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Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kehittda sovelluspohjainen harjoitusohjelma Lento-
reserviupseerikurssin fyysisia paasykokeita varten. Sovellus antaa tata kautta yksilollista
valmennusta jokaiselle hakijalle. Tavoitteena on luoda harjoitusohjelma, jonka avulle kurs-
sille hakeva henkild voi valmistautua ja kehittééd omaa fyysista suorituskykyansa kohti tes-
teja. Tavoitteena on, ettd jokainen sovellusta kayttava henkild voi saada maksimaaliset pis-
teet fyysisen kunnon testeista. Sovelluksen nimi on Korpitraining ja tassa kehittdmistytssa

toimeksiantajana toimii sovelluksen taustalla oleva yritys nimelta Kuntotestitehdas Oy.

Teoriaosuudessa kasitelldaan fyysisen kunnon, voiman ja nopeuden kehittamista. Teoria-
osuus kasittelee myds harjoitusohjelmien ohjelmointia ja suunnittelua. Lisaksi teoriaosuu-
den yksi kasiteltavista aiheista on sotilaslentgjan toimintakyky, siihen liittyvéa fyysinen kuor-
mitus ja sotilaslentdjan fyysinen harjoittelu.

Menetelmina tassa kehittdmistydssa on kaytetty kirjallisuuskatsausta, vertailuanalyysia ja
haastatteluja. Naiden pohjalta lopputuotteena on saatu valmis kolmen kuukauden harjoi-
tusohjelma, jonka avulla fyysisiltd ominaisuuksiltaan eri tasoiset henkil6t voivat kehittda

heikkouksiaan ja vahvistaa samalla hyvia ominaisuuksia.

Harjoitusohjelma tullaan julkaisemaan sovellusmuodossa mobiilikayttajille vuoden 2021
loppuun mennessa. Harjoitusohjelma toimii samalla pilottina vuonna 2022 alkaville harjoi-

tusohjelmille. Harjoitusohjelmat tulevat olemaan 3, 6, 9 ja 12 kuukauden mittaisia.

Asiasanat
Kehittdmistyo, fyysinen kunto, fyysinen suorituskyky, armeija, harjoittelu, mobiiliso-
vellus
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1 Johdanto

Lentoreserviupseeri on Suomessa ainoa tie sotilaslentajan ammattiin. Vuosittain satoja
nuoria hakeutuu Lentoreserviupseerikurssin paasykokeisiin. Lentoreserviupseerikurssi on
suosittu varusmiespalvelus hakumaariltd&n, mutta vain murto-osa hakeneista paasee
kurssille sisdan. (Puolustusvoimat 2020.) Tastd murto-osasta noin kolmannes paasee
my6hemmin jatkamaan uraansa kadettikoulun ohjaajaopintolinjalle ja sita kautta ohjaajan
tehtaviin joko puolustusvoimien havittgja- tai helikopterilentéjéksi tai rajavartiolaitoksen
lentdjaksi. Lentajalta edellytetdan hyvaa fyysista kuntoa, mutta supermiehié heidan ei tar-
vitse olla. (Intti.fi 2021b.)

Paasykokeet ovat haastava kuusivaiheinen kokonaisuus, johon sisaltyy lukuisia erilaisia
osioita. Yksi vaiheista on fyysinen testaus, jossa hakijan on selvitettava lihaskunto- ja pol-
kupyoraergometritestin tiukat rajat paastakseen hakuvaiheissa eteenpain. Kuten muutkin
hakuvaiheiden osa-alueet, fyysiset testit pisteytetdaan ja tuovat painoarvoa lopullisessa va-
linnassa kurssille. TAman vuoksi pelkka lapipadseminen ei valttamatta riita, vaan jokainen

piste voi olla ratkaiseva lopputuloksia tarkastellessa. (Puolustusvoimat 2020.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kehittaa Lentoreserviuprseerikurssin paasykokei-
den fyysisiin testeihin tdhtdavéa sovelluspohjainen harjoitusohjelma. Tavoitteena on pereh-
tya teorian kautta lihaskunnon ja suorituskyvyn kehittdmiseen seka sotilaslentajan fyysisiin
ominaisuuksiin. Tavoitteena on kehittdd helposti saatavilla oleva harjoitusohjelma, jonka
avulla kurssille hakeva henkild voi kehittda omaa fyysista suorituskykydan ja saada mah-
dollisimman korkeat pisteet fyysisista testeista. Liséksi harjoitusohjelman tavoitteena on
antaa hakijalle mahdollisimman hyvat fyysiset valmiudet parjata palveluksessa ja toimia
mahdollisesti sotilaslentdjan ammatissa tulevaisuudessa. Tavoitteena on aluksi luoda kol-
men kuukauden nousujohteinen harjoitusohjelma, josta voidaan mydhemmin jatkojalostaa
myds 6, 9 ja 12 kuukauden valmennukset. Kehittdmistyodlle on selkeé tarve, silla Suo-
messa ei ole vield vastaavaa taman tyylista sovellusta ja harjoitusohjelmaa. Harjoitusoh-
jelman on tarkoitus ottaa mahdollisimman hyvin huomioon jokainen hakija liikunta- ja laji-
taustasta riippumatta (Nukari 5.6.2021). Jokaisella on mahdollisuus p&ésta fyysisista tes-

teista lapi, mikali sité tarpeeksi haluaa.

Yhtend menetelmana tassa kehittamistytssa kaytetdan kirjallisuuskatsausta, jossa kay-
daan lapi kirjallisuutta harjoitusohjelmien ja suorituskyvyn kehittdmisesta. Toisena mene-
telmana kaytetaan vertailuanalyysia, joissa kdydaan lapi erilaisia sovelluspohjaisia harjoi-
tusohjelmia Suomesta ja maailmalta. Viimeisimpana menetelmana kaytetaddn haastatte-
luja, joihin valikoitui kymmenen vuosina 2011-2020 Lentoreserviupseerikurssille hake-

nutta henkiléa. Naiden menetelmien lopputuotteena on harjoitusohjelma, joka palvelee



mahdollisimman hyvin Lentoreserviupseerikurssin fyysisiin paasykokeisiin valmistautu-

mista.

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Kuntotestitehdas Oy ja sovelluksen nimi on Kor-
pitraining. Korpitraining tarjoaa harjoitusohjelmat myds viiteen muuhun suomalaiseen eri-
koisjoukkoon, joissa paasykokeisiin sisaltyy fyysisen kunnon mittaus (laskuvarjo- ja eri-
koisrajajaakarit, poliisi AMK, pelastusopisto ja taistelusukeltajat). Jokaiseen erikoisjouk-
koon vaaditaan hyvaa fyysista kuntoa ja sisaanpaasy ei ole itsestadn selva juttu. (Nukari
5.6.2021.)

Tallakin hetkella monet suomalaiset nuoret miehet ja naiset miettivat uravalintojaan ja joil-
lekin fyysinen kunto voi olla talla hetkella este kurssille paasemiseksi. Hyvid hakijoita jaa
hakematta, koska ei valttamatta luoteta tarpeeksi omaan fyysiseen suorituskykyyn. Sovel-
luksen kautta halutaan rohkaista jokaista tavoittelemaan unelmiaan sotilaslentdjan amma-
tissa eika se saa olla fyysisista ominaisuuksista kiinni. Korpitraining-sovellus haluaa tar-
jota mahdollisimman hyvan kayttajakokemuksen ja valmennuksen jokaiselle kayttgjalleen.



2 Lentoreserviupseerikurssi

Tikkakoskella liImasotakoulussa jarjestettavéa Lentoreserviupseerikurssi avaa ovet lentgjan
ammattiin ilmavoimiin, maavoimiin ja rajavartiolaitokselle. Se on Suomessa ainoa tie ja
keino paasta sotilaslentdjan ammattiin ja saada ura puolustusvoimissa lentajané. Lentore-
serviupseerikurssille eli LentoRUKiin valitaan joka vuosi 35—40 oppilasta. Kurssille hakee
vuosittain 600-850 hakijaa. Vuonna 2020 hakijoita oli 746, joista 39 oli naisia. Hakijamaa-
rat kertovat, etta ilmavoimien sotilaslentajankoulutusta arvostetaan. Hakijoista 5-10 %
paéasee lopulta kurssille. (llmavoimat 2020.)

Lentoreserviupseerikurssi jarjestetaan Tikkakosken varuskunnassa ja se kestaa 347 vuo-
rokautta. Palvelukseen astutaan heindkuun saapumiseran yhteydessa. Kaikki kurssille va-
litut saavat varusmiespalveluksensa aikana perusteellisen ja laajan opetuksen ilmailuteori-
asta. Liséksi varusmiehet saavat noin 35 tunnin lentokoulutuksen Vinka-alkeiskoulutusko-
neella. Lentokoulutuksen lisdksi varusmiehet saavat reserviupseerin varusmieskoulutuk-
sen ja suunnitellusti reserviin pdastessaan he ovat sotilasarvoltaan vanrikkeja. (Intti.fi
2021a.)

Lentoreserviupseerikurssi on erittain mielenkiintoinen tapa suorittaa varusmiespalvelus
sen monipuolisuutensa ansiosta. Varusmiespalveluksen aikana opitaan kylla sotilaan pe-
rustaidot, mutta koulutuksen aikana varusmiehilla on mahdollisuus esimerkiksi suorittaa
laskuvarjohyppy ja paasta havittdjalentokoneen kyytiin. (Puolustusvoimat 2020.) Palveluk-
sen jalkeen jokaisella koulutuksen lapaisseella varusmiehella on mahdollisuus hakea
maanpuolustuskorkeakouluun kadettikurssin erilaisille ohjaajaopintosuunnille. Ohjaaja-
opintosuuntia ovat ilmavoimat, maavoimat ja rajavartiolaitos. Vuosittain naille kursseille
valikoituu Lentoreserviupseerikurssin lapi kayneistd 10-18 henke&. Kadettikurssi maan-

puolustuskorkeakoulussa alkaa vuosittain syyskuun alussa. (Intti.fi 2021b.)

2.1 Paasyvaatimukset

Lentoreserviupseerikurssin paasykokeet kestavat puoli vuotta ja niihin siséltyy kuusi vai-
hetta. Jokaiseen vaiheeseen paasee edellistda vahemman hakijoita ja lopuksi kurssille vali-
taan 35-40 henkiloa. Paasykokeisiin voi valmistautua huolehtimalla omasta fyysisesta
kunnostaan ja hoitamalla opintonsa tunnollisesti ja kunnialla loppuun. Valintakokeissa tes-
tattavista asioista moni on sellaisia ominaisuuksia, joihin Lentoreserviupseerikurssille ha-
keva henkild voi vaikuttaa vain tiettyyn rajaan asti. Naita seikkoja ovat sellaiset asiat, jotka
selviavat vasta tarkempien tutkimusten ja testin yhteydessa, kuten ladkarintarkastukset.

(Puolustusvoimat 2020.)



