1,5 litraa nestettd, jolloin nesteiti ei tarvitse nauttia endd edeltivin
tunnin aikana. Jos juominen on jadnyt vdhdiseksi, nestettd kannattaa nauttia 3-5 dl:aa

puoli tuntia ennen suoritusta. Suurempia madriéd ei kannata nestettd juoda, koska nes-
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te ei imeydy nopeammin. Liiallinen neste voi aiheuttaa holskyvéin tunteen mahaan ja
lisdta virtsaamistarvetta. Suorituksen aikana tulee nauttia nestettd 1,5-2 dl:aa 15 mi-
nuutin valein. Talldin elimistd saa 0,8 litraa nestettd tunnissa. Jokaisen tulisi 10ytaa
itselleen sopiva ja optimaalinen nesteytys. Halutessa runsasta nesteytystd, juomat
jotka sisaltavat suoloja imeytyvét tehokkaasti, suurentavat solunulkoisen nesteen
tilavuutta enemman ja vahentavat virtsan eritysta. (Borg ym. 2004, 253; Vuori ym.
2005, 261- 263.)

Fyysisen suorituksen kestdessa alle 45 minuuttia, on vesi riittdva neste nautittavaksi.
Puheentuotto on helpompaa ohjaus/puhetydssé kun suorituksen aikana nautitaan nes-
tettd, jolla valtetddn suun kuivuminen. Pitkékestoisemmissa ja rankemmissa suori-
tuksissa nesteen liséksi keho tarvitsee hiilihydraatteja ja elektrolyytteja eli suoloja.
Hiilihydraattitasapaino pysyy kunnossa nauttimalla yhden gramman minuuttia koh-
den hiilinydraatteja (esimerkiksi juomalla nestetta litran tunnissa, jonka glukoosipi-
toisuus on 6 %:ia). Hiilihydraattipitoisuuden noustessa yli 8 %:iin, nesteen imeyty-
minen mahalaukusta hidastuu, koska saadaan liikaa hiilinydraatteja. Fyysisen suori-
tuksen aikana nautittavassa nesteessé tulisi olla my0ds natriumia 0,5-0,7g/l, jolloin
nesteen imeytyminen lisdéntyy ja hypotermian riski vahenee. (Vuori ym. 2005, 262.)

Urheilujuomat ovat hyvin yleisia nykyaan. Urheilujuomien kayttoon siséltyy kuiten-
kin erilaisia ongelmia. Nesteen poistuminen mahalaukusta hidastuu juomaan liote-
tuilla aineilla, ja juoman osmolaliteetti (liuenneiden molekyylien ja ionien lukumaa-
réa liuotinkilossa) on tarked mahan tyhjenemisnopeutta saateleva tekija. Veden, glu-
koosin ja suolojen imeytyminen suolesta riippuu niiden suhteista ja liuoksen koostu-
muksesta. Ennen fyysista suoritusta nautitun juoman hiilihydraatit stimuloivat insu-
liinin eritystd, mutta m&ara on kuitenkin niin pieni, ettei se aiheuta verensokerin
suurta nousua “’piikkid” ja nopeaa laskua. Normaalisti insuliinin eritys alkaa vahentya
suorituksen aikana, jolloin veren glukoosipitoisuus pysyy tasapainossa. Kuitenkin
suorituksen pitkittyessa veren glukoosipitoisuus alkaa véhitellen (noin kahden tunnin
jalkeen) laskea. Tahan auttaa suorituksen aikana nautittu hiilihydraattipitoinen juo-
ma. Urheilujuomien nauttimiseen liittyy myds hammasvaurioita, koska urheilu-
juomat sisaltavat sokeria ja niissé on alhainen pH. Vakavin haitta on kiilteen sy6py-
minen hampaissa. (Suomen olympiakomitean www-sivut 2012; Vuori ym. 2005,
262-263.)
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Fyysisesté suorituksesta palautumista voidaan nopeuttaa nesteytyksesta huolehtimal-
la ja korjaamalla aiheutettu nestehukka. Lihasoireiden valttdmiseksi on huolehdittava
rasituksen jélkeen saatavasta nesteensaannista, koska keho ei pysty imeyttdmaan
paljon nesteité rasituksen aikana. Liikuntasuorituksen aikana ja/tai jalkeen janon tun-
netta ei kannata odottaa, koska silloin keho kérsii jo nestehukasta. Cola-juomien ja
kahvin sisaltdma kofeiini kuivattavat kehoa, lisdten nesteen tarvetta. Nestehukkaa
aiheutuu helpommin pitkakestoisissa ja lampimissa olosuhteissa. Hikoilun aiheutta-
ma natriumhukka on yhtenda syyna nestehukan syntyyn. Lievéasta nestehukasta aiheu-
tuvia oireita ovat paansarky, sekavuus, pahoinvointi ja erilaiset krampit. Vakavan
nestehukan oireita voi olla myos erilaiset kohtaukset tai kooma. (Ahonen, Lahtinen,
Sandstrém, Pogliani & Wirhed 1988, 159; McArdle ym. 2010, 78.)

5.2 Fyysisesté rasituksesta palautuminen

Palautumisella tarkoitetaan muutoksia, joita tapahtuu elimistdssa rasituksen jalkeen.
Talléin elimistd rauhoittuu ja aktiivisuustaso laskee. Tahan sisaltyy hengityselimis-
ton palautuminen perustilaan, lihasten pituuden palautuminen takaisin lepopituuteen
ja hormonieritysten palautuminen normaaliin rytmiin. Palautumisen aikana myos
tyhjentyneet energiavarastot tayttyvat, nestehukka korjaantuu ja ravitsemus tasapai-
nottuu. Tavoitteena on siis homeostaasin eli elimistdn tasapainotilan saavuttaminen.
Jos palautumista ei tapahdu, harjoittelu ei kehitd ja henkil6 ei ole valmis seuraavaan
suoritukseen. (Borg ym. 2004, 277; Sandstrom & Ahonen 2011, 127.)

Palautuminen tapahtuu kolmessa eri vaiheessa rasituksen jalkeen. Ensimmaisessé
vaiheessa 30 minuutin- kuuden tunnin jélkeen harjoituksesta palautuu noin 70 %.
Tand aikana varsinkin lihaksen oleelliset energiavarastot tayttyvat. Toisessa vaihees-
sa 6-24 tunnin aikana kehon polttoainevarastot palautuvat, mika vastaa 20 %:n osuut-
ta koko kehon palautumisesta. Loput 10 %:ia palautuu vasta vuorokauden kuluttua
tai sen jalkeen. Jokaisesta harjoituksesta ei voi eika tarvitsekaan palautua taydellisesti
ennen seuraavaa harjoituskertaa. (Aalto 2005a, 17; Mero ym. 2004, 7; Méntykoski
2010, 7.)
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Palautumisen aikana korjataan suorituksen aikana syntynyt happivelka. Nykyisin
kuitenkin happivelasta puhuminen on muuttunut rasituksen jélkeisesta ylimaaraisesta
hapenkulutuksesta puhumiseen. Ylimaaréistd happea kaytetdan rasituksen jéalkeen
lihaksen ja kreatiinifosfaattivarastojen tdydentdmiseen. Fyysisen kuormituksen kesto
ja laatu vaikuttavat siihen, kuinka suuri on hapenkulutus ja kuinka pitkaan se kest&a
kuormituksen loputtua. Kuitenkin hapenkulutus palautuu lahelle lepokulutusta jo
muutaman minuutin jalkeen suorituksesta intensiteetista riippuen. (Mero ym. 2004,
114; Sandstrom & Ahonen 2011, 128.)

Loppuverryttelylla on suuri merkitys, koska fyysisen suorituksen aikana muodostu-
neet kuona-aineet ja laktaatti poistuvat lihaksista nopeammin ja elimistén toiminnot
palautuvat lahelle normaalitilaa. Loppuverryttelyn pituus riippuu siitd, kuinka paljon
maitohappoa on suorituksen aikana kertynyt. Maitohapon kertymiseen vaikuttaa
tyoskentelevien lihasten koko ja harjoituksen intensiteetti. Loppuverryttely tulee suo-
rittaa laskevalla intensiteetilla ja syke ja keuhkotuuletus tulee pysya suurena, jolloin
lihasten hapentarve pystytaan tyydyttdmaan ja poistamaan hiilidioksidi tehokkaasti.
Loppuverryttelyssé tulee aktivoida seka suoritukseen osallistuneet lihassolutyypit
ettd monipuolisesti koko kehon lihakset, jolloin aineenvaihdunta pysyy vilkkaana ja
maitohapon ja aineenvaihduntatuotteiden poistuminen lihaksista nopeutuu. Varsinkin
nopeat lihassolut (rajahtavyys) muodostavat paljon maitohappoa ja naiden lihassolu-
jen palautumisen aktivoimiseksi tulee loppuverryttelyyn sisallyttdd myos nopeita
juoksuvetoja. (Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2009, 31-32)

Loppuverryttelyn aikana lihasten ravistelulla ja kevyiden pumppaavien venytyksien
avulla saadaan poistettua kuona-aineita tehokkaammin ja nopeutetaan aineenvaih-
duntaa kudoksissa. Kuitenkin muistettava, ettd liiallinen venyttely saattaa pidentaa
palautumista rasittamalla lihaksia enemmaén. Kylmakasittelylla heti suorituksen jal-
keen saatetaan nopeuttaa palautumista ja kylmé ehkdisee lihastulehduksen syntya.
Kevyella litkunnalla nopeutetaan aineenvaihduntaa kudoksissa. Palautumisen kannal-
ta on tarked4 myos heti rasituksen jilkeen tankata varsinkin korkea glykeemisia hiili-
hydraattiravinteita, koska ne kidynnistavit lihasten glykogeenivarastojen tayttymisen.
Palautumista voidaan vield tehostaa nauttimalla samalla proteiineja/aminohappoja.
(Borg ym. 2005, 252; Kallio 2008, 106-107; Mero ym. 2004, 114; Niemi 2006, 77—
78; Sandstrom & Ahonen 2011, 128.)
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Viivastynyttd lihasarkuutta kutsutaan nimelld DOMS eli ” delayed onset of muscle
soreness”, joka syntyy keholle 24- 72 tunnin jalkeen uudenlaisesta tai liian kovasta
fyysisestd rasituksesta, mutta myo6s liilan voimakkaasta eksentrisestd rasituksesta.
Viivastyneessa lihaskivussa esiintyy voiman ja liikelaajuuden laskua, kohdistunutta
lihasarkuutta, sarkya sek& punoitusta. Tulehduksesta ja osmoottisen paineen kasvusta
voi aiheutua mahdollisesti lihaksen mekaaninen venytys, jonka seurauksena aiheutuu
turvotusta lihaksissa. Kipu ja lihasarkuus menevét ohi yleensa viikon kuluessa kovas-
ta kuormituksesta. Viivastyneeseen lihasarkuuteen on esitetty monia eri syita. Yksi
syista on lihassyiden vaurioituminen rasituksessa (normaali fysiologinen ilmid), li-
hasten joutuessa samanaikaisesti kovaan rasituspaineeseen ja venytykseen. Naista
johtuen veren lihasentsyymien maara kasvaa jopa 10-kertaiseksi. Rasituksesta johtu-
en lihassyiden rakenteisiin syntyy vammoja kemiallisten muutosten vuoksi (erittyvéat
hormonit, hapot, kalsium). Lihaksissa oleva tulehdus-, jaykkyys- ja turvotustilan seu-
rauksena Kipuhermopéaétteet aktivoituvat ja aiheuttavat yhdessa viivastyneen lihasar-
kuuden eli DOMS:in. Kivun ja arkuuden tunne voi aiheutua myos osaltaan kuormi-
tuksen aikana ja pian sen jalkeen kohonneista laktaatti- ja vetyionipitoisuuksista li-
haksissa. Lihassolu alkaa parantua tulehdusprosessin kéynnistyttya ja prosessin jal-
keen lihas on vastustuskykyisempi uusille vaurioille. (Hulmi 2003, 25-26; McArdle
ym. 2010, 528-531.)

5.3 Puutteellinen palautuminen ja ylirasitustila

Ryhmaliikunnanohjaajille saattaa tulla eteen tilanne, jossa kuormituksen aiheuttama
rasitus ja kulutus ovat suurempaa, kuin mista elimistd kykenee palautumaan tietyssa
ajassa. Lyhytaikaisena tdma ei tuota ongelmaa, mutta jatkuessa pitkaan ylirasitustila
voi muuttua kehittymisestd kuluttamiseksi ja tasta voi seurata ylikunto eli elimiston
ylikuormitustila. Palautuminen ja harjoittelu ovat tarkeimmat ylikuormitustilaan vai-
kuttavat tekijat. Ylikuntotilan syynd on useasti liika harjoittelu. Syyné voi olla nor-
maalikin harjoittelu, jos elimistd on rasittunut esimerkiksi unen puutteesta, aliravit-
semuksesta, stressista tai psyykkisestd paineesta. Vastaavasti pyrittdessd oppimaan
pienessa ajassa vaativia liikesarjoja ja harjoitteita tapahtuu kehossa hermostollista



36

ylirasittumista. (Ahonen ym. 1988, 113; Borg ym. 2004, 291-292; Kallio 2008, 106—
107.)

Ryhméliikunnanohjaajan ty6 voidaan kokea stressaavana ja stressi on yhtena vaikut-
tavana tekijand palautumiseen ja ylirasitustilaan. Ohjaaja on vastuussa ryhmasta ja
esiintyminen luo oman paineensa tyéhon. Tyohon liittyy paljon opittavaa, jotta tunti-
en pitdminen sujuu moitteettomasti. Ohjatessa tai jo ennen tunnin alkua ohjaaja voi
karsia esiintymisjannityksestd, joka on osaltaan stressid. Naihin asioihin ryhmalii-
kunnanohjaajat kykenevét kuitenkin vaikuttamaan tuntien suunnittelulla ja opettelul-
la, jolloin luodaan hyva itseluottamus ja tietoisuus itsestd ja osaamisesta seka vélte-
taan stressistd syntyvéa ylirasitusta. Osa ryhmaliikunnanohjaajina toimivista on nuo-
ria, ja kuten Sihvonen (2012) artikkelissaan tuo ilmi nuoruus altistaa stressille ja tyo-
uupumukselle. Té&hén on syyné i&dn tuoman kokemuksen ja kypsyyden puute. Sihvo-
nen (2012) kasittelee myos artikkelissa sukupuolen vaikutusta stressiin. Naiset karsi-
vat miehid useammin tyostressistd, vaikkakin naiset puhuvat avoimemmin stressis-

taan.

Firstbeat (Firstbeat technologies Oy, Jyvaskyld) on yksi harvoista mittareista, jolla
voidaan tarkkailla ylirasitustilaa. Firstbeat on kehittdnyt kehon toimintojen ana-
lysointiin syddmen mittaukseen perustuvan sykeanalyysimenetelmén, jonka avulla
kartoitetaan ja kehitetddn ihmisen suorituskykya ja hyvinvointia. Menetelma tuottaa
tietoa esimerkiksi liikunnan vaikuttavuudesta, levon palauttavista vaikutuksista ja
stressin hallinnasta. Koska suuri osa kehon toiminnoista on suoraan tai epasuoraan
yhteydessd sydamen toiminnan saatelyyn, sykevalissa ja sen vaihteluissa on siséan-

rakennettuna paljon tietoa ihmisen fysiologiasta. (Firstbeatin www-sivut.)

Ylikuntotilan diagnosointi perustuu suurilta osin poissulkumenetelmiin, jolloin sai-
raudet, jotka voivat olla oireiden taustalla suljetaan pois. Diagnosoinnin kaytossa
olevat menetelmét ovat hyvin kalliita ja vaativat erikoislaitteita. Tdman vuoksi on
hyvin tarke&a, etta fyysisesti aktiivinen tunnistaa ja osaa arvioida kuormittuneisuutta.
Ylirasitustila kehittyy kokonaisuudessaan hitaasti, vaikka sen viimeinen vaihe, fyysi-
sen suorituskyvyn lasku, tapahtuu nopeasti. Oireet on mahdollista tunnistaa, kun

henkil6 arvioi omaa kuormittuneisuuttaan. (Teljo 2008, 13.)
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Koska helposti kéytettdvid mittareita ei Firstbeatin liséksi ole, ja tila voi olla monen
tekijan summa, ylirasitustilan toteaminen voi olla haastavaa. On olemassa kuitenkin
tiettyja asioita ja kaavoja jotka viittaavat ylirasitustilaan ja joiden perusteella ylikun-
nosta puhutaan. Ylirasitustilaa saadaan arvioitua itsendisesti ortostaattisen sykereak-
tion avulla. Testissd mitataan ensin leposyke makuuasennossa ja sen jalkeen nous-
taan seisomaan ja kahden minuutin paastd mitataan syke uudelleen. Jos néiden kah-
den mittaustuloksen erotus on 20 lydntia tai enemman, pidetdédn sité ylirasitustilan
raja-arvona. (Kalaja ym. 2004, 29; Teljo 2008, 14.)

Muita mittauskeinoja arkieldmdssé on sykkeen seuranta. Kohonnut leposyke varsin-
kin aamuisin (ennen sangysta nousua oleva syke) voi viestittaa ylikunnosta. Jos syke
nousee korkealle vauhtiin tai tehoon verrattuna, voi se myos olla merkki ylikunnosta.
Sykettd tulee seurata pidempiaikainen jakso kuin vain muutama paiva perékkain. On
tarkedd seurata myds painoa ja mielialaa, koska ylikunto aiheuttaa ruokahaluttomuut-
ta, joka voi aiheuttaa painonlaskua. Yksi tarkea asia on kuitenkin oman terveydenti-
lan seuranta. Jos vésyneisyys lisdantyy ja on vaikeaa harjoitella perattdisina paivina,
on se merkki siité, ettd keho tarvitsee lepoa. Kuten taulukosta 5. ilmenee, riittamét-
toméll& energiansaannilla on yhteys ylirasitustilaan. Ylirasituksen ehké&isyssa ja hoi-
dossa ravitsemuksen periaatteet ovat samat. Kattavalla energiansaannilla ja riittdvén
laadukkaalla ravinnolla ehkéistaén puutoksia elimistossa. Jos harjoittelu ja lepo ovat
pitkddn epéatasapainossa, hyvékaan ravinto ei estd ylikuntoa. (Borg ym, 2004, 291—
292; Kalaja ym. 2004, 29; Teljo 2008, 14.)
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Taulukko 5. Ylikuntosyndrooman oireita, joiden avulla pystytdén tarkkailemaan
omaa kehoa ja arvioimaan oireiden perusteella ylikuntoa. Pitd4 ottaa huomioon yksi-
I6lliset erot ja henkil6iden tuntemukset, koska jokainen tuntee kehonsa eri tavoin.
(Mukaillen Teljo 2008 s. 13, Borg ym. 2004, 292.)

Ylikuntosyndrooman oireita

Kohonnut leposyke (varsinkin aamusyke)

Sykkeen tasaantuminen hidasta harjoituksen jalkeen

Kohonnut lepoverenpaine

Verenpaineen hidas palautuminen harjoituksen jalkeen

Alentunut maksimisyke

Kova vasymys

Suorituskyvyn heikkeneminen

Kuukautisten puuttuminen

Alentunut hapenottokyky

Painon putoaminen

Infektioherkkyyden kasvu

Sukupuolivietin katoaminen

Haavojen hidas parantuminen

Unihairiot

Ruokahaluttomuus

Masennus

Innokkuuden haviaminen

Lis&dantynyt nesteen nauttiminen gisin

Lihas- ja jannekivut

5.4 Urheiluvammojen ennaltaehkaisy ja akuutti hoito

Urheiluvammojen ennaltaehkdisysséd on tarke&ad oikean lajitekniikan osaaminen ja
oman harjoittelun jaksottaminen. Urheiluvammojen ennaltaehkéisy on vaikeaa ja
tapaturmia sattuu, mutta on tiettyjd asioita, jotka kannattaa ottaa huomioon ennen
litkuntasuoritusta. On muistettava, etté liikuntaa ei saa harrastaa sairaana tai alkoho-
lia nauttineena, jolloin riski urheiluvammoihin on lisd&ntynyt. On térkedd myos vali-
ta itselleen sopiva liikuntamuoto ja hankkia ensin tunnilla tarvittava peruskunto ja
tekniikka, koska vaaré tekniikka lisa4 riskia urheiluvammoihin. VVaaraan tekniikkaan
on tarkedd puuttua mahdollisimman pian, koska mitd nopeammin siihen puututaan,
sitd helpommin henkilé oppii oikean tekniikan, ja pystytdan siltd osin vélttdmaan
urheiluvammoja. (Peltokallio 2003, 31; Sahi, Castrén, Helistd & Kéamarainen 2007;
Vuori ym. 2005, 573-578.)
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Lammittely on tdrked osa-alue, jolla véltetd&dn urheiluvammoja. Alkulammittelyssa
lammitetddn kudoksia, vilkastutetaan hengitys- ja verenkiertoelimista ja heratellaan
hermoston ja lihasten toimintaa. Oikeanlaisista varusteista tarkein vammojen ehkai-
syn kannalta on oikeanlaiset jalkineet. Erityisesti jalkineet, jotka vaimentavat iskua
ovat tutkitusti tehokkaita estaméan liikuntavammoja. Liikuntatapaturmien ehkaise-
miseksi on huolehdittava myds riittavasta palautumisesta seka hyvésta ravinnosta ja
nestetasapainosta. (Peltokallio 2003, 37; Sahi ym. 2007; Vuori ym. 2005, 573-578.)