Lentoreserviupseerikurssille padsseita yhdistaa yleensa se, ettd he ovat motivoituneita so-
tilaslentdjan ammattia kohtaan ja tavoittelevat uraa puolustusvoimissa. Heilla on elaman
eri osa-alueet hyvin hallinnassa ja he ovat tasapainoisia, liikunnallisia ja fiksuja nuoria

miehen tai naisen alkuja. Supersankareita heidén ei tarvitse olla. (Puolustusvoimat 2020.)

Lentoreserviupseerikurssin yleisiin paasyvaatimuksiin kuuluu hyva terveydentila ja palve-
luskelpoisuusluokan taytyy olla A. Hyva fyysinen kunto ja normaali verenpaine ovat myods
tarkeita. Hakijalla tulee olla suoritettuna suomalainen ylioppilastutkinto tai on vastaavasti
vahintdan kolmevuotisen ammatillisen tutkinnon suorittanut tai muuten korkeakoulukelpoi-
nen. Lukion tai kolmevuotisen ammattikoulun viimeisella luokalla opiskeleva henkild voi
hakeutua Lentoreserviupseerikurssille, mikéli han tayttaa aiemmin mainitut kriteerit ennen

palveluksen aloittamista. (Intti.fi 2021b.)

Lentoreserviupseerikurssin paasyvaatimuksiin kuuluu myos kouluarvosanojen riittava pis-
temaara. Hakijalla tulee olla hyva yleinen uimataito eli hdnen on kyettava uimaan pysahty-
matta 200 metria. Hakijan on oltava vahintdan 18-vuotias kurssin alkaessa, mutta enin-
tdan 22-vuotias kurssin alkamisvuonna. Jos hakija on hakenut enemman kuin kaksi kertaa
aiemmin kurssille, han ei lapaise esivalintaa. Varusmiespalveluksen aikana kurssille hake-
vat eivat saa suorittaa palvelustaan loppuun ennen kurssin alkua. Lisdksi hakijalla on ol-
tava Suomen kansalaisuus ja hanen on hallittava suomen Kieli riittavalla tasolla. Hakijalla

ei saa olla voimakkaasti oireilevia allergioita. (Intti.fi 2021b.)

Lentoreserviupseerikurssille hakevan on taytettava tietyt fysiologiset mitat. Painon tulee
olla 47-94 kg ja selan istumapituus 81-98 cm. Reiden pituus tulee olla 55-67 cm. Nama
pituudet mitataan valintojen aikana erityisella mittalaitteella. (Intti.fi 2021b.) Nakdvaatimuk-
siin kuuluu nédéntarkkuuden olla joko 0.5 ilman laseja ja laseilla korjattuna 1.0. Mikali hen-
kilolla on silmalasit, niiden vahvuus tulee olla enintéaan +2.5 - -1.5 diopteria. Lisaksi haki-

jalla tulee olla virheetdn varindko. Leikkauksilla korjattu néko ei ole sallittu. (Intti.fi 2021b.)

2.2 Valintojen kulku

Ensimmaisessa vaiheessa suoritetaan esikarsinta hakupapereiden perusteella. Tassa
kaytetaan hakupapereihin kirjattuja tietoja muun muassa koulutustaustan ja terveysky-
selyn kautta. Toisessa vaiheessa kaikki erikarsinnan lapaisseet hakijat kutsutaan lihas-
kuntotesteihin. Lihaskuntotestit suoritetaan yleensa niin kutsuttuna massatestina. Kolman-
nessa vaiheessa edellisesté vaiheesta valitut hakijat kutsutaan yhden paivan mittaisiin va-

lintatesteihin, jossa suoritetaan alustavat psykologin testit. (Intti.fi 2021c.)



Neljannessa vaiheessa hakijoille tehdaan psykologinen ja fysiologinen testaus seka eri-
koistarkastuksia. Viidennessa ja kuudennessa vaiheessa hakijoille tehdaan lisda fysiolo-
gista testausta ja erikoistarkastuksia. Nama vaiheet kestavat molemmat yhden paivan.

Nama vaiheet tehdaén ilmailuladketieteen keskuksessa Helsingissa. (Intti.fi 2021c.)

2.3 Kuntotestaus

Lentoreserviupseerikurssin valintoihin sisaltyvat lihaskuntotestit. Ne ovat toisessa vai-
heessa suoritettava lihaskuntotesti seka kolmannessa vaiheessa suoritettava polkupyora-
ergometri. Lisaksi 4. ja 5. vaiheessa suoritetaan staattisten lihasten kestavyystesti. (Intti.fi
2021c.) Lihaskuntotesti perustuu puolustusvoimien varusmiesten kuntotestauksen ohjeis-
tukseen. Testissa on kolme erilaista liiketta, joissa puhtaasti tehdyt liikesarjat pisteytetaan
ja saatu pistemaard muodostaa kokonaistuloksen. Miehet ja naiset suorittavat samat tes-
tit. (Intti.fi 2021d.)

Ensimmainen liike on vauhditon pituus. Kolme yritysta ja paras lasketaan. Toinen liike on
vatsalihasliike eli istumaan nousu. Hakijalla on minuutti aikaa suorittaa mahdollisimman

monta liikettd. Kolmas liike on punnerrukset, joissa hakijoilla on myds minuutti aikaa suo-
rittaa mahdollisimman monta liikettd. Palautumisaikaa naiden testien valilla on muutama

minuutti. (Kopperoinen 2017.)

Lihaskuntotesteistd saa osapisteitd 0-5 ja ne on pisteytetty seuraavasti. Huono (Hu) =0
p, tyydyttava (T) = 1 p, hyva (H) = 2-3 p ja kiitettava (K) 4-5 p. Lopuksi lihaskuntotestien
osasuoritusten pisteet lasketaan yhteen, joista muodostuu lihaskuntoluokan taso. Minimi-
vaatimustaso lihaskuntotesteissé on 10 pistettd ja maksimipistemaara on 15 pistetta.
(Intti.fi 2021d.) Alla esitetyssé taulukossa 1 on avattu tarkemmin sita, mita lihaskuntotes-

tien eri osa-alueiden pisteisiin vaaditaan.

Taulukko 1. Kuntotestien osasuoritusten pisteytys (Intti.fi 2021d)

0 pistetta 1 piste 2 pistettd | 3 pistettd | 4 pistettd | 5 pistettd
Vauhditon
Dituus <180 cm 180 cm 200 cm 220 cm 240 cm 260 cm
Vatsalihastesti
eli istumaan- <22 22 34 38 42 46
nousu
Etunoja- <20 20 28 32 36 40
punnerrus
Minimi pistemaara 10

Polkupyodraergometritestissa arvioidaan hakijan maksimaalista suorituskykyéa ja hapenot-
tokykya. Tarkoitus on polkea kuntopydraa nousevin vastuksin niin kauan, ettei enda pysty

pitamaan haluttua kierroslukua 60—70/min valilla. Kun kierrosluku putoaa alle 60, testi kes-



keytetaan valittomasti. Hakijan on kerrottava numeroiden avulla testin aikana oma rasituk-
sensa taso. Lisdksi testin valvojat mittaavat jatkuvasti hakijan verenpainetta. Testissé ha-

kijoilta mitataan teho, jota nostetaan portaittain minuutin valein. Tehoa nostetaan 25W/mi-
nuutti niin kauan, kunnes testattava ei jaksa enaa sailyttaa tavoitekierroslukua. Testi suh-

teutetaan omaan kehon painoon ja poljettu tehoméaéara jaetaan painon mukaan. Vahim-

maisvaatimustaso on 3,45W/kg. (Kopperoinen 2017.)

Lentoreserviupseerikurssin paasykokeiden loppuvaiheessa hakijoille suoritetaan lisaa fy-
siologisia mittauksia. Keskivartalon lihasten (selka- ja vatsalihasten) ja kaulan lihasten
(niska- ja kaulalihakset) maksimaalinen staattinen voima testataan isometrisilla testeill&.
(Eskola 2006, 91.) Pekkasen (2010, 20—22) mukaan staattisesta pidosta on hyva esi-
merkki sotilaslentajan lennolla tekema vastaponnistus ja sen vuoksi staattisten pitojen

harjoittaminen on jo ennen sotilaslentdjan uran alkua tarkeaa.



3 Suorituskyvyn kehittaminen

Suorituskyky sisaltaa toiminnallisia tekijoita, joita voidaan kehittéaa ollakseen hyvassa fyy-
sisessa kunnossa suoritushetkelld. Se tarkoittaa fyysisen kunnon eri osatekijoéiden harjoi-
tusastetta ja kehittyneisyytta. Toimintakyvyn osatekijat, jotka tahtaavat fyysiseen kuntoon
jaotellaan perinteisen terminologian mukaan seuraavasti: kestavyys, voima, nopeus, taito,
tasapaino, notkeus ja liikkuvuus. Perinteinen jaottelu auttaa meita ymmartamaan urheilu-
ja liikuntasuoritukseen vaikuttavat tekijat ja antaa suhteellisen hyvan kasityksen fyysisen

kunnon kokonaisuudesta. (Jaaskelainen 2019, 102.)

Urheiluvalmennuksessa ja kuntoliikunnassa fyysinen kunto ndhd&an yleisesti suoritusky-
kyisyyteen ja toimintakykyisyyteen liittyvana tekijana, jonka avulla ihminen pystyy teke-
maan suorituksia erilaisissa fyysisissa ponnistuksissa. Fyysinen kunto kasittaakin kaikki
sellaiset toiminnalliset osatekijat ihmiselimistdssa, jotka joko rajoittavat tai vaikuttavat ih-
misen suoritus- ja toimintakykyyn. Fyysiseen kuntoon ja sen osatekijéihin pystytaan teke-
maan muutoksia ja vaikuttamaan suunnatulla kuntoharjoittelulla. Kuntoharjoittelun taytyy
kohdistua niihin kunnon ominaisuuksiin, jotka vaikuttavat suorituskykyyn rajoittavasti. Ylei-
sesti ottaen urheilussa ja kuntoliikunnassa puhutaan kasitteista suorituskyky ja suoritus-
valmius ja ne kasittelevét urheilijan fyysiseen ja henkiseen valmiuteen seka fyysiseen kun-
toon liittyvia tekijoita suoritushetkella. Ihmiselimistd on suuri kokonaisuus ja sen vuoksi

fyysinen ja henkinen valmius kulkevatkin kéasikadessa. (Jaaskelainen 2019, 101.)

3.1 Suorituskyvyn kehittdaminen — Kestavyys

Kestavyys on tarkea osa lajeja, joissa suoritus kestaa yli 2 minuuttia ja siina toistuu pi-
dempéaé aikajaksoa katsottaessa useita tehokkaita ja lyhyita tydjaksoja. Kestavyysominai-
suuksien painotus muuttuu kuitenkin siina suhteessa, mikali suoritus kestaa kaksi minuut-
tia tai yli tunnin. Se voidaan nain ollen jakaa neljaén erilaiseen osa-alueeseen suorituk-
sessa kaytettdvan tehon mukaan: aerobinen peruskestavyys, vauhtikestavyys, maksimi-

kestavyys ja nopeuskestavyys. (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016, 272.)

Suorituskykyyn kestéavyydesta puhuttaessa vaikuttaakin nelja erilaista tekijaa: maksimaali-
nen aerobinen teho, suorituksen taloudellisuus, hermo-lihasjarjestelman tehontuottokyky
ja suorituksen suhteellinen teho. Tarked ominaisuus monissa kestavyyslajeissa on maksi-
maalinen aerobinen energiantuottokyky, joka on sama asia kuin maksimaalinen hapenot-
tokyky VO2MAX. Kestavyyssuoritukset perustuvatkin aerobiseen energiantuottoon.
VO2MAX asettaa aerobiselle energiantuotolle ylarajan vaikuttaen pitkaaikaiseen kesta-

vyyteen. Energiaa voidaan tuottaa talléin vain noin 10 minuutin ajan. Toinen kestavyys-



suoritukseen vaikuttava tekija, jolla urheilija tai kuntoilija pystyy tekemaan toita kestavyys-
suorituksen aikana, on suhteellinen aerobinen teho %VO2MAX. Suhteelliseen aerobiseen
tehoon vaikuttaa monet fysiologiset tekijat kuten energiavarastojen koko ja vasyminen
seka aerobinen ja anaerobinen kynnysteho. Hermo-lihasjarjestelmén voimantuottokyky
taas antaa suoritusnopeudelle raja-arvot samalla tavalla kuin VO2MAX tekee aerobiselle
energiantuotannolle. Taloudellisuus taas lopullisesti kertoo sen, minkalaiseen kestavyys-
suoritukseen urheilija tai kuntoilija pystyy. Nama ylla mainitut seikat ovat pitkalti suoritus-

ja lajiteknisid ominaisuuksia ja ne muuttuvat aina lajin mukaan. (Mero ym. 2016, 273.)

Kestavyysharjoittelussa paras tulos saadaan yleensa aikaan kolmen erilaisen tekijan
kautta. Kestavyysharjoittelussa ne ovat harjoituksen kesto, toistotiheys ja teho. Liséksi
harjoittelu voidaan jakaa neljaan eri kategoriaan harjoituksen intensiteetin mukaan: perus-
, vauhti-, maksimi ja nopeuskestavyysharjoitteluun. Kaikilla nailla harjoitteilla on omat eri-
tyispiirteensd, mutta se ei tarkoita sitd, etteiko kaikkia naita harjoituksia voi yhdistaa ja ne
avittavat toinen toistaan. Aloittelevan urheilijan on kuitenkin hyva tiedostaa, etté ohjel-
moidulla harjoittelulla on merkitysta pitkajanteisen kehittymisen kannalta. (Mero ym. 2016,
274.) Jaaskelainen (2019, 242) kuitenkin muistuttaa, etta kuntoharjoittelua aloittaessa on
hyva muistaa, ettd kestavyys ja peruskunto on ihmiskehossa rakenteellinen ominaisuus,

jonka kehittamiseen ja harjoittamiseen on varattava aikaa vuosia.

Forsmanin ja Lampisen (2008, 420) mukaan peruskestavyys on kestavyyden eri osa-alu-
eiden kehittymisen perusta. Peruskestavyysharjoituksissa (PK) teho on matala. Huippu-
urheilijoilla teho voi olla aina 70 %:iin asti ja aloittelijalla se on noin 40 %. Sykealue on alle
165 lydntid minuutissa, mutta on yksiléllinen riippuen henkilén maksimi- ja kynnyssyk-
keista. Harjoituksen keston tulee olla aina 30 minuutista yléspain. PK-harjoituksissa anae-
robinen energiantuotto on niin pieni, etta harjoitus kohdistuu suurilta osin lihasten aerobi-
seen aineenvaihduntaan ja tarkein rooli harjoittelussa onkin kehittaa juuri lihasten ha-

penottokykya ja parantaa hapen saatavuutta lihaksistossa. (Mero ym. 2016, 273-274.)

Vauhtikestavyysharjoittelussa (VK) suoritusten ja harjoitteiden vaikutukset ovat pitkalti sa-
moja kuin PK-harjoituksissa. Ne kohdistuvat hapenkuljetuskyvyn kehittamisesta aerobi-
sessa aineenvaihdunnassa aina hapen hyvaksikayttokyvyn kehittymiseen. VK-harjoittelun
kuormituksen kesto on yleensa 20—60 minuuttia tehoalueen ollessa 65-90 % luokkaa ja
sykkeen ollessa 160-185/min. Intervallitoistojen pituudet ovat 5—20 minuuttia ja toistoja 1—
10. Palautukset ovat 1-2 minuutin kestoisia. (Mero ym. 2016, 274-275.) Forsman ja Lam-
pinen (2008, 420) muistuttavat vield, etta VK-harjoitukset ovat kovatehoisempia kuin PK-

harjoitukset ja kehittdvéat sen kautta suorituksen taloudellisuutta.



Maksimikestavyysharjoittelussa (MK) tavoitteena on parantaa verenkierto- ja hengityseli-
miston maksimaalista hapenottokykya ja kapasiteettia. MK-harjoituksissa suuret lihasryh-
mat tekevat tyota ja vaikutukset ovat yleensa lajispesifeja. (Forsman & Lampinen 2008,
420.) Maksimikestavyysharjoittelussa (MK) tarke&aa on intervalliharjoitukset, koska harjoi-
tuksessa tarvittavaa tehoa ei voida yllapitaa 10—15 minuuttia kauempaa. Harjoitusten
kesto tulee olla 10-30 minuuttia ja intervallitoiston pituudet 3—10 minuuttia. Toistoja 1-10
kpl ja palautukset 1-5 minuutin mittaisia. Teho-alue asettuu maksimaaliseksi eli se on 80—
100 %. Sykealue vaihtelee, taas yksilosta riippuen, noin 175-200/min alueella. MK-harjoi-
tuksissa tarkeda on se, etta harjoitukset tehdaan oikealla teholla, silla VO2MAXia vastaa-
valla teholla elimistd joutuu kayttdmaan anaerobista energiantuottoa, joka néin ollen ka-
saantuneen laktaatin ja happamuuden takia hairitsevat VO2MAX kehittymista. (Mero ym.
2016, 274-275.)

3.2 Suorituskyvyn kehittaminen — Nopeus

Nopeusominaisuus on tarkeaa monissakin lajeissa. Nopeuden lajit ovat maaritelty seuraa-
vasti: reaktionopeus, rajahtava nopeus ja likkumisnopeus. Liikkumisnopeus jaetaan li-
saksi vield maksimaaliseen ja submaksimaaliseen nopeuteen. (Mero ym. 2016, 242.) Li-
saksi Forsman ja Lampinen (2008, 430) mukaan nopeuden osa-alueisiin kuuluu viela no-

peustaitavuus.

Reaktionopeudella tarkoitetaan kykya reagoida nopeasti jonkunlaiseen arsykkeeseen. Sii-
hen kaytetaan mittana reaktioaikaa. Lahes kaikissa lajeissa tarvitaan jollain tasolla reak-
tionopeutta. Sita tarvitaan silloin, kun taytyy tehda ratkaisuja esimerkiksi pelin eri tilan-
teissa. Rajahtavalla nopeudella taas tarkoitetaan yksittaista, mahdollisimman nopeaa ja
lyhytaikaista liikesuoritusta. Rajahtavaa nopeutta tarvitaan esimerkiksi iskuissa, hypyissa
ja heitoissa. Liikkumisnopeus tarkoittaa sita, kun liikutaan mahdollisimman nopeasti pai-
kasta toiseen. (Mero ym. 2016, 245.) Nopeustaitavuuden luonteeseen kuuluu tehda erilai-

sia liikkeita suurella nopeudella (Forsman & Lampinen 2008, 430).

Nopeutta pystyy kehittdm&én ja harjoittelemaan, mutta hermo-lihajarjestelmén osalta se
on myds voimakkaasti periytyvaa. Sen vuoksi biologisten rakennemuutosten aikaan saa-
minen on helpointa, kun harjoittelun aloittaa mahdollisimman aikaisessa vaiheessa. Sen
harjoittelu on kdytadnnossa lajinomaista harjoittelua, jolloin lajissa itsessaan kaytettava tek-
ninen suoritus, rentous ja voimantuotto parantuvat. (Mero ym. 2016, 245.) Forsman ja
Lampinen (2008, 431) sanovat liséksi, ettd nopeusharjoittelu taytyy tehda palautuneessa

tilassa ja se vaatii tahdonvoimaa seka oikeaa asennetta harjoitteluhetkella.
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Nopeuskestavyys voidaan nimensa mukaisesti luokitella kestavyyden alalajiksi, joka ra-
kentuu kestavyyden, nopeuden ja lajitekniikan varaan. Se ei ole samanlainen perusomi-
naisuus kuten voima, nopeus ja kestavyys. Se on kykya sailyttda nopeus lyhytkestoisissa
10-120 sekuntia kestavissa maksimaalisissa suorituksissa. Suorituksen keston, tehon ja
energiantuoton mukaisesti nopeuskestavyys voidaan jakaa seuraaviin lajeihin: anaerobi-
nen peruskestavyys, maitohapollinen nopeuskestavyys (maksimaalinen nopeuskestavyys
ja submaksimaalinen nopeuskestavyys) ja maitohapoton nopeuskestavyys. Hyvalle no-
peuskestavyydelle on vaatimuksena hyva lajinopeus. Nopeuskestavyyslajeissa peruskes-
tavyyden merkitys esiintyy ei niinkdén aerobisen energiantuoton kapasiteetin kautta, vaan
erityisesti laktaatin poiston ja hyvaksikayton kautta. Nopeuskestavyytta voidaan lahestya
seka kestavyyden, ettd nopeuden kautta. Nopeus on iso osa nopeuskestavyytta ja se
maarittelee kuinka hyvaksi nopeuskestavyys voi kehittyd. Mitd parempi peruskestavyys
on, sitéd paremmaksi nopeuskestavyys voidaan saada. (Mero ym. 2016, 295.)

Nopeuskestavyysharjoittelu voidaan jakaa viiteen eri harjoitustyyppiin intensiteetin ja veto-
jen pituuden mukaan: maaraintervallit, tehointervallit, maksimaalinen, submaksimaalinen
ja maitohapoton nopeuskestavyysharjoitus. Naista paras tapa kehittaa juuri anaerobista
peruskestavyyttd on maaraintervallit. Niissa suorituksen kesto on 15-180 sekuntiin ja tois-
topalautukset 30 sekunnista 3 minuuttiin. Sarjapalautukset ovat 3—6 minuuttia. Maarat
harjoituksissa pyorivat 5-30 kappaleen alueella ja tehoalue 50-75 %. (Mero ym. 2016,
296.)