Akuutin tapaturman sattuessa on tiettyja yleisesti kaytossé olevia toimenpiteitd. Lii-
kuntasuorituksessa tapahtuneessa vammassa on suurempi riski, ettd verta vuotaa
enemman kudoksiin kuin levossa, koska syke on korkea ja verenkierto vilkas tukiku-
doksissa. Tapaturman ensiavun tarkoituksena on minimoida kudosvauriota (ruhje,
vendhdys, murtuma, repedmad). Ensiavun tavoitteena on saada alkuvaiheen turvotus
mahdollisimman pieneksi, jolla minimoidaan kudosvaurion verenvuotoa ja kudos-
nesteen kertymistd. Taméa on tarkeédd, koska jos vamma-alue turpoaa pahasti, se voi
hidastaa vamman parantumista ja saattaa myos lisatd komplikaatioriskeja (mm. las-
kimotukos, haavan tulentuminen). (Kallio 2008, 17-18; Orava 2012, 27-29.)

Tapaturman sattuessa tunnetaan kolmen K:n periaate: kylma, kohoasento ja komp-
ressio eli paine). Tdma kuulostaa selvélta, mutta toteutus vaihtelee niin, etta aina ei
saada toivottua tulosta. Kolmen K:n periaate on térkeda toteuttaa mahdollisimman
nopeasti ja saada kylma mahdollisimman &kkid vamma-alueelle. Kylmahoito estaa
tehokkaasti eri vammoista seuraavaa kudosvenytysté ja supistaa verisuonia vahenta-
malla veren ja kudosnesteen vuotoa vamma-alueelle. Kylmahoito tulisi toistaa 1-2
tunnin valein noin 15 minuuttia kerrallaan. Kylmaksi sopii esimerkiksi jd&pussi, lumi
tai mika tahansa kylma, varoen kuitenkin paleltumisvaaraa, laittamalla jokin kangas
ihon ja kylman valiin. Ensihoitovaihe kestaa liikuntavammoissa tavallisesti 2-3 vuo-
rokautta. (Aalto ym. 2007, 144; Hoitonetin www-sivut 2012; Kallio 2008, 18-19;
Orava 2012, 27-29; Parkkari 2012; Sahi ym. 2007.)

Kylman lisdksi vammakohdan vuotoa ehkéistddn kompressiolla eli alueen painami-
sella. Vammakohtaa tulisi painaa tasaisesti ja riittdvan pitk&an (noin 20 minuuttia

yhtdjaksoisesti). Sidoksella/painamisella myds tuetaan vammautunutta kohtaa, erityi-
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sesti niveltd. Kylméan ja kompression lisaksi vamma-alue tulee saada kohoasentoon
aina kun mahdollista. Kohoasennolla vahennetadn my6s verenvuotoa, kun verenpai-
ne suonistossa pienenee raajan ollessa koholla. Neljantend K:na voidaan ottaa kéyt-
toon kostea side. Tamé toteutetaan silloin kuin kylmé&a ei ole heti saatavilla. (Kallio
2008, 19; Orava 2012, 27-29; Sahi ym. 2007.)

6 OMAN HARJOITTELUN SUUNNITTELU

Viikkotyomaara tulee olla tasapainossa ravinnon, kuormituksen ja palautumisen
kanssa. Ryhmaliikunnanohjaajan tulisi valita pitdimansé tunnit mahdollisimman mo-
nipuolisesti, koska tuntien kuormittavuutta tulee jakaa kaikille kunnon osa-alueille.
Ryhmaliikunnanohjaajan tulee ottaa huomioon, ettd oma harjoittelu olisi tasapainossa
ohjattujen tuntien kanssa. N&in kuormitus ei j&a liian yksipuoliseksi tai vastaavasti

kuormita liikaa.

6.1 Aerobinen ja anaerobinen harjoittelu

Aerobisen ja anaerobisen harjoittelun perusperiaatteet ovat ylikuormitus, spesifisyys
(harjoituskerrat viikossa, kesto ja tapa) ja henkildiden yksilolliset erot. Tarkein tekija
suorituskyvyn kehittymiselle on harjoittelun intensiteetti. Muita tekijoita ovat harjoi-
tuskerrat viikossa, kesto ja harjoituksen tapa/tyyli. Useasti ja pitkia aikoja harjoitelta-
essa kannattaa hyddyntdd matalampia tehoja, ja vastaavasti korkeampia tehoja ly-
hyissa harjoituksissa. Lihastyon tai liikunnan kuormittavuus ratkaisee, kumpi aerobi-
sesta tai anaerobisesta energiantuottomekanismista on vallitseva. (Hautala 2009;
McArdle ym. 2010, 475, 488-489.)

6.1.1 Aerobisen ja anaerobisen harjoittelun suunnittelu

Aerobisessa eli kestadvyysharjoittelussa tehon séatelyd voidaan tarkkailla sykkeen
seurannalla. Harjoitussykealueet esitetddn usein prosentteina ja ne saadaan helposti

laskettua kun on madritetty henkilon maksimisyke. Syke maaraytyy yksilollisesti ja
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sykettd ei tulisi arvioida lukuina henkildiden kesken, koska esimerkiksi kestavyysur-
heilijoilla ja hyvin harjoitelleilla henkilGilla leposyke on matalampi kuin harjoittele-
mattomilla henkildilla tai nopeusvoimalajien urheilijoilla. Jos syketta vertailee, tulee
se tapahtua henkilon kohdalla sykkeen muutoksina pitkélla aikavalilla. Harjoitussy-
kealueet perustuvat siihen, mita kestavyyden lajia halutaan harjoittaa, kuten taulukos-
ta 6. ilmenee. Taulukossa on esitetty myds jokaiselle kestavyyden lajille tavoitteet,
jotka kuvaavat mitd mikékin kestavyyden laji harjoittaa. (Aalto 2005a, 30; Mero ym.
2004, 86-87.)

Taulukko 6. Harjoittelusykealueet ja harjoittamistavoitteet (Aalto 2005a, 30.)

Harjoitussykealueet ja harjoittamistavoitteet

Kestavyyden | Liikunnan teho-
laji alue
Hyoty- ja
terveysliikunta

Tavoite

50-60% Esim. tyématkojen hyddyntaminen liikkuen

Peruskestivyys 60-70% Kestavyyspohjan luominen, tehokas painonpudotus

turvallisesti
Vauhti- 70-85% Kestavyyskunnon parantaminen
kestavyys 0 yy P
Maksimi- 0 . . . . .
Kestavyys 85-100% Maitohapon sietokyvyn parantaminen, kilpaurheilu

Harjoittelun teholla ja harjoitustiheydell& on suuri merkitys kehitettdessé aerobista
kestavyyskuntoa. Matalalla teholla kehitetdén aerobista puolta ja vastaavasti korke-
ammalla teholla harjoitetaan anaerobista puolta. Aloitteleville harjoittelun tiheys on
merkitsevampéaé kuin teho, kun taas harjoitelleilla henkil6illa on tarkedmpéé keskit-
tyd seuraamaan harjoittelun tehoa kuin harjoittelukertojen maaréa viikossa. Tyypilli-
nen aerobinen harjoittelu siséltdd kolme harjoittelukertaa viikossa ja harjoittelukerrat
erotellaan lepopdivalla. Harjoittelutiheys tulisi olla aloittelevillekin vahintadn 2-3
kertaa viikossa, jotta kunto-ominaisuudet kehittyvat. Kestoltaan aerobisen harjoituk-
sen tulisi olla 30—60 minuuttia, ja anaerobisella alueella tehty harjoitus tulisi olla 20—
30 minuuttia. Jotta kehitys olisi jatkuvaa, on kuormituksen lisddnnyttava saannolli-
sesti ja tiettyjen ominaisuuksien harjoittamiseen keskitytaén tietty ajanjakso kerral-
laan (6-10 viikkoa). (McArdle ym. 2010, 475; Mero ym. 2004, 335-336.)

Peruskestavyyden ja vauhtikestdvyyden valiin jaa aerobinen kynnys. Aerobinen kyn-
nys kuvaa lihasten kestdvyysominaisuuksia. Kun teho nousee aerobisen kynnyksen

ylapuolelle, rasvojen ja hiilihydraattien kayttd (ks. luku 4.5), lihasten metabolia ja
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hormonieritys muuttuu. Aerobinen kynnys kuvaa sitd lihastyon tasoa, jolloin veren
maitohappopitoisuus alkaa kohota ja nopeiden solujen rekrytointi lisdéntyy. Vauhti-
kestavyyden ja maksimikestavyyden valiin jaa anaerobinen kynnys, joka kuvaa lihas-
ten kykyé poistaa maitohappoa elimistosta ja lihasten kykyéa kayttaa happea. Anaero-
biselle kynnykselle asti maitohapon muodostus ja poisto pysyvat tasapainossa. Kun
anaerobinen kynnys ylitetddn, maitohappoa alkaa kertya lihaksiin voimakkaasti ja
elimistoon syntyy happivajetta. (Kalaja ym. 2004, 11-12; Mero ym. 2004, 337;
Niemi 2006, 21.)

Peruskestavyys on pohjana muille harjoitusalueille. Sill& on yhteys hyvaan tervey-
teen ja harjoituksen tehoa tulee lisata vasta, kun aerobinen pohja on tarpeeksi vahva.
Harjoitettaessa peruskestavyytté tavoitteena on lisata rasvan kayttoa ja lihaskudoksen
aerobisia ominaisuuksia. Namé& harjoitukset ovat kevyitd ja tasaisia, kestoltaan 30—
240 minuuttia. Tall& alueella toimii saanté PPPP, eli Pitdd Pystyd Puhumaan Puus-
kuttamatta. Harjoittelu tapahtuu aerobisella kynnykselld, noin 40-50 lyontia alle
maksimisykkeen. Virheena télle harjoittelualueelle on useasti liian kova teho. Perus-
kestavyyttd harjoitettaessa vasteet ovat samat kun harjoite kestdd 30 minuuttia tapah-
tuen 70 % HRmax:sté tai kun harjoite kestédéd 45 minuuttia 60 % HRmax:sta. Harjoit-
telun tapahtuessa 70 % HRmax:std, harjoittelu on mukavaa ja tehokasta. (McArdle
ym. 2010, 474-475; Mero ym. 2004, 336-337.)