3.3 Suorituskyvyn kehittaminen — Voima

Voima termilla tarkoitetaan kykya voittaa jokin ulkoinen vastus. Se on osa hermolihasjar-
jestelman toimintakykyda. Voimalla voidaan liikutella erilaisia kuormia paikallaan pitaen eli
staattisesti, voittavasti eli konsentrisesti ja peradnantavasti eli eksentrisesti. Kun puhutaan
elimistdomme lihastoiminnallisesta kyvysta tyoskennelld erilaisissa voimaa vaativissa tehté-
vissa, voidaan kayttaa hieman laajempaa termia: lihaskunto. Lihaskunnolla tarkoitetaan
elimistdon kykya pystya tuottamaan nivelistdssdmme haluttu liikesuoritus ja voittaa lihaksis-
toomme kohdistuva kuormitus. Liséksi voimalla on erilaisia lajeja ja ne voidaan luokitella
voimantuottoon liittyvan ajan, maaran tai voitettavan vastuksen suuruuden perusteella.
Voiman tuoton lajit ovat kestovoima, maksimivoima ja pikavoima (nopeusvoima). (Jaaske-
lainen 2019, 109.)

3.3.1 Kestovoima

Kestovoima jaetaan yleensa viela kahteen osaan lihaksistoon kohdistuvan kuormituksen
keston, maarén ja sen vaatiman energia-aineenvaihdunnan perusteella. Nama ovat anae-

robinen voimakestévyys ja aerobinen lihaskestavyys. (Forsman & Lampinen 2008, 440.)
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Lihaskestavyydella tarkoitetaan sitéd ominaisuutta, jossa yksilo pystyy toistamaan ja yllapi-
tamaan suhteellisen kevyitd, submaksimaalisia voimantuoton tasoja vaativia liikesarjoja
kokematta ylenpalttista uupumusta ja vasymysta. Silloin lihasryhmien tyd on suuriltaosin
aerobista. Lihaskestavyys on oleellista kaikissa kestavyyslajeissa ja se on perusta tehok-
kaan kestavyyssuorituksen tekemiselle seka harjoittelemiselle ja maksimivoimalle. Se voi-
daan kuvata suorituksella, jossa voimantuottotasot ovat alhaisia ja lihassupistuksia tulee
satoja toistoja. (Jaaskeldinen 2019, 110.) Forsmanin ja Lampisen (2008, 440) mukaan
silla kehitetdan yleista harjoituskestavyytta, hiussuonistontiheytta ja hitaiden lihassolujen
tehoa. Kuten taulukossa 2 ndhdaén, kestovoiman merkitys lihaksistolle on pohjaa luova.
Harjoitus-vaikutus lihaskudoksessa on lihaskestavyyden osalta hitaissa soluissa, hiussuo-
nituksessa ja aerobisessa energiantuotossa. Lihaskestavyyden harjoittelussa lihaksen
kyky tehda hapen avulla tyota paranee ja harjoitusvaste aikaansaa paikallisen hiusveri-
suoniston lisdantymista. Lihaskestavyyden harjoittelussa kuormat ovat erittéain maltillisia
ja toistomdaarat pitkia. Energiantuotto tapahtuu pddasiassa aerobisesti eli hapen avulla.
Harjoituksessa tehdaan 20-50 toistoa ja liikkeet tehddan omalla kehonpainolla. Palautus
sarjojen valilla tulee olla 30 sekunnista 2 minuuttiin. Tempo harjoituksen aikana on rauhal-
linen ja vaihteleva. Hyvi& harjoitusmuotoja voivat olla esimerkiksi erilaiset kuntopiirit,
joissa on suuria toistomaaria. Liséksi hyvia harjoitusmuotoja ovat kaikki koordinaatioon liit-

tyvét kestavyysharjoitteet.

Voimakestavyys on toinen kestovoiman ominaisuus, jossa yksilo pystyy yllapitaméaan ja
toistamaan submaksimaalisia voimantuoton tasoja, vaikka lihaksisto tydskenteleekin osit-
tain anaerobisesta energiantuotosta. Sille on siis ominaista se, etté lihaksistoon tulee pai-
kallista vasymysta ja ndin ollen lihaksen voimantuotto pikkuhiljaa heikkenee. (Jaaskelai-
nen 2019, 110.) Forsman ja Lampinen (2008, 420) lisdavat, etta lihaskestavyysharjoitte-
lulla kehitetaan paikallista lihaskestavyyttd, nopeiden lihassolujen tyétehoa ja perusvoi-
maa seka paikallista happamuuden sietokykyé. Taulukosta 2 ndhdaan, ettd voimakesta-
vyyden merkitys kestovoiman yhtend osa-alueena on niin ikdan pohjaa luova. Harjoituk-
sen vaikutus kehittda hitaiden lihassolujen lisdksi myds osaa nopeista lihassoluista. Li-
saksi se kehittdd aerobista ja anaerobista energiantuottoa lihaksistossa. Energiantuotto
tapahtuu suurilta osin ilman happea eli anaerobisesti. Voimakestavyyden harjoitusvaste
parantaa elimiston kykya poistaa maitohappoa ja parantaa maitohaponsietokykya. Sarjo-
jen pituudet ovat 10-50. Kaytettavat painot ja kuormat ovat vahan suurempia kuin vertaa
lihaskestavyysharjoitteluun. Kuormien prosentuaalinen osuus maksimista on 20—60 %.
Palautus sarjojen valilla on 30 sekunnista 2 minuuttiin. Tempo harjoituksen aikana on
vaihteleva tai nopea. Hyvia voimakestavyyden harjoitteita ovat lisdpainoharjoitteet, kuten
matalahkolla kuormalla tehdyt liikkeet lyhyilla toistopalautuksilla. Lisaksi hyppyharjoitteet

kehittavat niin ikdan voimakestavyytta.
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3.3.2 Maksimivoima

Maksimivoima on yksi voiman laji. Maksimivoima tarkoittaa yksilon suurinta mahdollista
voimatasoa, jonka lihaksisto pystyy tuottamaan kertasupistuksessa. Alussa maksimivoi-
man kehittaminen johtaa yleensa lihasmassan kasvuun, mutta sita pidetaan nykyaan her-
mostollista jarjestelmaa kehittdvana ominaisuutena. (Jaaskelainen 2019, 110.) Maksimi-
voima voidaan jakaa perusvoimaan eli hypertrofiseen lihasmassahakuiseen harjoitteluun

ja hermostolliseen eli maksimivoimahakuiseen harjoitteluun (Mero ym. 2016, 250-251).

Perusvoiman kehittaminen ja kasvattaminen on tie suurempaan voimantuottoon. Perus-
voiman kehittdminen johtaa aina myos lihasmassan kasvuun, koska se kehittaa tehok-
kaasti lihasvoimaa ja -massaa. (Jaaskelainen 2019, 110.) Kuten taulukosta 2 voidaan
huomata perusvoiman eli hypertrofisen harjoittelun merkitys voimalle on rakentava. Se ke-
hittaa hitaita ja nopeita lihassoluja ja kasvattaa samalla lihaksen poikkipinta-alaa. Toistot
ja sarjat tehdaan yleensa lahes uupumukseen saakka. Hyva toistomaara on noin 6—12
toistoa. Kuormat ovat 60—85 % yhden toiston maksimista ja sarjojen valilla pidetdan suh-
teellisen lyhyt palautus (1-3 min). Suoritus on nopea ja tekninen. Hyvié harjoitusmuotoja
ovat lisdpainoharjoitteet vapailla painoilla tai laitteissa. Lisaksi erilaiset pyramidiharjoituk-
set ovat hyva harjoite perusvoiman kehittamiseen.

Hermostollisessa eli maksimivoimahakuisessa harjoittelussa lihasmassa kehittyy hypertro-
fista voimaharjoittelua véhemman. Se kehittda lihaksen voimantuoton ominaisuutta maksi-
maalisessa kertasuorituksessa. (Mero ym. 2016, 253.) Taulukosta 2 nahdaan kuinka mak-
simivoimahakuinen harjoittelu on perusvoiman ohella niin ikdan voimaa rakentava. Sen
harjoitteluvaikutus kohdistuu tahdonalaiseen ja nopeaan hermotukseen ja tarkeéaa on her-
motuksen laatu ja maara. Toistot ovat 1-5 ja kuorman maara on 90-100 % maksimista.
Palautukset sarjojen valilla ovat 3—5 minuuttia, joten ne ovat huomattavasti pidempia kuin
perusvoiman harjoittelussa. Suoritus tehdaan mahdollisimman nopeasti. Hyvia harjoitteita

ovat erilaiset lisdpainoharjoitteet niin vapailla painoilla kuin kuntosalilaitteissa.

3.3.3 Pikavoima eli nopeusvoima

Pikavoima eli nopeusvoima on kolmas voiman laji. Nopeusvoima voimasuorituksina pide-
téaan jatkuvia eli syklisia voimantuottoja ja siitd puhutaan silloin, kun hermolihasjarjestel-
malla on kyky tuottaa nopeasti submaksimaalinen voimataso tietyssa liikkeessa. (Jaaske-
lainen 2019, 110.) Nopeusvoimaharjoittelussa kaytetdan maksimivoimaharjoitteita suu-
rempia likenopeuksia ja pienempia kuormia. Talldin voimantuotto suuremmilla nopeuksilla
kasvaa. Nopeusvoimaa harjoitellaan paljon lajeissa ja likuntamuodoissa, joissa pyritdan
lyhyessa ajassa tuottamaan korkea voimataso, kuten suunnanmuutokset, kaksinkamppai-

lut ja hypyt. (Mero ym. 2016, 265.) Nopeusvoimaharjoituksen liikesarjat jaetaan kahteen
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paaluokkaan syklisyyden ja harjoitusvaikutuksen perusteella. Liikesarjat ovat pika- ja ra-
jahtavan voiman harjoitteet. (Mero ym. 2016, 268.)

Pikavoimaa voidaan tarvita esimerkiksi silloin, kun tehddéan maksimaalisella nopeudella 10
etunojapunnerrusta (Mero ym. 2016, 268). Kuten taulukosta 2 voidaan néhda, sen merki-
tys voimalle on jalostava ja sen harjoitusvaikutus kohdistuu nopeaan hermotukseen. Tois-
tomaarat ovat 6—10 alueella ja kuormat 30—-80 % maksimista. Tempo on maksimaalisen
nopea ja jatkuva. Palautukset sarjojen valilla ovat 3—5 minuuttia. Hyvia harjoitteita pikavoi-

malle ovat aitahypyt, makijuoksu, porrasjuoksu tai lisdpaino- ja vastusjuoksut.

Rajahtavaa voimaa tarvitaan yksittaisissa rajahtavissa suorituksissa, kuten esimerkiksi
vauhdittomassa pituushypysséa (Mero ym. 2016, 268). Taulukon 2 perusteella rajahtava
voima on mydskin voimaa jalostava ominaisuus ja sen harjoitusvaikutus kohdistuu nope-
aan hermotukseen. Se parantaa kykya tuottaa nopeasti ja tehokkaasti maksimaalinen
voima. Toistomaaréat ovat 1-5 alueella ja tempo on maksimaalisen rajahtaja, nopea ja
asyklinen (yksi toisto kerrallaan). Kuormat ovat pienemmat kuin maksimivoimaharjoitte-
lussa, mutta isommat kuin pikavoimaharjoittelussa. Taulukosta 2 voidaan ndhda, etta
hyva kuorma on 40-60 % maksimista. Hyvia harjoitteita rajahtavalle voimalle on vauhdilli-
set loikat, pudotushypyt ja heitot.