Siirryttdessa vauhtikestdvyyden harjoittamiseen, tavoitteena on hengitys- ja veren-
Kiertoelimiston ja lihaskudoksen aerobisten ominaisuuksien parantaminen. Myos
laktaatin poistaminen elimistosta paranee talla harjoitusalueella. Vauhtikestavyydes-
sé rasvojen kaytto pienenee alle 30 %:iin. Tama alue lisaa vauhtia tietylla sykkeelld,
ja toteutus voi tapahtua niin yhtdjaksoisesti kuin intervallityyppisestikin. Vauhtikes-
tavyysharjoitukset ovat kestoltaan 20-60 minuuttia, ja harjoitusten tiheytta lisataan
vahitellen 2-3 kertaan viikossa. Harjoittelu aloitetaan aerobisen kynnyksen alueelta ja
nostetaan véhitellen Iahelle anaerobista kynnystd. Harjoittelu tapahtuu siis kynnysten
vélill4. Talle harjoitusalueelle virheend on usein liika harjoittelu anaerobisen kyn-
nyksen puolella. (Mero ym. 2004, 338-339.)

Maksimikestavyys on kovasykkeisin harjoitustehoalue, joka ei kuulu peruskuntoili-

jan harjoitusohjelmaan. Tama harjoittelu toteutetaan intervalliharjoitteluna 3-10 mi-
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nuuttia kuormitusta kerrallaan 4-6 kertaa, 1-5 minuutin palautuksilla. Tallainen har-
joittelu soveltuu yli 30 minuuttia kestaviin lajeihin, jolloin laktaatin poisto kehittyy
sellaiseksi kuin kilpailu vaatii. Maksimikestavyysharjoittelussa péaatavoitteena on
parantaa maksimaalista hapenottokykya ja hengitys- ja verenkiertoelimiston kapasi-
teettia. Harjoittelu tulisi kohdistaa niin, ettd kaytdssd on mahdollisimman suuri osa
lihaksista, esimerkiksi hiihto. Intervalliharjoittelussa ei tutkimusten mukaan ole ero-
ja, harjoitteleeko maarallisesti kaksi tai viisi kertaa viikossa. Harjoittelun intensitee-
tin “katto” on toistaiseksi tuntematon, mutta luultavimmin 85 % VO2max (90 %
HRmax), edustaa korkeinta tasoa. Vaikka teho olisi tatd suurempi, se ei valttdmatta
tuota parempaa tai nopeampaa tulosta harjoittelussa. Kun on pééatetty mit4 kestavyy-
den lajia halutaan harjoittaa, lasketaan sille ominainen sykealue, jossa syke yritetdan
pitaé harjoittelun ajan (Taulukko 7). (McArdle ym. 2010, 471-475: Mero ym. 2004,
340-341.)

Taulukko 7. Harjoitussykealueiden laskuohjeet ja kynnykset. Esimerkkihenkiloll&
taulukossa kaytetty maksimisykettd 180 (mukaillen Aalto 2005a, 30)

HARJOITUSSYKEALUEIDEN LASKUOHJEET
Liikunnan tehoalue | Laskutoimitus Svkealue
Hydty-ja terveyshilunta| 0.3 x 130 (HRmax) | 0-108 Int/min
(30-60% Hrmax) = 0,6z 180= (lydntid ' mimtts)
Peruskestivyys s
0.7 % 180= 108-126 Int/min
erobmen (60-70%: Hrmax) '
k ] Ttk ilast iy
Vauhtikestavyys 085x180= | 126153 Int/ min
Anasrobinen (70-83%: Hrmax)
I 3 L
Daksimikestivyys . s
(85- 100% Hrmax) 1z 180= 153-130 Int/min

Aerobisiin tunteihin kuuluu mydés yhdistelméharjoittelu, jolla tarkoitetaan aerobisen
ja lihaskuntoharjoittelun yhdistamistd samaan harjoituskokonaisuuteen. Taméa sovel-
tuu painonhallintaan, kestdvyyden ja lihaskunnon yhdistelmaharjoitteluun, kiinteyt-
tavaksi harjoitteluksi seka tehoharjoittelumuodoksi. Esimerkkind tallaiseen voi olla
mm. aerobista 15 minuuttia, kiertoharjoittelua 30 minuuttia ja loppuun 15 minuuttia
aerobista, jolloin harjoituksen saldona on puoli tuntia lihaskuntoharjoittelua ja puoli
tuntia aerobista harjoittelua. (Aalto 2005b, 42.)
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Monesti mietitddn kuinka aerobista kestdvyyttd saadaan yllapidettyd. Esimerkiksi
aluksi kuusi kertaa viikossa 40 minuuttia harjoitelleet paransivat VO2max:& 25 %:ia
10 viikon intervalliharjoittelulla (pyoréily ja juoksu). Taman 10 viikon jalkeen saatiin
VO2max:& yllapidettyd harjoittelemalla samalla teholla ja kestolla, mutta vahenta-
malla harjoituskertoja neljaan tai kahteen kertaan viikossa. Samanlaisessa 10 viikon
harjoittelujaksossa kesto vahennettiin 60 minuutista 26 tai 13 minuuttiin, mutta har-
joittelun teho ja harjoittelukerrat pidettiin samana, jolloin saatiin my6s yll&pidettyé
VO2max:& ja suorituskykya. Harjoittelun intensiteetti on siis tarkedssa roolissa, jos
halutaan sdilyttad harjoittelulla saavutettu aerobinen kapasiteetti. Pienikin vahennys
harjoittelun intensiteettiin pienentdd VO2max:a. Vaikka VO2max pysyisi samana
harjoittelun vaikutuksista, se ei takaa ettd kestdvyyskapasiteetti ei laskisi. (McArdle
ym. 2010, 478-479.)

6.1.2 Aerobisen ja anaerobisen harjoittelun vaikutukset

Aerobisessa kestavyysharjoittelussa vaikutetaan péaasiassa hengitys- ja verenkier-
toelimistoon. Kestavyysharjoittelussa syddamen seindmien ldpimitta ja vasemman
kammion tilavuus suurenee, jolloin sydamen iskutilavuus kasvaa niin rasituksessa
kuin levossakin. Syddmessa tapahtuu kestévyysharjoittelussa rakenteellisia ja toi-
minnallisia muutoksia joiden seurauksena myds syddmen minuuttitilavuus kasvaa.
Kestavyysharjoittelun vaikutuksesta syddmen syke ja verenpaine laskevat seka sub-
maksimaalisessa rasituksessa kuin kestavyysharjoittelussakin. Plasman ja sitd kautta
koko veren tilavuus lisaantyy jo 3-5 kestévyysharjoituksen jélkeen. Kestavyysurhei-
lua harrastavilla hiussuoniverkosto on tihedmpi, joka lisaa laskimon ja valtimon hap-
pipitoisuuden eroa, jonka tuloksena happi siirtyy tehokkaammin verenkierrosta li-
hakseen. Kestavyysurheilija pystyy myos yllapitaméan lahelld VO2max:n tehoa pit-
kakestoisemmassakin suorituksessa ilman suurta maitohapon ja laktaatin tuottoa,
koska aerobiseen energiantuottoon vaikuttavien entsyymien aktiivisuus kasvaa har-
joitettaessa kestavyytta. (McArdle ym. 2010, 459-464; Mero ym. 2004, 344.)

Henkilon kyky kayttaa rasvoja energiantuotannossa paranee peruskestavyysharjoitte-
lussa, milla saastetddn lihaksen glykogeenivarastoja pitkékestoisissa suorituksissa.

Varsinkin pitkékestoisissa peruskestédvyysharjoituksissa, joissa glykogeenivarastot
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kaytetaan ladhes loppuun, lisdéntyy glykogeenipitoisuus palautumisen aikana lihaksis-
sa. Kestavyysharjoittelussa kéytetddn padosin hitaita lihassolutyyppejd, ja sen vuoksi
hitaat lihassolut kestévyysurheilijoilla ovat nopeita lihassoluja suurempia lapimital-
taan. (Mero ym. 2004, 344.)

6.2 Voimaharjoittelu ja sen periaatteet

Voiman kehittyminen on riippuvainen monesta osa-tekijasta. Harjoittelun rakennetta
suunnitellessa tulee ottaa huomioon tavoitteet ja lajinomaisuus (liikkeet, painot, sar-
jat, toistot, palautumisajat, harjoittelujako), aiempi voimaharjoittelukokemus (kuor-
mien ja liikkeiden valinta) sekd mahdollisuudet harjoittelun toteuttamiselle (aika,
tilat ym.). (Niemi 2006, 101.)

Voimaharjoittelun perusperiaatteet ovat ylikuormitus, spesifisyys, progressiivisuus ja
periodisaatio. Ylikuormitusperiaatteen mukaisesti perusedellytys voiman kehittymi-
selle on se, ettd voimaharjoittelussa kaytettdva kuorma (lihasjannitys) ylittaa riitta-
vasti lihaksen saaman normaalin paivittdisen kuormitustason. Kun kuormitustaso
ylitetdan, elimiston valmiustila alentuu hetkellisesti, mink& sopeutumismekanismit
pyrkivét palauttamaan levossa yli edeltavan tason (superkompensaatio). Jotta harjoit-
telu olisi progressiivista eli nousujohteista, elimistd tarvitsee uusia ja rasittavampia
harjoitusarsykkeitd, kuten erilaisia harjoitteita, vaihtelevaa jaksotusta, eritasoista in-
tensiteettid ja toteuttamistapoja. Véhitellen elimistd adaptoituu (mukautuu) tietylle
tasolle eikda kehitystd enda tapahdu, jos uutta voimakkaampaa &rsytystd ei tule.
ACSM:n (2009, 687-708) mukaan kuormaa tulisikin nostaa 2-10 %:ia, kun henkil®
pystyy suorittamaan 1-2 toistoa haluttua toistoméaardd enemman nykyiselld kuormal-
la. (McArdle ym. 2010, 453; Niemi 2006, 97,113 & 137.)