Taulukko 2. Voiman osa-alueet ja niiden harjoittaminen (Mukailtu Forsman & Lampinen
2008, 442; Kuoppasalmi. s.a.; Mero ym. 2016, 251.)

VOIMAN OSA-ALUEET

Kestovoima Maksimivoima Nopeusvoima

Voiman laji Lihaskestdvyys | Voimakestévyys Hypertrofinen Hermostollinen Pikavoima Réjahtava voima

Tehtava Luo pohjaa Rakentaa Jalostaa

Aerobinen ja
anaerobinen

Harjoitusvaikutus /

Aerobinen energian-
tuotto, Lihaksen hitaat

energiantuotto.
Lihaksen hitaat solut

Lihaksen poikkipinta-
ala kasvaa. Lihaksen

Tahdonalainen
hermosto, nopea

Nopea hermotus,
elastisuus/esivenytys

Hetkellinen
maksimivoima,

kehmymmen solu.llhlussuonltus e hltaat.Ja nopeat solut ETTEUS (TETTEsio) & refleksit Nopea hermotus
(lihaskudos) lihassoluista (lihaskudos). (hermosto). (hermosto).
(lihaskudos).
-
Kuormq(/o ol Kehonpaino 0-60 60 -85 85-100 30-80 40-60
maksimista)
Toistot 20-50 10-50 6-12 1-6 6-10 1-5

Palautusaika sarjojen
valilla

30 s - 2 minuuttia

30 s - 2 minuuttia

1 -3 minuuttia

3 - 5 minuuttia

3 - 5 minuuttia

3 - 5 minuuttia

Suorituksen tempo

Vaihteleva,
rauhallinen

Vaihteleva, nopea

Nopea, tekniikka pitaa
olla kunnossa

Nopea

Maksimaalisen nopea

Maksimaalisen
réjahtava

Sopivia harjoitteita

Kuntopiirit, suuret
toistomaarat, pitkat
koordinaatiot

Lyhyet toistot ja
palautukset,
hyppeluharjoitteet,
pienella kuormalla
lyhyt kuntopiiri

Vakio-painot,
levytankoharjoitteet
pyramidiharjoitteet,

"pakko-toistot"

Pyramidiharjoitteet,
ykkostoistot,
levytankoharjoitteet

Porrasjuoksu,
makijuoksu, vastus-
ja lisépainojuoksut,

aitahyppelyt

lisapainoilla.

Loikat, pudotushypyt,
arkkuhyppelyt,
hyppelysarjat

lisdkuormilla, heitot
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3.4 Voimantuottotavat

Voimantuotto jaetaan neljaén eri tapaan. Naité erilaisia tapoja on isometrinen-, konsentri-
nen-, eksentrinen- ja plyometrinen voimantuotto. Ne luokitellaan lihaksen muutoksen ja

pituuden mukaan. (Forsman & Lampinen 2008, 444.)

Isometrinen voimantuotto tarkoittaa sita, kun lihastydssa lihaspituus ei muutu. Tall6in voi-
maa tuotetaan isometrisesti. Kaikki staattinen ty® on isometrista ja pelkastaan sita harvoin
esiintyy urheilusuorituksen aikana. Konsentrista voimantuottoa tapahtuu silloin, kun lihas-
tyon aikana lihas supistuu eli lihaspituus lyhenee. Urheilusuorituksen aikana konsentrista
lihasty6téa esiintyy kehon eri osien lihaksissa. Eksentrista voimantuottoa on lihaspituuden
kasvu. Suorituksen aikana eksentrista ty6ta tapahtuu eri lihaksissa ja suorituksen eri vai-
heissa. Eksentrisella ty6lla tuotetaan konsentrista voimantuottoa enemman voimaa.
Plyometrisen voimantuoton avulla pystytdén tuottamaan voimaa enemman ja hyodynta-
maan ilmaista elastista energiaa kuin pelkalla eksentriselld tai konsentrisella lihastyolla.
Urheilusuorituksen aikana tehdaan seka eksentrista etta konsentrista lihasty6ta ja talloin
puhutaan plyometrisesté lihastydsta. Plyometrista tyota tehdaan urheilusuorituksessa jat-
kuvasti. (Forsman & Lampinen 2008, 444.)
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4 Harjoittelun suunnittelu ja ohjelmointi

Urheilijoilta, kuntoilijoilta ja valmentajilta vaaditaan tavoitteelliseen kuntoharjoitteluun tark-
kaa ja hyvaa perusasioiden suunnittelua, jota kutsutaan ohjelmoinniksi (Jaaskelainen
2019, 156). Urheilua ja kuntoilua aloitettaessa suunnitellaan milla tavalla ja mita harjoitte-
lua aletaan toteuttamaan. Usein aloittaessa térméataan kysymyksiin mika olisi hyva harjoi-
tusohjelma ja miten minun tulisi harjoitella. Kunto- ja terveysliikunnan ohjelmointi lahtee
yksilén tavoitteiden huomioimisesta. Tarkeda on tiedostaa, etta harjoitteluun vaikuttaa ur-
heilijan tai kuntoilijan fyysinen tila, fyysiset valmiudet ja hdnen elimistonsa harjoitustaso.
Harjoittelumahdollisuudet ovat myds yksi osatekijd, jonka varaan kuntoharjoittelu rakenne-
taan. (Jaaskelainen 2019, 224-225.) Liséksi harjoitussuunnitelmaa tehtédessa lahtokoh-
tana tulee olla aina urheilijan tai kuntoilijan tavoite. Suunnitelmaa tehtédesséa otetaan huo-
mioon urheilijan ik&, l1ahtétaso, tavoitteet ja laji. Harjoitussuunnitelma havainnollistaa kei-
noja, joiden avulla pddmaaria ja tavoitteita lahdetdan toteuttamaan. Harjoitussuunnitel-
massa on hyva perustella miksi joku harjoitus tehddan ja samalla kertoa tavoite siita, mita
harjoitus kehittdd. Suunnitelmasta tulee kayda ilmi harjoituksen tarkka sisaltd, kesto, liik-
keet, tehoalue, sarjat, maarat ja palautukset. (Forsman & Lampinen 2008, 412-413.)

Kunto-ominaisuuksia voidaan kehittda normaalisti vuodessa noin 5—10 %. Jos yksil0 ei ole
aiemmin harrastanut liikuntaa, ominaisuuksia voidaan kehittaa jopa 30-50 %. Tall6in ta-
voitteen aikataulun kannalta on tarke&é ottaa ndma kehittymisen mahdollisuudet huomi-
oon ja ajoittaa kunto ja tavoite mahdollisimman oikealle aikavélille. Maksimaalista ha-
penottokykya eli VO2MAX voidaan kehittaa 20—-40 %, mutta muiden kestévyysominai-
suuksien kehittaminen voi olla huomattavasti suurempaa. Mikali yksilolla on aikaisempaa
kuntoharjoittelutaustaa, se vaikuttaa myonteisesti omaan harjoitustasoon. Luonnollisesti
kaikki aikaisempi harjoittelu ja likkuminen vaikuttavat siihen, miten elimistd reagoi harjoit-
teluun. (Jaaskeldinen 2019, 298-299.) Toistojen harjoittelusta puhuttaessa uuden taidon
oppiminen vaatii noin 10000 toistoa, jolloin taito on automatisoitunut. Taidon oppiminen
muuttuvissa olosuhteissa vaatii 100000 toistoa. Toistojen maaré on olennainen osa har-
joittelua ja siina tapauksessa ainoa oikea tapa on painopisteajattelun mukainen harjoittelu.
(Forsman & Lampinen 2008, 412.)

Painopisteajattelussa lahtokohtana on valintojen tekeminen vuosi-, jakso-, viikko- ja harjoi-
tustasolla. Urheilijan ja valmentajan on valittava selkeasti painopisteet, joita harjoitella ke-
hittymisen mahdollistamiseksi. Painopisteajattelussa ominaisuutta tai taitoa tulisi harjoi-
tella puolet harjoitusviikosta. Esimerkiksi jos viikossa on 12 harjoitustuntia, tulee siita
kuusi olla painopisteeksi valitun asian harjoittelua. Kehittymista tapahtuu silloin, kun pai-

nopisteharjoittelua on 2—3 kertaa viikossa. (Forsman & Lampinen 2008, 412.)
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Hyvalla ohjelmoinnilla tarkoitetaan tavoitelahtdista systemaattista hallintaa, jotta tuloksista
saadaan irti maksimaalinen taso. Se perustuu intensiteettiin eli harjoituskuormien suuruu-
teen, volyymiin eli harjoitusmaariin, frekvenssiin eli harjoitustiheyteen, treenien rytmityk-
seen, sarjapalautusten kestoon, liikkeiden jarjestykseen harjoituksessa ja liikenopeuteen.
Onnistunut ohjelmointi on suurten kokonaisuuksien hallintaa, johon yhdistyy tutkimustie-
toa, luovuutta ja valmennuskokemusta. (Rytkdnen 2018, 138.) Jaaskeldinen (2019, 299)
mainitsee viela liséksi, ettéd onnistuneen harjoittelun ohjelmoinnin edellytyksena on se, etta
ihmisen oppii nakemaan kuntoharijoittelu pitkdjanteisena projektina, jossa tarkein motiivi

tulisi olla pyrkimys ja halu saavuttaa asettamansa tavoite.

Ohjelmointi voidaan jakaa erilaisiin harjoitussuunnitelman tasoihin ja harjoituskausiin. En-
simmaisena on pitkan téahtaimen suunnitelma, joka on suunnitelma tavoitteista usean vuo-
den tahtaimelld. Vuosisuunnitelmalla tarkoitetaan harjoitusvuoden mittaista suunnitelmaa,
jossa huomioidaan leirit, testit, harjoitustauot ja kilpailut. Kehitettavia asioita voi olla fy-
siikan, taidon, henkisen ja taktisen puolen osa-alueilla. Jaksosuunnitelmalla tarkoitetaan
vuosisuunnitelman jakamista 4—8 viikon jaksoihin, joihin valitaan painopisteet. Pitkan tah-
taimen suunnitelman pohjana voivat olla esimerkiksi tasotestit, joiden avulla verrataan ke-
hitysté ja saadaan perustelut tulevalle harjoittelulle. Viikot jaksosuunnitelmassa jaetaan
yleensa koviin ja kevyempiin viikkoihin. Jaksosuunnitelmassa on maaritelty tavoitteet,
jotka onnistuvat vain tietylla harjoittelulla ja painopisteajattelulla. Urheilijalle tulee selkeasti
kertoa faktat siitd, mita eri harjoitukset kehittavat ja mita eri ominaisuuksia kehittyminen
vaatii. Viikkosuunnitelmassa tarkedaa on harjoitusten jarjestys viikon sisalla. Nopeus ja tai-
toharjoitteet tulisi tehda aina tuoreilla voimilla yleensa esimerkiksi lepopéaivan jalkeen.
Raskaat harjoitukset tulee tehda aina erillisina harjoituksina. (Forsman & Lampinen 2008,
412-413.)

Makrosyklilla tarkoitetaan koko harjoituskautta yhteensa ja se voi tdhdata esimerkiksi jo-
honkin tiettyihin kisoihin. Yleensd makrosyksi voi kestéaa 3—-12 kuukautta. Makrosyksi taas
jakaantuu mesosykleihin. Mesosykleilla tarkoitetaan muutaman viikon mittaisia harjoitus-
jaksoja. Mesosykli jakautuu viela mikrosykleihin, joilla tarkoitetaan useamman treenin
muodostamia treenikierron osia. Mikrosyklin pituus voi vaihdella 3—14 vuorokauden valilla,
mutta kaytannodssa mikrosyklin pituus on kalenteriviikko. Mikrosykli jakautuu yksittaisiin

harjoituspaiviin ja harjoituksiin. (Rytkénen 2018, 138.)

4.1 Tasotestit

Se milla tavalla eri kunto-ominaisuudet kuntoilijalla tai urheilijalla kehittyvét lahtétasoon
nahden, voidaan mitata tarkoituksenmukaisilla kuntotesteilla. Testin tulee olla riittavan

laaja-alainen. Testin pitaa mitata niitd kunto-ominaisuuksia, jotka tavoitteen saavuttamisen
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kannalta ovat tarkeita. Testipatteristoa rakentaessa on syyta miettia miten se palvelee ur-
heilijaa ja likkujaa mahdollisimman hyvalla tasolla, silla testaamisessa testaamisen ilosta
ei ole jarkea. Testin ja siitd saatavan informaation on palveltava harjoitusohjelmaa suorit-
tavaa urheilijaa. (Jaaskeldinen 2019, 156-162.)

Suomessa ja maailmalla on lukematon maara eri kuntotestausmenetelmia. Kuntotestit
ovat hyva keino seka kuntoilijalle, etta urheilijalle varmistaa harjoittelun onnistuminen ja
samalla varmistaa, etta kaytdssa olevat harjoitusmenetelmat ovat yksildlle toimivat. Saan-
ndllisen ja tavoitteellisen harjoitustoiminnan edellytyksena onkin sdénndllinen ja jatkuva
testaustoiminta. lIman sita, harjoitusohjelman toteuttaminen on hyvin heikolla pohjalla.
(Jaaskelainen 2019, 164.)

4.2 Harjoittelun ohjelmointi voimalajeissa

Voimaharjoittelun teho lisdantyy hyvan ohjelmoinnin avulla. Harjoittelussa on keskeisté oi-
kein suunniteltu jaksottelu. Harjoittelun I&htékohtana on aina lajianalyysi, jossa tutustutaan
kyseessa olevan lajin tai tavoitteen ominaispiirteisiin. Olemassa olevan tiedon perusteella
kartoitetaan voimatasot, voimantuottoajat, liikeradat ja tytskentelevat lihakset. Nuorelle tai
aikuiselle aloittelijalle 2—3 voimaharjoitusta viikossa on riittdva maara voiman lisdamiseksi.
Huippu-urheilijoilla ja kokeneilla harjoittelijoilla voidaan paéasté jo 5-6 voimaharjoitukseen
viikossa. Viikossa on hyva olla vahintaan yksi lepopéiva. Voimaharjoittelun ohjelmoinnilla
pyritdén ajoittamaan huippukunto haluttuun tapahtumaan tai kilpailuun. Jos menné&an niin
sanotun klassisen peridiosaatiomallin mukaan, jakson kokonaiskesto tulisi olla 12—20 viik-
koa. (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen 2004, 256—-290.)

Lineaarisen periodisaation harjoittelussa matalat tehot ja korkeat méaarat etenevét kohti
korkeita tehoja ja matalia maaria (Rytkénen 2018, 146). Kuvio 1 esittaa perinteisen ohjel-
mointimallin aloitteleville ja edistyneille urheilijoille yhden makrosyklin aikana. Siité voi-
daan huomata, ettd hypertrofisen harjoittelun méaran tulee olla harjoittelua aloittaessa
korkea niin edistyneill& kuin aloittelevillakin urheilijoilla. Aloittelevilla maara laskee menta-
essa hermostolliseen maksimivoimaan, nopeusvoimaan ja aktiiviseen lepoon, kun taas
edistyneilla urheilijoilla maaréat ja teho pysyy samana. Aloittelevilla teho kasvaa mentaessa
hypertrofisesta maksimivoimasta kohti nopeusvoimaa. Tekniikka- ja taitoharjoittelun maa-

rat nousevat progressiivisesti makrosyklin alkupuolelta loppupuolelle.
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Aloittelevan kuntoilijan Edistyneen kuntoilijan
harjoittelu harjoittelu

Maara Maara

Teho

Teho 7
Tekniikka/ Tekniikkal}- *
taito taito

Lihas- Maksimi- ja Nopeus- Aktiivinen Lihas- Maksimi- ja Nopeus- Aktiivinen
massa ja nopeusvoima voima ja lepo massa ja nopeusvoima voima ja lepo
kestovoima herkistely kestovoima herkistely

Kuvio 1. Aloittelijan ja edistyneen kuntoilijan perinteiset ohjelmointimallit ynden makrosyk-
lin aikana. (Mukailtu Mero ym. 2016, 258.; Rytkénen 2018, 146.)

Yhden harjoituskerran aikana ei ole hyvé harjoitella esimerkiksi nopeusvoimaa, nopeutta,
maksimivoimaa, maitohapotonta ja maitohapollista kestavyytta. Kehityksen kannalta on
hyva painottaa 2—3 ominaisuutta yhdella viikolla. Erittain kovasta voimaharjoituksesta pa-
lautuminen voi kest&é jopa yli 72 tuntia. Palautuminen niista on tarkeaa, silla se mahdollis-
taa aerobisen harjoituksen ennen uuden voimaharjoituksen tekemista. (Mero ym. 2004,
266.)

Voimaharjoittelun sekoittamisella ja tehokkuudella on kehitysta edistava vaikutus. Tehon
ja voiman sekoittamisella on voimantuoton nopeutta parantava vaikutus verrattuna siihen,
jos harjoiteltaisiin pelkkdd maksimivoimaa. (Mero ym. 2004, 271.) Lihakset sopeutuvat ra-
situkseen ja sen vuoksi maaria on lisattava ajan kuluessa. Talléin puhutaan nousujohtei-
sesta eli progressiivisesta harjoittelusta. Progressiivinen harjoittelu on tarpeellista ja valtta-
matonta lihasten kehittymisen ja kunnon kannalta. Mikéali yksilo tekee liilan kauan samoja
likkeitd samoilla painoilla ja toistomaarilla, elimistd tottuu rasitukseen ja kunto ei enda
kasva. Tama koskee paaosin lihaskuntoa ja hapenottokykya. Harjoitustehon jdddessa pai-

kalleen rasva edelleen palaa, mikali ruokavalio on miinuskalorinen. (Paulow 2016, 70.)

4.3 Harjoittelun ohjelmointi kestavyyslajeissa

Kestavyysharjoittelun harjoittelu lahtee liikkeelle tavoitteiden (esim. kilpailujen) merkitse-
miselld. Kauden huippukunto yritetdaan saada ajoitettua juuri oikeaan hetkeen. Peruskun-
tokausi voi kestéa lajista riippuen 8—12 viikkoa ja sen lisdksi kilpailuun valmistava kausi 6—
9 viikkoa. Peruskuntokaudella (PK) ensimmainen tavoite on lahtétaso huomioiden perus-
kestavyyden kehittaminen. Tama tarkoittaa progressiivista peruskestavyyden harjoitus-
maarien lisdysta peruskuntokauden loppua kohti. Peruskuntokauteen kuuluu myds vauhti-
kestavyysharjoitukset olennaisena osana 1-2 kertaa viikossa. Vauhtikestavyysharjoitus-

ten teho kasvaa loppua kohden niin, jotta loppua kohden harjoitusteho on jo VK2-alueen
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harjoitteissa. Nuorilla ja aloittelevilla urheilijoilla harjoitusmaarat pitaisi olla PK-kaudella 5—
10 tuntia viikossa. (Mero ym. 2016, 275-276.)

PK-kauden keskeisin tavoite on saada kehitettya yksilén pohja kovatehoiselle harjoitte-
lulle. Kausi voidaan rytmittad usein 3:1 tai 2:1 viikkorytmin mukaan, jolloin kolmen tai kah-
den nousujohteisen viikon jalkeen tulee yksi hieman kevyempi viikko. Kevyen viikon ai-
kana harjoitusmaaria pudotetaan ja elimistdlle annetaan aikaa sopeutua ja palautua har-
joitusten tuomasta rasituksesta. Peruskuntokaudella yhteen harjoitusviikkoon voidaan si-
sallyttaa 2—3 harjoitusta. Harjoituksia voivat olla esimerkiksi vauhtikestavyysharjoitukset,

pitkat peruskestavyysharjoitukset ja kovat lihaskuntoharjoitukset. (Mero ym. 2016, 277.)

Kilpailuun valmistava kausi voi olla yleensé 6-10 viikon mittainen. Peruskestavyysharjoi-
tuksia vahennetéén ja mukaan otetaan 2—3 tehoharjoitusta urheilijan yksilollisten ominai-
suuksien mukaan. Nama voivat olla vauhti-, maksimi-, tai nopeuskestayysharjoituksia. Ta-
man lisaksi viikkoon pitéisi saada my6s voimaharjoituksia lajinomaisen voiman yllapita-
miseksi. (Mero ym. 2016, 279.)

4.4 Kestavyys ja voimaharjoittelun yhdistaminen

Nykytutkimustiedon mukaan voidaan sanoa, etta voimaharjoittelusta on suuri hyéty myos
kestavyysurheilussa tarvittavaan suorituskykyyn. Suorituskykya voidaan kehittédé voima-
harjoittelun avulla parantaen kestavyyssuorituksen taloudellisuutta, lisdamalla hermolihas-
jarjestelman tehontuottokykya, vahentaen urheiluvammoja ja kasvattaen kestavyysominai-
suuksien sietokykya. Aina 1990-luvulle asti voima- ja kestéavyysharjoittelun yhdistamista
on pidetty sopimattomana. Aikaisemmin ajateltiin, ettéa voimaharjoittelu heikentaa kesta-
vyysominaisuuksia, mutta nykyaan on huomattu sen jopa kehittdvan kestavyyssuoritusky-
kya. Kestavyysurheilijan voimaharjoittelussa ei ole tarkoituksena kehittaa lihashypertro-
fiaa, vaan ennen kaikkea hermo-lihasjarjestelman voimantuottokykya. Kestavyysurheili-
jalla on tarkeda harjoittaa sek& maksimi- ettéd nopeusvoimaa. Voimaharjoittelu tulee sijoit-
taa peruskuntokauden alkupuolelle, jolloin maarat kestavyysharjoittelun suhteen eivat ole
viel& niin suuria. Maksimivoiman kehittdmisjakso tulee olla yleensa noin 8—12 viikon mit-
tainen ja voimaharjoituksia tulisi olla vahintaan 2 kertaa viikossa. (Mero ym. 2016, 284—
286.)