On my0s tarkedd muistaa, ettd lihakset kehittyvét harjoittelun kaltaiseksi (spesifiyys).
Harjoitusohjelma tuleekin suunnitella vastaamaan tavoitteita. Harjoittelua suunnitel-
taessa mietitddn mit& voiman lajia halutaan kehittdd, mité lihaksia halutaan harjoittaa
ja milla nivelkulmilla saadaan optimaalisimmat tulokset sekd milld intensiteetillg,
liikeradoilla ja nopeudella paastaan tavoitteisiin. (McArdle ym. 2010, 453; Mero ym.
2004, 251; Niemi 2006, 97,113 & 137.)
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Yksittainen harjoittelu tulisi koostaa niin, etta isot lihasryhmat kuormitetaan ennen
pienid lihasryhmid ja monen nivelen harjoitteet tehdaan ennen yhden nivelen harjoit-
teita ja korkeatehoiset harjoitteet ennen matalatehoisia harjoitteita. Nailla periaatteilla
taataan laadullinen ja optimaalinen suoritus seka tulos. Liséksi liikkeet suoritettuna
nopeasti kehittdvat paremmin voimaa kuin hitaasti suoritettuna. (ACSM 2009, 692;
McArdle ym. 2010, 502.)

Harjoittelun jaksottaminen eli periodisaatio on tarked4 ottaa huomioon harjoittelussa,
kun pyritd&dn mahdollisimman optimaalisiin tuloksiin. Periodisaation perustana toimii
niin sanottu adaptaatiosyndrooma. Teoria perustuu kolmeen vaiheeseen. Ensimmai-
nen vaihe on jarkytys, kun kehoon kohdistetaan jokin arsyke, tassa tapauksessa fyy-
sinen harjoittelu. Toisessa vaiheessa elimistd adaptoituu &rsykkeeseen (sopeutumi-
nen) eli suorituskyky kehittyy. Kolmannessa eli niin sanotussa tasannevaiheessa eli-
misto tottuu arsykkeeseen, jolloin kehitystd ei oikeastaan endé tapahdu vaan suori-
tuskykya pystytaan vain yllapitamaan. Tahan perustuu myds harjoittelun progressii-
visuus. (Héakkinen 1990, 210.)

Harjoittelun jaksottamisen voi toteuttaa monella eri tavalla. Harjoittelu suunnitellaan
yksilollisesti ja jokaisella harjoitusjaksolla on oma osatavoitteensa. Yhden jakson
laajuus on yleensa 12-20 viikkoa ja tdmé& jakso on jaettu eri osioihin (harjoitusvii-
kot). Usein harjoittelussa on 2-4 viikon kovempi tehojakso, jota seuraa lyhyt palau-
tumisjakso. Harjoittelu tulisi jaksottaa, koska ei ole tarkoituksen mukaista harjoitella
esim. maksimi- ja nopeusvoimaa, maitohapotonta ja maitohapollista kestavyytta sa-
maan aikaan, vaan kehityksen kannalta yhdella jaksolla (viikko/kuukausi) tulisi ke-
hittdd 2-3 ominaisuutta. (McArdle ym. 2010, 502; Mero ym. 2004, 265-266.)

Koko kehoa kuormittavia harjoitteita tulisi olla aloittelijoilla 2-3 kertaa viikossa. Kun
sadannollista voimaharjoittelua on takana noin kuusi kuukautta, harjoituskerrat voi-
daan lisata 3-4 kertaan viikossa niin, ettd kolme kertaa viikossa (koko keho) tai nelja
kertaa viikossa (jaettu harjoittelu) ja edistyneilla voimaharjoittelijoilla 4-6 kertaa
viikossa (jaettu harjoittelu). Kuitenkin jos samaan aikaan harjoitetaan muita ominai-
suuksia (esim. lajiharjoittelu), voimaharjoituskertoja voi silti olla 4-5 kertaa viikossa,

mutta 1-2 harjoitteista tulee olla hyvin lyhyitd. Lyhyt harjoite voidaan suorittaa esi-
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merkiksi muun harjoitteen jalkeen 2-3 voimaharjoitteella. Yksi harjoituskerta tulisi
olla 30—120 minuuttia, jotta harjoittelun teho ja palautuminen sailyy riittdvana. Joka
viikko harjoittelussa tulisi olla yksi lepopéiva, jolla varmistetaan palautuminen.
(ACSM 2009, 693; McArdle ym. 2010, 503; Mero ym. 2004, 265.)

Voimaharjoittelu alentaa sek& voima- ettd aerobista kapasiteettia hetkellisesti. Voi-
maharjoittelusta palautuminen voi pisimmillaén kestaa jopa 72 tuntia (Taulukko 8),
mutta aerobista ominaisuutta voidaan silti kehittad tdnd aikana eik& se vaikuta voi-
maharjoituksesta palautumiseen. Vaikkei voimaharjoittelun jalkeinen aerobinen ka-
pasiteetti olisi palautunut laht6tasoon tai sen yli voidaan aerobista ominaisuutta silti
harjoittaa. Jos taas raskaat voimaharjoituskerrat toteutetaan lahekkéin, saattaa palau-
tuminen kestéa jopa viisi paivadd. Samojen lihasryhmien harjoittaminen 4-5 kertaa
viikossa voikin olla jopa epéedullisempaa kuin harjoittelu 2-3 kertaa viikossa, koska
lahes paivittainen harjoittelu saattaa heikent&a lihasten palautumista harjoitteiden
valilla. Vaillinainen palautuminen hidastaa neuromuskulaarista (hermoihin ja lihak-
siin liittyva) ja rakenteellista mukautumista harjoitusarsykkeeseen seké voiman kehi-
tystd. My0s liiallinen lepo tai harjoittelemattomuus on epéedullista. Jo 1-2 viikon
harjoittelemattomuuden on todettu véhentévén aineenvaihdunta- ja harjoittelukapasi-
teettia. (McArdle ym. 2010, 457,502; Mero ym. 2004, 266.)

Taulukko 8. Voimaharjoituskerran kuormittavuus (mukaillen Mero ym. 2004, 265.)

Voimaharjoituskerran kuormittavuus Palautumisaika
(arvioitava)
Erittdin raskas yli 72 tuntia
Raskas 48-72 tuntia
Melko suuri 24- 48 tuntia
Keskitasoa 12-24 tuntia
Vahdinen alle 12 tuntia

Talla hetkella on vain vahan tutkimustuloksia siitd, onko kestavyysharjoittelulla ne-
gatiivisia vaikutuksia voiman kehittymiseen. Tasta asiasta on kuitenkin erilaisia vait-
teitd. Kova aerobinen harjoite saattaa rajoittaa lihaksen kasvua ja aineenvaihdunnan
reagointia voimaharjoittelussa lisddntyneen energiantarpeen vuoksi. Kestavyyshar-
joittelu voi my0s estéa viestin kulkua lihaksen proteiinisynteesissé, joka olisi varmas-
ti haitallista voimaharjoittelun vasteelle. Raskas kestavyysharjoittelu saattaa rajoittaa

seuraavana suoritettavaa voimaharjoitusta. Tulevilla tutkimuksilla tulee selvittaa vai-
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kuttaako raskaan kestavyysharjoittelun akuutti vaste maksimaaliseen voimantuottoon
rajoittaen kykya kuormittaa lihaksistoa optimaalisesti, heikentden voiman kehitty-
mistd, kun harrastetaan samanaikaisesti voimaa ja kestavyyttd. Jos néin on, 20-30
minuutin palautuminen harjoitteiden valisséd parantaisi voimaharjoituksen laatua.
Naiden asioiden ei kuitenkaan pitéisi rajoittaa niitd, jotka haluavat kunto-ohjelman
joka sisaltad molempia harjoittelutyyppeja, koska tdma aihe ei niink&an koske kunto-

liikkujia vaan urheilijoita ja voimaharjoittelijoita. (McArdle ym. 2010, 505.)

6.3 Voimantuoton lajit

Hermo-lihasjarjestelman voimantuotto (lihaksen supistuminen) tarkoittaa lihaksessa
tapahtuvaa jannitystd, joka tapahtuu joko isometrisesti tai dynaamisesti. Dynaaminen
lihassupistus voidaan jakaa vield eksentriseen ja konsentriseen lihassupistukseen.
Isometrisessa lihastytssa lihaksen pituus ei muutu eikd ndin ollen ole nékyvissa ni-
velliikettd. Konsentrisessa lihastydssa lihaksen pituus lyhenee supistuksen aikana
aiheuttaen silmin nahtavaa liikettd. Eksentrisessa lihastyossa lihas tekee jarruttavaa
ty6td, jossa lihas supistuu, mutta sen pituus kasvaa supistuksen aikana. Yleensa voi-
man tuottamiseen tarvitaan ndiden eri lihasty6tapojen yhteistyota. (Hakkinen 1990,
22-23; Niemi 2006, 96.)

Voiman kehitykseen vaikuttaa olennaisesti voimaharjoittelussa kéytetyn kuorman
suuruus. Dynaamisessa voimaharjoittelussa oikean kuorman maééritys tehddén
1RM:n (suurin paino maard, jonka henkil® pystyy suorittamaan yhden kerran) avulla.
Toistomaksimia voidaan kayttdd apuna suunniteltaessa voimaharjoittelun kuormia.
Aloittelijalla toistomaksimia testattaessa voidaan kayttad apuna ns. toistomaksimi-
voimatestausta. Talloin toistoja voidaan tehdd enemman pienemmilla kuormilla ja
taulukon 9. perusteella arvioida henkilon todellinen maksimivoima. (Hakkinen 1990,
201-203; McArdle ym. 2010, 492.)
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Taulukko 9. toistomaksimitaulukko (Hakkinen 1990, 202.)

Toistojen maksimaalinen lukumaara sarjassa | Kuorma prosentteina maksimivoimasta
1RM 100 %
2RM 95(+2) %
3RM 90 (£3) %
4RM 86 (+4) %
5RM 82 (£5) %
6RM 78 (16) %
7RM 74 (£7) %
8RM 70 (+8) %
9RM 65 (+9) %
10RM 61 (£10) %
11RM 57 (x11) %
12RM 53 (£12) %

Voimaharjoittelu jaetaan kolmeen eri lajiin: Kestovoima (lihaskestavyys, voimakes-
tavyys), nopeusvoima (pikavoima, rajahtdva voima) ja maksimivoima (neuraalinen
maksimivoima, hypertrofinen maksimivoima). Kestovoimassa pyritadn yllapitdmaan
voimataso mahdollisimman pitkddn tai toistamaan tietty voimataso useita kertoja
perdkkain. Nopeusvoiman tuottomekanismit ovat joko asyklisia (kertaluontoisia),
jolloin kesto on 0.1 sekunnista muutamaan sekuntiin tai syklisia (toistuvia suorituk-
sia), kesto aina 10 sekuntiin asti. Maksimivoimassa lihasjannitystaso on maksimaali-
nen ja voimantuotto aika on suhteellisen pitkd. (Mero ym. 2004, 251; Niemi 2006,
97,137.)