Yhdistetty voima- ja kestavyysharjoittelu tekee muutoksia kehoon muuttaen sen raken-
netta ja toimintaa. Esimerkiksi lihasvoiman kasvun ansiosta vihemman lihassoluja tarvi-
taan tietyn voimatason yllapitdmiseen, kuin esimerkiksi ennen voimaharjoittelujaksoa. Vai-
kutus kohdistuu vasymykseen ja sen viivastymiseen seka taloudellisuuden paranemiseen
pitkédkestoisen suorituksen aikana. Voimantuottonopeuden kehittyessa tarvittavan voiman

ja tehon tuottaminen kestévyyssuorituksessa saadaan aikaan lyhyemmaéassa ajassa. Se
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nakyy relaksaatiovaiheena esimerkiksi maastohiihdossa tai pyorailyssa ja tata kautta ta-
loudellisempana suorituksena. Voimantuottonopeus ja lihasvoima kehittyvat kestavyysur-
heilijoilla hermostollisten tekijoiden kautta. Kestavyyslajeissa yhdistetty voima- ja kesté-
vyysharjoittelu ei juurikaan kasvata lihasmassa. Se taas lisaa suoritusten taloudellisuutta.
Kestavyyssuorituskyvyn kehittdmisen optimoimiseksi on parasta suorittaa voimaharjoitus

ennen kestavyyssuoritusta. (Mero ym. 2016, 288-289.)
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5 Sotilaslentajan toimintakyky

Toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen henkilékohtaisia valmiuksia suoriutua erilaisista teh-
tavista. Hyvien ja tehokkaiden suoritusten lahtékohtana on hyva toimintakyky, jolla tarkoi-
tetaan taitoa oppia kokemuksista ja soveltamisen kykya. Toimintakyky koostuu psyykki-
sestd, fyysisestd, eettisestd ja sosiaalisesta osa-alueesta. Fyysinen toimintakyky tarkoit-
taa sitd, millaiset fyysiset kyvyt yksilolla on erilaisten toimintojen suorittamiseksi. (Pekka-
nen 2010, 4.) Toimintakyvysta voidaan puhua enemmankin suorituksen sijasta valmiu-
tena. Sen vaatimukset suurenevat mitd monimutkaisemmista seka henkisesti ja fyysisesti
kuormittavammasta toimintaymparistdsta on kyse. Hyva toimintakyky on suorituksen edel-
lytyksena. Toimintakyvyn konkretisoituessa tietyssa tilanteessa ja tietyssa hetkessa, voi-
daan puhua suorituskyvysta toimintakyvyn alakasitteena. (Vahasoyrinki 2016, 4.)

Sotilaslentajan toimintakykya ja suoritusta lennon aikana voidaan verrata esimerkiksi jon-
kun urheilulajin aikana syntyvaan kuormitukseen. Sotilaslentdminen on psykofysiologinen
haaste, jossa nykyajan entista teknisemmat ja suorituskykyisemmat havittajalentokoneet
ovat lisdnneet lentgjan kuormitusta lennon aikana niin henkisesti, kuin fyysisestikin. Lenté-
jalle tuotetun informaation maara on moninkertaistunut ja néin ollen monimutkaisemman
tilannetietoisuuden yllapitdAminen ja tiedonkasittely on vain lisdnnyt henkista tydnkuormaa.
Silti naista haasteista huolimatta tehtdvista ja lennoista on suoriuduttava terveellisesti, tur-
vallisesti ja samalla tehokkaasti. (Sovelius 2019, 92.) Yleisesti ottaen sotilaan toimintaky-
vyn tarkeimpid osatekijoita ovat taitojen ja tietojen keskeinen hallinta, fyysinen kunto, moti-
vaatio, rohkeus ja tahto tehtavien suorittamiseen seka henkisen paineen sietokyky. Li-
saksi sotilaan toimintakykyyn kuuluu vastuuntunto, tilanne- ja asiakokonaisuuksien tajua-
minen, tavoitteiden ja eri toimintamahdollisuuksien yhteensovittaminen harkitusti, kyky
eettisiin paatoksiin ja luottamus itseensa ja taistelupariinsa. Sotilaslentdjan tapauksessa-
siipimiehiinsa, esimiehiinsa ja omaan tytkaluun eli havittdjdkoneeseen. (Vahasoyrinki
2016, 4.)

Uransa aikana sotilaslentajat toimivat vaativissa tehtavissa ja heihin kohdistuu valtava
psykofysiologinen kuoma. Uusien havittgjien vuoksi sotilaslentajan toimintakyvyn vaati-
mukset nousevat entista tarkedmmiksi. (Sovelius 2019, 92.) Sotilaslentdjilla on Suomen
kallein koulutus ammattiin silla yhden lentgjan koulutus maksaa kahdeksan vuoden aikana
noin 10 miljoonaa euroa. Taman jalkeen lentdja toimii havittdjakaluston valmiusohjaajana.
Koulutus jatkuu viela tdman jalkeenkin ja yleensa koko lentdjan aktiivisen lentouran ai-
kana. Taman vuoksi sotilaslentdjan toimintakyvyn yllapito heti uran alusta lahtien on hyvin
tarkeaa ja heti paasykokeista lahtien kurssille valitaan lahtokohtaisesti hyvét fyysiset val-

miudet omaavat henkilét. (Pekkanen 2010, 1.)
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5.1 Sotilaslentajalta vaadittavat ominaisuudet

Nykyajan taistelut ovat kehittyneet entista teknisemmiksi, kovemmiksi, rajummiksi ja siten
my0s paljon vaativammiksi, joten sotilaslentgjalle hyva lihaskunto on siis aarimmaisen tér-
keda. Lentdjien ei tarvitse olla supermiehia, vaan hyva peruskunto ja lihaskunto riittaa. Li-
haskunnon taytyy olla hyvassa kunnossa, silla suuret G-voimat aiheuttavat huonon lihas-
kunnon seurauksena monenlaisia vaivoja. Tuki- ja liikuntaelinten harjoittaminen jo ennen
sotilasuraa on nain ollen valttamatonta. Mita valmiimpi lentdja on valintavaiheessa sieta-
maan G-voimien tuottamaa rasitusta, sen helpompaa niiden kestaminen on myds tulevalla
lentajaurallaan. Sotilaslentdjille taistelun voittaminen edellyttdda ammatillisen osaamisen
ohella erityisen hyvaa psyykkista ja fyysista valmiutta. Havittajalentajan fyysinen toiminta-
kyky tulee olla silla tasolla, ettd hén selvida sotatilassa tehtavista, jotka hanelle annetaan.
Sotilaslentajan tulee suoriutua paivan aikana valilla useistakin rasittavista lentotehtavista,
joten suorituskyvyn on oltava riittdva. Lentdjan on selvittéva tasta ilman suurempia ponnis-
teluja. Sotilaslentajalla tulee olla valmiudet palautua nopeasti fyysisesta lentosuorituk-
sesta, jotta suorituskyky olisi maksimaalinen myds seuraavalla lennolla. Toisin sanoen
suorituskyvyn on oltava parempi, mita yksittdiseen lentoon vaaditaan. Tama luo pohjan
menestymiselle ilmataistelussa. limataisteluissa havittjalentgjan taytyy ponnistella fyysi-
sesti ja kehoa kuormittavasti kiihtyvyys- ja inertiavoimia vastaan. Lisdksi muun muassa
[Ampdtila, tarind, ilmanpaine-erot ja melu tekevat ohjaamoymparistosta epainhimillisen
ympariston. Nain ollen pitdakseen ylla psyykkisen suorituskykynsd maksimaalisena, lenta-
jan tulee kestaa fyysinen kuormitus, jonka ohjaamoymparistd keholle aiheuttaa. (Va-
hasoyrinki 2016, 6.)

G-voimien siedon yhteydessa stressihormonitasot nousevat aarimmilleen. Stressihormo-
nitasot tutkimusten mukaan nousevat jo valintakoevaiheessa ja alkeislentokoulutuksessa
niin, etta kuormitustaso ylittaa tiedonkasittelykapasiteetin. Stressinsietokyky taytyy olla jo
lahtokohtaisesti hyva. Mitd kokeneempi lentaja on, sitd aikaisemmin elimist6 alkaa tuottaa
stressihormonia jo ennen lentoa. Keho ja mieli ikdan kuin siirtyvat lentomoodiin, koska ko-

keneempi lentdja tietaa mitd tuleman pitaa. (Sovelius 2019, 92-93.)

Kommunikaatio ja kuulo ovat myds lentajan kuormittumiseen liittyvia tekijoita. Lentdminen
perustuu suurilta osin visuaaliseen havainnointiin, mutta puhe ja sen ymmartaminen ovat
ratkaisevassa osassa lentdjan paatoksen teon pohjana lennon kriittisissa vaiheissa. (So-

velius 2019, 92-93.)

5.2 Sotilaslentdjan fyysinen kuormitus ja G-sietokyky

Nykyaikaiset havittijat ovat tana paivana niin tehokkaita suorituskyvyltdan, ettd niiden

vuoksi ohjaajalle voi syntyéa vaikeitakin psykofysiologisia ongelmia. Havittdjakoneet ovat
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huomattavan paljon suorituskykyisempia kuin aiemmin ja ne pystyvat sailyttamaan liike-
energiansa liikehtelyssa pidempaan ja kehittdmaan suurempia kiihtyvyysvoimia hopeam-
min kuin entisaikojen koneet. Sotilaslentdjan G-voimien sietokyky joutuu tassa tapauk-
sessa koetukselle. (Pekkanen 2010, 6.)

G-voimissa kyseessa on kiihtyvyyden mittayksikko, jossa yksi G tarkoittaa maan painovoi-
man aikaansaamaa putoamiskiihtyvyytta, joka on noin 9,81 metria sekunnin nelidssa. Jos
lentgja altistuu lennon aikana esimerkiksi 5 G:n alasp&in suuntautuvaan voimaan, hanen
painonsa on hetkellisesti viisinkertainen. YIh&alta alaspéain suuntautuvan voiman kasva-
essa paine alavartalon osissa kasvaa ja vastaavasti vartalon ylaosissa laskee, koska las-
kimoveri keraantyy vatsan ontelon suoniin ja alaraajoihin. Tamén seurauksena verenpaine
ja valtimoveren happiosapaine laskevat ja hapensaanti kudoksissa huononee. Lentajan
toimintakyvyn kannalta aivojen hapensaannin heikkeneminen on erittdin haitallista. Tama
vaatii sotilaslentgjalta G-sietokykya, jota tulee kehittdd heti uran alusta lahtien. G-sieto-
kyky on jokaiselle ihmiselle muuttuva ja yksil6llinen ominaisuus. Kiihtyvyyksille altistutta-
essa lentgjalle voi tulla yllattaviakin reaktioita, ellei han ole tietoinen erilaisista yhteisvaiku-
tuksista ja fysiologisista perusteista. G-sietokyky maaritellaan elimiston kyvyksi tuottaa riit-
tava verenpaine aivojen ja silmien toiminnalle G-rasituksen aikana. Aivojen hapenpuut-
teen ensimmaisia merkkeja ovat nakdkentan hamartyminen ja harmaantuminen (grey out)
seka nakokentan pimentyminen (black out) juuri ennen tajunnan menetysta. (Pekkanen
2010, 10-11.)