6.3.1 Kestovoima

Kestovoima luo perustaa nopeus- ja maksimivoimaharjoittelulle. Se on myds turval-
linen harjoittelumuoto, koska painot ovat pienet, mika tekee tekniikoiden opettelusta
helpompaa. Kestovoimaharjoittelun tavoitteena on parantaa hermolihasjarjestelman
kykyé tuottaa voimaa useita kymmenid minuutteja eli parantaa elimiston kesté-
vyysominaisuuksia. Kestovoima kehittaa lihasten kykya tuottaa energiaa aerobisesti
ja toimimaan olosuhteissa, joissa maitohapon tasot ovat korkeat sekd myéhemmin se
parantaa myos lihasten hiussuonitusta. Kestovoimaharjoittelussa vasymystuntemuk-
set johtuvat vélittdbmien energiavarastojen ehtymisestd (ATP, KP) maksan ja lihasten

glykogeenivarastojen pienenemisesta ja aineenvaihduntatuotteiden (esim. maitohap-
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po) kertymisesta lihaksiin. Kestovoimaharjoittelun hyotynd voidaan pitdd maitoha-
pon puskurijarjestelméan kehittymista (anaerobinen aineenvaihdunta lihaksessa para-
nee), elimiston hapenottokyvyn paranemista ja hitaiden lihassolujen toiminnan tehos-
tumista. (Niemi 2006, 102—-103; Mero 2004, 263-265.)

Jos kestavyysvoimalla halutaan kehittd4 hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa
(aerobinen) syketason tulee olla 50-80 %:ia HRmax:st4, ja jos taas halutaan kehittaa
maitohaponsietokykyéd, syketason tulee olla 75-90 %:ia HRmax:std (anaerobinen).
Liiallisella kestovoimaharjoittelulla on myo6s epéedullisia vaikutuksia. Liian pitkalla
aikavalilla toteutettuna kestovoimaharjoittelu alentaa nopeus- ja maksimivoimaa, kun
taas lihaskudoksen liiallinen kasvu on esim. hyppy- ja kestdvyyslajeissa haitaksi.
Kestavyysvoima sopii lajeihin, joissa voima- ja tehovaatimukset ovat suuret ja suori-
tuksen kesto on pitka (5-15minuuttis). Kun kestovoimassa kuormat ovat 30-60%:ia
1RM:st4, harjoittaa se enemman hermo-lihasjarjestelmaa nopeus
/maksimivoimatyyppisesti. Kun sarjoja pidennetaan, kuormia pienennetaan ja sarja-
palautukset ovat lyhyemmat harjoittelu kehittda kestavyysominaisuuksia (Taulukko
10). Lyhyilla palautusajoilla on suotuisat vaikutukset lihasten ja aerobiseen kestavyy-
teen suurentuneen hapenkulutuksen ansiosta. Jotta harjoittelu olisi progressiivista,
sarjapalautuksia tulisi lyhentdd ja kuormaa nostaa asteittain. (De Salles ym. 2009,
774-776; Mero ym. 2004, 263-265; Niemi 2006, 102-103.)

Taulukko 10. Kestovoiman harjoittaminen (mukaillen Hakkinen 1990, 203.)

Kestovoima

Aerobinen | Anaerobinen

Kuorma (%) 0-30 20-60

Toistoja/sarja 30- 10-30

palautus 10-20s 30s-60s

Kestovoimaharjoittelua voidaan toteuttaa myds aerobisena tai anaerobisena kuntopii-
ring, joista taulukko 11. selvent&dd kuormien, sarjojen ja palautuksien siséltoa. Aero-

binen kuntopiiri on tyypillisin kestovoimaharjoittelun muoto ja se kehitt&é seka voi-
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ma- ettd kestdvyysominaisuuksia. Aerobinen kestovoima sopii hyvin ik&éntyneille
henkil@ille sen toimintakykya edistdvien puolien ansiosta. Anaerobinen kuntopiiri
kehittdd paremmin voimaominaisuuksia, mutta kestdvyysominaisuudet saattavat
hieman karsia. (Mero ym. 2004, 263-265; Niemi 2006, 102-103.)

Taulukko 11. Erilaisten kestovoima kuntopiirien sisaltd (Niemi 2006, 104.)

Painot | Tois- | Liikkeitd/ | Sarja- | Kierros- | Kier- Vaikutus
1RM:std | tot kierros | palautus | palautus | roksia
Aerobinen | o 3000 | 30. | g42 | 10-20s | 3-4min | 26 | KeSEAWS
kuntopiiri ominaisuudet
Anaerobinen | 55 605 | 1020 |  4-8  |05-1min| 2-4min | 2-4 | nermolias-
kuntopiiri jarjestelma

6.3.2 Nopeusvoima

“Nopeusvoimalla tarkoitetaan hermo-lihasjarjestelman kykyé tuottaa suurin mahdol-
linen voima suurimmalla mahdollisella nopeudella” (Niemi 2006, 105). Nopeusvoi-
maharjoittelun perustana on kehittdd lihasten nopeaa voimantuottokykyéd, venytys-
vaiheessa lihakseen varastoituvan elastisen energian hyddyntamisté ja nopeiden mo-
toristen yksikdiden reaktiokykyd. Nopeusvoima jaetaan pikavoimaan, joka kehittéda
elastisuutta ja valitonta energiantuottoa ja rajahtavaan voimaan, joka kehittda nopei-
den lihassolujen aktivoitumista. Nopeusvoimassa pyritddn saavuttamaan mahdolli-
simman lyhyessa ajassa submaksimaalinen taso, jonka seurauksena ATP- ja KP -
tasot kasvavat ja niiden kayttd tehostuu. Nopeusvoimassa nopeiden lihassolujen pin-
ta-ala kasvaa ja nopeiden motoristen yksikdiden rekrytointi tehostuu. (Niemi 2006,
105-106.)

Nopeusvoimaharjoitteet tehddan aina maksimaalisella teholla ja intensiteetin tulee
olla niin korkea kuin mahdollista. Perusajatuksena on liikuttaa jatkuvasti kasvavia
kuormia koko ajan voimakkaammalla liikenopeudella, joka edellyttda harjoittelijalta
hyvada motivaatiota, tahtoa ja keskittymista suorituksessa. Kun suorituskykyreservi-
alueella harjoiteltaessa ei endé pystyta lisédméan tehoa, muokataan harjoitusjakoa,
harjoitteita tai kuormia. Suorituksen kesto on alle 10 sekuntia ja energiaa tuotetaan

ATP:sta ja KP:std eikd maitohappoa synny. Suorituksia ei tehdd uupumiseen asti,
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koska nopeusominaisuuksien kehittyminen kérsisi. (Mero ym. 2004, 255; Niemi
2006, 105-106.)

Kuormien ollessa 30-40%:ia 1RM:std nopeusvoimassa kehitetddn lihaksiston te-
hoa/rdjahtavyytta ja kuormien ollessa 65-80%:ia 1RM:stéd kehitetddn voimaa. Sarjo-
jen valiset palautukset ovat pitkid, jolloin lihaksen energiatasapaino ja jannitys pa-
laavat normaalitasolle ja hermojarjestelmélld on aikaa palautua sekd hengityksen

tulee olla tasoittunut ennen seuraavaa suoritusta. (Niemi 2006, 106.)

Réjahtavassa voimaharjoittelussa (hermostollis-hypertrofinen) tavoitteena on tuottaa
mahdollisimman suuri voima mahdollisimman lyhyessa ajassa (Taulukko 12.).
(Niemi 2006, 107.) Pikavoimaharjoittelun (hermostollinen) tavoitteena on parantaa
lihasten elastisuutta ja vélitontéd energiantuottoa. Pikavoimaharjoittelu jaetaan jaksol-
lisiin (liike toistetaan nopeasti useaan kertaan) ja jaksottomiin (liike toistetaan epa-
saanndllisesti) liikkeisiin. Voimantuotto tapahtuu suhteellisen suurella intensiteetilla
ja toistoja on useita noin 5-20 sekunnin ajan. Jotta pikavoimaharjoittelu olisi turval-
lista, tulee henkilon kiinnittd4d huomiota myos lihasten koordinaatioon ja liikkuvuu-
teen. (Niemi 2006, 108-109.)

Taulukko 12. Nopeusvoiman harjoittaminen (mukaillen Hakkinen 1990, 203.)

Nopeusvoima

Hermostollinen & hypertrofinen | Hermostollinen

Kuorma (% 1RM) 30-80 30-60
Toistoja/sarja 1-5 1-10
palautus 3-5 min 3-5 min

6.3.3 Maksimivoima

Maksimivoima tarkoittaa voimatasoa, jonka lihas tai lihasryhma tuottaa kertasupis-
tuksessa ilman, ettd suoritukseen kulunut aika olisi rajoittava tekija. Maksimivoiman

tavoitteena on kasvattaa lihaksiston kykyé tuottaa suurinta mahdollista voimaa. Mak-



53

simivoima voidaan jakaa lihasmassaa kasvattavaan voimaan (hypertrofinen) ja her-
mostusta parantavaan maksimivoimaan. Maksimivoimaa voidaan harjoittaa hermos-
tollisesti, hermostollis-hypertrofisena ja hypertrofisena harjoituksena. Jotta maksimi-
voimaharjoittelu olisi turvallista, tulee kehon liikuntakoneiston (lihaksisto, janteet,
luusto ja hermosto) olla kunnossa. (Mero ym. 2004, 261-262; Niemi 2006, 110-
111,116-117))

Maksimivoimaharjoittelu kannattaakin aloittaa hypertrofisella maksimivoimaharjoit-
telulla, jossa tehokkain &rsyke on mahdollisimman monen motorisen yksikon riitta-
van pitkékestoinen jannitys seka riittdvan tihed syttymistaajuus. Hypertrofinen har-
joittelu kasvattaa jonkin verran maksimivoimaa (ei hermostollista), mutta paapaino
on enemmankin lihaksen poikkipinta-alan kasvussa (lihassolujen proteiinin maara
lisdantyy). Harjoittelun kuormat ovat noin 60-80 % 1RM:std ja toistoja on tarkoitus
tehd& jokaisella kuormalla 6-12 toistoa ja sarjauupumiseen asti (Taulukko 13). Tut-
kimuksen mukaan pitamélla palautukset lyhyind (30-60 sekuntia) sarjojen vélissa,
eritetddn vereen suuret maarat kasvuhormonia, jolla saattaa olla lihasmassaa kasvat-
tava vaikutus (De Salles ym. 2009, 770-772). Kokeneemmat voimaharjoittelijat
voivat kayttad suurempia kuormia 85-100 %:ia 1RM:std toistojen ollessa 1-12, mutta
voiman kehityksen takaamiseksi toistoja tulisi pikku hiljaa vahentda 1-6:een kuormia
samalla lisdten. Lihakseen kertyy sarjojen jalkeen paljon, verta, laktaattia ja turvotus-
ta. (ACSM 2009, 687-708; Mero ym. 2004, 261-262; Niemi 2006, 110-111,116—
117))

Hermostollisessa harjoituksessa kuormat voivat olla myds yli 100 %:ia, jolloin hen-
kil suorittaa vain liikkeen eksentrisen vaiheen ja avustajat auttavat konsentrisessa
vaiheessa. Aloittelijoilla 1-3 sarjaa on riittdva, mutta kehittyneet voivat tehda jopa 3-
6 sarjaa. Suorituksen liikenopeus tulisi aloittelijoilla olla jarruttavassa vaiheessa hi-
das ja voittavassa vaiheessa kohtalainen, kun taas edistyneemmat voivat voittavassa
vaiheessa kéyttdd nopeaa liikenopeutta (oikea tekniikka). (ACSM 2009, 687-708;
Mero ym. 2004, 261; Niemi 2006, 110-111.)

Niin kuin nopeusvoimaharjoittelussakin maksimivoimaharjoittelussa elastisen ener-
gian hyoddyntdminen vaatii lihaksiston joustavuutta. Maksimisvoimaharjoittelussa

vaaditaan hyvaa vireystilaa, keskittymista ja tahtoa, jotta suoritus olisi mahdollisim-
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man hyva. Myo6s aerobinen oheisharjoittelu on térkedd, jolloin taataan kuona-
aineiden poistuminen lihaksista verenkiertoon ja tehostetaan palautumista. (Mero
ym. 2004, 261; Niemi 2006, 110-111.)

Hermostollis-hypertrofisessa harjoituksessa yhdistetddn maksimi- ja nopeusvoimaa
ja harjoittelu on osin maitohapollista. Harjoittelu kohdistuu seka nopeille ettd hitaille
lihassoluille, jolloin harjoittelulla on myds lihasmassaa kasvattava vaikutus. (Niemi
2006, 111) Tutkimuksissa on todettu, ettd voimantuotto (50-90 % 1RM:sta) saattaa
olla suurempaa ja voimantuoton teho parempaa, palautusten ollessa pitkid, koska
harjoittelu pystytddn pitdmaan tehokkaampana ja toistoja pystytaan tekeméén enem-
man verrattuna lyhyeen palautukseen (30-90 sekuntia) (De Salles 2009, 772-773).

Taulukko 13. Maksimivoiman harjoittaminen (mukaillen Hakkinen 1990, 203.)

Maksimivoima

Hypertrofinen | Hypertorfis-hermostollinen | Hermostollinen

Kuorma (% 1RM) 60-80 70-90 90-130
Toistoja/sarja 6-12 3-6 1-3
palautus 30-60(120)s 3-5min 3-5 min

6.4 Vipuvarren merkitys harjoittelussa

Monilla lihaskestavyystunneilla ja lihasvoimaharjoittelussa tehoa saadaan yksinker-
taisella keinolla lisattya tai vahennettyé vipuvarren avulla. Vaikka paino pidettdisiin
samana, vipuvartta muuttamalla saadaan muutettua tyoén maarad. Vipuvarren pituu-
della tarkoitetaan kuorman etéisyytta liikeakselista. Tama tarkoittaa, ettd samalla
liikkeell&d tehd&d&n enemman tyota kun vipuvarren pituutta pidennetédan. Vipu liséa
punnerrettavan matkan pituutta ja ndin ollen teho on isompi. Esimerkkina voidaan
kayttaa kahvakuulaliikkeitd, joissa voidaan kahvakuula vieda lahell& kehoa, tai siirtaé
kauemmas, jolloin vipuvarsi pitenee, ja joudutaan tekemé&an enemman tyota. Kuvas-
sa 9. on esitetty kuinka vipuvarsi vaikuttaa kuormaan. Ryhmaliikunnanohjaaja saa

muutettua harjoittelun tehoa, ja saada yksil6itya harjoittelua, kun antaa vaihtoehtoja
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vipuvarren merkityksesta liikkeissa, joissa sitd voi hyodyntéa. (Kauranen & Nurkka
2010, 235-240; Trew & Everett 1997, 18.)

\oiman varst

Kuorma

<€
Kuorman varsi
Tuh'p:s\

Kuva 9. Vipuvarren merkitys. Tukipiste tarkoittaa kuvassa henkil6g, ja kuorma on
esimerkiksi kadessé oleva kahvakuula. Kuorman vartta eli henkilon k&den asentoa
muuttamalla saadaan kuormaa siirrettya lahemmaés tai pidemmaélle (mukaillen: Wiki-
pedian www-sivut; Trew & Everett 1997, 18)

6.5 Kehonhuolto ja venyttely

Kehonhuollon tulisi olla tarked osa kaikkien fyysista aktiivisuutta harrastavien arkea.
Perusta kehonhuollossa on hyvadssa perusasennossa ja hengitystekniikassa. Kehon-
huollossa pyritddn keskittymaan keskivartalon lihaksiin ja niiden hallintaan. Keski-
vartaloa harjoitettaessa tulisi tdhdata siihen, ettd lantion ja selan neutraaliasento séi-
lyy kaikissa liikkeissé ja kuormituksessa. Tassé korostuu niin pinnallisten sekd syvi-
en stabiloivien lihasten yhteistyon merkitys. Né&ihin lihaksiin lasketaan pallea, poikit-
tainen ja vinot vatsalihakset, lantionpohja ja selkdrankaa liikuttavat ja tukevat lihak-
set. (Aalto ym. 2007, 23, 38, 85-90.)

Liikkuvuudella tarkoitetaan nivelten lihasten joustavuutta ja liikettd. Liikkuvuus vai-
kuttaa positiivisesti ihmisen voimantuottoon. Tietyt liikkeet ja lajit myds vaativat
riittdvan liikkuvuuden ja liikelaajuuden liikkeen toteuttamiseksi. Liikkeet sujuvat
rennommin, turvallisemmin ja laajemmalla liikeradalla, kun liikkuvuutta on tarpeek-
si. Jos liikkuvuus on huono, liikeradat ovat lyhentyneet ja tdima johtaa tavallista no-
peampaan lihasvasymykseen. Kehonhuollossa ideana on tehda erilaisia harjoitteita ja

venytyksié rauhalliseen tahtiin yhdistéen liikkeet hengitystekniikkaan ja oman kehon
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hallintaan. Yhdistdméall& hengitys harjoituksiin ja liikkeisiin tavoitteena on toiminnal-
lisen ryhdin vahvistaminen. (Aalto ym. 2007, 23, 38, 85-90.)

Yhtena osa-alueena kehonhuollossa on tasapaino. Tasapainoaisti toimii perustana
kaikelle toiminnalle ja liikkumiselle. On olemassa asioita joilla voidaan helposti vai-
keuttaa tai helpottaa harjoittelun/tuntien siséltoa tai litkkeitd. Esimerkiksi tukipintaa
pienentamalld tai tekemélld liike epédvakaalla alustalla voidaan vaikeuttaa liiketta.
Esimerkiksi seistessé yhdella jalalla, lihakset joutuvat tekemédan enemman tyota ta-
sapainon yllapitamiseksi ja asennon sailyttdmiseksi, koska tukipinta on tavallista
pienempi. Tama on suositeltavaa, koska se kehittdd kehonhallintaa ja tasapainoa.
Samasta liikkeesta voidaan saada siis tehokkaampi pelkéstdan jalkojen asentoa muut-
tamalla. Liikkeitd tehdessd kannattaa muistaa, ettd varsinkin tasapainoa vaativissa
liikkeissé hidas tempo kuormittaa enemman ja tekee liikkeesta vaativamman. Tasa-
painon séilymisen kannalta on tarke&d hallita oman kehon painopiste suhteessa tuki-
pintaan. Tasapainon pitdminen vaatii enemman ty6td, jos painopiste karkaa kauaksi
tukipinnasta. (Aalto ym. 2007, 29-31, 60.)

Heikentyneestd tasapainosta ja kehonhallinnasta johtuen ilmenee useasti ongelmia.
Tasapainoharjoittelulla asennon ja liikkeiden hallinta paranee ja tasapainosta johtuvat
ongelmat véhenevat tai jopa haviavat kokonaan. Kehonhuoltoa, koordinaatiota ja
tasapainoa pystytaan ja suositellaan yhdistdmaan muuhun harjoitteluun. Esimerkkina
yleinen seisten tehtéva hauiskaanto, johon yhdistadé yhdell4 jalalla seisomisen, jolloin
vartalon lihakset tekevat enemman toitd, ja samalla kehitetddn vartalonhallintaa.
(Aalto ym. 2007, 30-33.)

Isossa roolissa kehonhuollossa on myds koordinaatio. Koordinaatiolla tarkoitetaan
lihasten yhteistoimintaa, jolloin lihakset pystyvat tydskentelem&én samanaikaisesti
ongelmitta. Koordinaation ollessa hyva, liikkeet ja liikkuminen ovat ja nayttavat hel-
poilta ja vaivattomilta. Henkilon hallitessa hyvan koordinaation, liikkuminen on
myos taloudellista, koska energiaa ei kulu turhaan jannittdessa tarpeettomia lihaksia
suoritettavan liikkeen aikana. Koordinaatiota pystytdan kehittdmaan samoilla periaat-
teilla kuin tasapainoa ja kehonhallintaa, eli sit4 pitdd haastaa tarpeeksi vaativilla har-
joitteilla. (Aalto ym. 2007, 34-35.)
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Kehonhuoltoon, kuten muuhunkin harjoitteluun yhdistetddn useasti venyttely. Venyt-
tely on tarkedd, koska silla yllapidetdén ja parannetaan liikkuvuutta. Venyttely myos
nopeuttaa palautumista, vahentdd vammautumisriskid, parantaa suorituskykya, koor-
dinaatiota ja sidekudosten liikelaajuuksia, joiden avulla pystytaan tehostamaan fyy-
sisten ominaisuuksien kehittymistd. Venyttely tulisi ldhes aina kohdentaa lihaksiin ja
janteisiin, koska nivelsiteiden ja nivelkapselin venyttdminen voi heikentéa tukea ter-
veessa nivelessd. Tuloksia saadaan aikaan venyttelyssa jo muutamassa viikossa, jol-
loin nivelten liikkuvuus ja kudosten venytyksen sieto lisdantyvét (pitkaaikaisemmista
venyttelyharjoituksista on edelleen melko vahan néaytt6d). Kuitenkin vasta 6-8 viikon
jalkeen tapahtuu mahdollisia rakenteellisia muutoksia. Esimerkiksi alaraajojen staat-
tinen venyttelyharjoittelu kolme kertaa viikossa kymmenen viikon ajan lisaa liikku-
vuutta ja parantaa alaraajojen lihaskestavyyttd, lihasvoimaa, ja lihaksen tehoa. (Fo-
gerholm ym. 2004, 43-44; Niemi 2006, 82; Suni 2010.)

Venyttelytekniikoita ja tapoja miten venytelladn, on olemassa useita erilaisia. Venyt-
telyt voidaan jakaa pumppaaviin, lyhyisiin, keskipitkiin tai pitkiin venytyksiin. Tar-
keda on, ettd ennen venyttelyd lammitellddn lihakset, koska l&mmin lihas venyy pa-
remmin kuin kylmd. Lammittely kannattaa tehda suuria lihasryhmié kuormittavalla
kestavyys- tai lihaskestavyystyyppiselld liikunnalla ja venyttely kannattaa suorittaa
omana harjoituksenaan 1-2 kertaa viikossa. Jos venyttelylla halutaan parantaa veny-
vyyttd, tulee tehda keskipitkia venytyksia (10-30 sekuntia) ja mikéli vaikutukset ha-
lutaan janne- ja sidekudokseen, tulee tehda pitki& venytyksia (0,5-5minuuttia). (Mero
ym. 2004, 447; Niemi 2006, 81-82; Suni 2010.)

Venytystekniikoista yleisimmat ja eniten kaytdssd olevat ovat staattinen, dynaami-
nen, progressiivinen, ballistinen ja stretching venyttely. Dynaaminen venytys on ak-
tiivista, jossa henkil6 itse vie raajan venytysasentoon ja pitdd venytyksen méaératyn
ajan. Dynaamiset venytykset sekoitetaan usein staattisiin venytyksiin jotka tehdaéan
painovoiman avulla. Staattisissa venytyksissa henkilo pitdd venytysta tietyn ajan ve-
nyttelyasennossa. Progressiivisissa venytyksissa pyritdan lisédmaan venytystd pikku
hiljaa. Ballistisessa venytysmenetelméssa liikkeen saa aikaan myo6tévaikuttajalinak-
sen (agonisti) nopeat toistuvat ja voimakkaat lihassupistukset, jotka saavat aikaan
venymisen vastavaikuttajalihaksessa (antagonisti). Venytys on dynaaminen ja toiste-

taan useita kertoja perakkain vélilla pysahtyméttd. Usein liikkuvuutta vaativien lajien
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lammittelyn yhteydessa kéytetdan ballistista venytysmenetelméaa. Ballistisen veny-
tysmenetelmdn etuna on se, ettd siind yhdistyvat venytysharjoittelu ja liikkeen koor-
dinaation harjoittelu. Stretching venyttely perustuu venytys- jannitys- rentoutus- ve-
nytys periaatteeseen, jossa lihasta venytetdan ensin “’kipurajaan” 10 sekunnin ajan.
Taman jalkeen jannitetddn lihasta 4-6 sekuntia isometrisesti, jonka jalkeen lihas péa-
setetddn rennoksi 2-4 sekunnin ajaksi. Tdm4 toistetaan 3-5 kertaa samalle lihakselle.
(Niemi 2006, 81; Ylinen 2002, 48-50.)

Ennen urheilusuoritusta tapahtuva venyttely ei véhenna vammoja. Staattinen venytte-
ly valittomasti ennen urheilusuoritusta jopa heikentéa erityisesti nopeutta tarvitsevia
suorituksia ja maksimaalista voimaa. Voima nayttdd vahenevan 5-28 %:ia, riippuen
mité suoritusta (voima, nopeus, teho, lihasryhma) on mitattu. Venyttely ennen fyysis-
t4 kuormitusta tulee siis olla kevytté ja lyhyttd (5-10sekuntia), jolloin tarkoituksena
ei ole lisdtd liikeratoja vaan “herkistdd” lihakset tulevaan suoritukseen. Myos loppu-
lammittelyn venyttely tulee olla lyhyttd ja tunnustelevaa (5-10 sekuntia). (Herbert
RD & Gabriel M. 2002; Mero ym. 2004, 447; Niemi 2006, 81-82; Suni 2010.)

6.6 Porihalli Sport Clubin ryhmaliikuntatunnit

Porihalli Sport Club jérjestda tunteja monipuolisesti. Tunnit on jaoteltu aerobi-
siin/anaerobisiin, lihasvoima/lihaskestavyys-, ja kehonhuoltotunteihin. Tunnit on
jaoteltu sen perusteella mitd osa-aluetta millékin tunnilla pa&séantoisesti kehitetaan.
Niemi (2006, 96) jaottelee teoksessaan fyysisen suorituskykyyn voimaan, kestavyy-
teen (sydan-, verenkierto- ja hengityselimiston kunto), tasapainoon ja liikkuvuuteen.
Ryhméliikunnanohjaajan tulee ymmartaa, etta fyysinen kunto ja sen perusta koostuu
monista tekijoistd ja niista kaikista tulisi pitad huolta tasaisesti. Tuntien siséllot muut-
tuvat jaottelun mukaan, mutta osa tavoitteista pysyy samana tunnista toiseen.

Aerobisia ja anaerobisia tunteja ovat Porihalli Sport Clubilla mm. sis&pyoréily, tans-
silliset tunnit ja kiertoharjoittelu, sekd LesMillsin Bodystep©, Bodycombat© ja Bo-
dyattack©. Nailla tunneilla ominaista on, etta harjoittelu keskittyy isoihin lihasryh-

miin, jotta kuormitus keskeisverenkiertoon on riittdva. N&iden lisaksi on myds muis-
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tettava, ettd henkilon kuntotaso vaikuttaa energiantuottomekanismin valintaan. (Hau-
tala 2009.)

Lihaskestavyystunteihin Porihalli Sport clubilla lasketaan mm. Bodypump®,
Cxworx®©, ja muokkaus. Né&illa tunneilla parannetaan hapenkuljetuselimiston ja li-
hasten yhteisty6td. Lihaskestdvyysharjoittelun avulla lihasten aerobinen energian-
muodostus tehostuu ja paranee, eli lihasten aerobinen tydskentelyteho paranee. Ae-
robinen kestavyys ja lihaskestavyys tukevat toisiaan, joten ndiden ominaisuuksien
harjoittaminen yhdessa on jarkevad. Lihaskestavyydella tarkoitetaan lihaksiston ky-
kya yll&pitad lihasty6td mahdollisimman pitk&én, niin vasyméttad kuin vasymyksen
allakin. Lihastyon tulee olla aerobista ja matalatehoista. Kehitettéessa lihaskestavyyt-
ta tehdaan pitkia harjoitussarjoja lyhyilla palautuksilla seka kevyilla painoilla. (Aalto
2005b, 41.)

Kehonhuoltotunteihin Porihalli Sport Clubilla lasketaan mm. jooga, pilates, Bodyba-
lance©, asahi health ja syvéavenyttely. Naita tunteja ja liikkeita rytmittaa ja yhdistaa
rauhallinen musiikki. Sdannoéllinen tunneilla kdyminen parantaa mm. keskittymisky-
kya, kehonhallintaa, tasapainoa, koordinaatiota sekd auttaa tiedostamaan paremmin

omaa kehoa.

7 LOPUKSI

Johtopéatoksena tasta tydsta voimme todeta, ettd ryhmaéliikunnanohjaajat tarvitsevat
enemman teoriatietoa perehtyessaan tyéhon. On tarke&& pystya perustelemaan niin
itselleen kuin asiakkaille harjoittelun perusteet ja ymmaértdmaan kehossa tapahtuvia
muutoksia fyysisen aktiivisuuden kuin levon ja palautuksenkin aikana. Oppaaseen on
saatu koottua ryhméliikunnanohjaajille tarkeitd asioita ja toivottavasti opasta hyo-
dynnetaén niin tyossé kuin vapaa-ajalla. Ohjaaja pystyy rakentamaan toimivan koko-
naisuuden kattavan ja monipuolisen oppaan avulla, koska oppaaseen on koottu mo-

nipuolisesti tietoa eri osa-alueilta (Kuva 10).
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Ohjaajan oman monipuolisen kokonaisuuden lisédksi ryhmaliikunnanohjaajan tyoté
ajatellen tavoitteena on saada ryhmaliikuntatunnilla olijoille iloinen ja hyvéa kokemus
lilkunnasta ja liikunnan ilosta. Etté tunti olisi onnistunut, ohjaajan tulee olla pirted,
hymyileva ja mukaansa tempaava, jolloin tunnilla olijat elavoityvat ohjaajaan. Ohjaa-
jan tulee muistaa, ettd ohjaaminen on vuorovaikutusta ja ohjaajan ollessa aidosti
kiinnostunut, h&ntd on helppo lahestya ja hanelta tullaan kysymaéan ja tiedustelemaan
asioista. Ohjaajan tulee muistaa ottaa katsekontaktia asiakkaisiin niin usein kuin
mahdollista, koska valilla ilmeill& ja eleilld on jopa enemman merkitysté kuin sanoil-
la. Ohjaajat my6s keskendédn muodostavat joukkueen jolla on yhteiset tavoitteet. Ta-
voitteina on pyrkid luomaan tunneilla ”me-henki” yhdessa tunneilla olijoiden kanssa.

(Aalto ym. 2008, 37-39.)

Kuva 10. Ryhmaéliikunnanohjaajan tasapainoinen kokonaisuus.

Voimavarat
Twriin /\ Lifkuntavammojzn
lmermitus ehlcdizy
_ Tazapamoinen _
Energian- ryhmihikunnanch)za)a Palantuminen
lihte=t ja lihazhuolto

Kokonaiz- o .
curtgianialutus \/ Adniergonomia

Oma harjeittsln
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