Kiihtyvyysvoimien on katsottu olevan merkittavin fyysisen kuormittavuuden aikaansaaja
lentgjalle. Kiihtyvyysvoimat ovat yleensa ne, jotka aiheuttavat suurimmaksi osaksi lennon
aikana kohdistuvat fyysiset rasitukset. Psykomotorinen suorituskyky heikentyy suurien
kiihtyvyyksien takia niin heikoksi, ettd se voi aiheuttaa jopa akillisen tajunnan menetyksen.
Yksinkertaisin tapa on vahentaa lentdjan kuormittavuutta kiihtyvyysvoimien alentamisella.
Taistelutilanteessa kiihtyvyysvoimien vahentaminen johtaa kuitenkin lahestulkoon var-
maan tappioon ja sen vuoksi lentokoulutusohjelmaa muuttamalla tdh&n voidaan vaikuttaa
hyvin vahan. Koulutuksessakin on lennettavd koneen maksimisuoritusarvoilla. T&h&n on-
gelmaan on kehitetty erilaisia teknisia apuvalineita lentdjien kuormittavuuden vahenta-
miseksi. Sotilasilmailussa G-suojauksen keinoja ovat erityisvalmisteiset G-housut, ylipai-
nehengitys ja vastaponnistus. G-puvun ja ylipainehengitysjarjestelman on todettu vahen-
tavan vastaponnistuksen tarvetta. G-puku ja ylipainehengitysjarjestelma ei ole riippuvai-
nen sotilaslentgjan fyysisesta kunnosta. (Pekkanen 2010, 12.) Kuviossa 1 n&dhd&éan,

kuinka voimat vaikuttavat lentgjalla joka suuntaan erilaisissa liikkeissa.
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Kuvio 1. Kiihtyvyys- ja hidastuvuusvoimien vaikutukset elimistoon suunnan mukaan (Pek-
kanen 2010, 6)

5.2.1 Sotilaslentgjan fyysisen kuormituksen erityispiirteet

Vastaponnistus on fyysisesti raskas isometrinen rasitus, joka vaatii yksilolté kovaa harjoit-
telua ja edellyttaa hyvaa lihaskuntoa. Vastaponnistustekniikka on fyysistakin kuntoa mer-
kittavampi tekija G-voimia vastaanottaessa. Taman vuoksi sentrifugiharjoittelu on tarkea
tekija G-voimien sietokykya parannettaessa nuorilla lentgjilla. Suomen ilmavoimat koulut-
taa tata varten lentokadetteja sentrifugissa Ruotsissa. Verenpaineen laskemista estavaan
vastaponnistustekniikkaan kuuluu vartalon lihasten jannittdminen, oikeanlainen hengitys-
tekniikka ja kyyristynyt asento. Vastaponnistuksen tarkeimpind lihaksina pidetéén alaraa-
jojen lihaksia seka keskivartalon lihaksista vatsalihaksia ja rintakehan lihaksia. Lihastyota
tehdaankin suurien kiihtyvyysvoimien vaikutuksessa asennon yllapitdamiseksi ja vastapon-
nistuksen yhteydessa. (Pekkanen 2010, 12.) Vastaponnistuksen oikea-aikainen suoritta-
minen on erittdin tarkedd. Kokenut ja taitava lentgja tekee vastaponnistuksen juuri oikealla
hetkella maksimaalisella lihassupistuksella. Liian aikaisin tehty vastaponnistus kuluttaa
lentgjan voimavaroja ja liian myohainen vastaponnistuksen suorittaminen taas voi johtaa

pahimmassa tapauksessa tajunnan menetykseen. (Vahasoyrinki 2016, 9.)

G-housut ovat lentohaalarin paélle laitettavat laajapeittoiset housut, jotka G-voimien kas-
vaessa tayttyvat ilmalla ja puristuvat vartaloa vasten ja nain ollen helpottavat vastaponnis-
tuksen tekoa. Ne estavéat veren pakenemisesta ylavartalon alueelta jalkoihin ja n&in ollen
lentdja pysyy toimintakykyisen&d pidemman aikaa veren pysyessa ylavartalossa. (Sovelius
2019, 92-93.)

Suomen ilmavoimissa on otettu kayttdon ensimmaisend maailmassa ylipainehengitysjar-

jestelma. Se lisda G-sietokykya parantamalla hengitysfunktioita ja nostamalla samalla ve-
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renpainetta. G-voimien lisdantyessa lentdjan happinaamarin kautta tulevaan hengityskaa-
suun lisataan painetta ja samalla sité johdetaan lentdjan paineliiviin lisdten samanaikai-

sesti rintaontelon painetta. (Sovelius 2019, 92-93.)

5.3 Fyysisten ominaisuuksien kehittdminen kuormittavuuden vahentamiseksi

Lentamisessa vaikuttavien kiihtyvyysvoimien vaikutukset kohdistuvat verenkiertoon, hen-
gitykseen, tukirankaan ja lihaksistoon. Kiihtyvyysvoimien tuomaa vaikutusta niska- seka
selkalihaksille ja tukirangalle ei pystyta kuitenkaan vahentamaan. Sotilaslentdjan tulee
pystya tdhystamaan ilmatilaa ja kayttdmaan erilaisia hallintalaitteita ja sen vuoksi liikku-
vuutta ei voida rajoittaa erilaisten tukien kaytolla. Tukirangan ja lihaksiston jatkuva kuormi-
tus aiheuttaa lentdjilla toimintakyvyn heikkenemisté pitkalla aikavalilla. Sen vuoksi lenta-
jien voimaominaisuuksien kehittaminen on erittain tarkeda. Tarkeaksi on myos huomattu
niskan lihasten kunto. Tutkimusten mukaan itse lentaminen ei vahvista kaularangan ja nis-
kan lihasten kuntoa, vaan lentdjan tulee omatoimisesti parantaa voimatasojaan erilaisilla
harjoitteilla. (Pekkanen 2010, 6, 28.)

5.3.1 Lentdjan voiman kehittdminen

Lihasten tehtavana on suojata ja tukea nivelid, hermokudosta ja luustoa seka aikaan-
saada liikettd. Lihaskuntoa voidaan kehittda voimaharjoittelulla, joka ehkaisee myds tuki-
ja liikuntaelimiston sairauksia kestaen paremmin fyysisen harjoittelun vuoksi fyysista kuor-
mitusta. Lihaskunnolla on merkittava vaikutus G-sietokyvyn seka tuki- ja liikuntaelinten
kunnossa. (Pekkanen 2010, 20-22.) Se on keskeisin osa havittajalentajan fyysista suori-
tuskykya. Tehokkaalle vastaponnistukselle elintéarkea edellytys on vartalon, kasivarsien,
alaraajojen ja niskan lihasten riittdva voimakkuus. Kun lentdjalla on hyva voimaominai-
suuksien taso, se auttaa lentajaa selviytymaan vastaponnistuksesta eika suorituskyky sil-
loin olennaisesti laske. Talldin muihin keskeisiin tehtaviin on kaytettavissa enemman ka-
pasiteettia. (Vahasoyrinki 2016, 8.)

Hyvasta lihaskunnosta on lentajalle hyotya jo heti uran alussa. Sen avulla han pystyy
muun muassa ehkaisemaan kiihtyvyysvoimien aiheuttamia vaurioita seké ehkaisemaan
lihaksiston kipeytymisté lentotehtavien aikana. Han pystyy hallitsemaan raajojaan ja paa-
taan suurtenkin kiihtyvyysvoimien vaikutuksen alaisena ja suorittamaan samanaikaisesti

G-sietokyvyn kannalta oleellisia vastaponnistuksia. (Vahasoyrinki 2016, 8.)

Kun lihas joutuu tekemaan ty6ta rasituksen alaisena, sen voima kehittyy. Lihaksen voi-
mantuotto-ominaisuudet jaetaan kestovoimaan (lihas- ja voimakestavyys), nopeusvoi-
maan (pika- ja rajahtavavoimaan) ja maksimivoimaan (maksimi- ja perusvoima). Lentdjan

voimaharjoittelun pitéisi sisaltdd hyvin monipuolisesti naita kaikkia voiman osa-alueita. So-
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tilaslentdjan tydssa vaaditaan lihasryhmiltd hyvia voimaominaisuuksia, joten perusominai-
suuksin taytyy olla kunnossa. Naitd voimaominaisuuksia voidaan vahvistaa ja kehittaa pe-
rinteisilla ja normaaleilla kuntosali- ja kuntopiiriharjoitteilla. Kuntosaliharjoittelussa voidaan
kehittaa kesto-, maksimi-, perus- ja nopeusvoimaominaisuuksia. Erilaiset voimaharjoitteet
ovat tarkeitd, koska silloin elimistd saa tarpeeksi arsykevaihteluita. Tyon kannalta lenté-

jalle ovat tarkeampia perus- ja kestovoima harjoitteet, mutta silloin talléin niiden ohella on

hyva tehda myds maksimi- ja nopeusvoimaharjoitteita. (Pekkanen 2010, 20-22.)

Isometrinen eli staattinen lihassupistus tapahtuu silloin kun lihas tekee ty6ta ilman liiketta
ja on jatkuvasti supistuneena. Sotilaslentdjan lennolla tekema vastaponnistus onkin hyva
esimerkki staattisista lihassupistuksista. Taman vuoksi staattisten pitojen harjoittaminen
on jo ennen sotilaslentgjan uran alkua hyvin tarkeéaa. (Pekkanen 2010, 20-22.)

Sotilaslentajan tydssa alaselka joutuu koetukselle ja sen véahentamisen kannalta vatsali-
hasten voimalla on merkittdva rooli rasituksen pienentamiseksi. Sitd harjoittaessa on hyva
keskittyd monipuolisiin keskivartalon liikkeisiin esimerkiksi kuntopiirin avulla. (Pekkanen
2010, 20-22.)

5.3.2 Lentajan kestavyyden kehittaminen

Kun puhutaan lentdjan kestavyydesta, silla tarkoitetaan yleensa hengitys- ja verenkier-
toelimiston seka sydamen toimivuutta. Tyon kuormittavuuden takia havittajalentajan on
sailytettava niin henkinen kuin fyysinen suorituskykynsa huipussaan taisteluissa ja niiden
valilla. Hyvien kestavyysominaisuuksien ansiosta tuleva sotilaslentdja pystyy hyédynta-
maan paremmin ja helpommin ammatin vaatimat henkiset ominaisuudet, kuten informaa-
tion vastaanotto- ja tulkintakyky seké keskittymiskyky. Han pystyy palautumaan nopeasti
uusiin ja toistuviin lentotehtaviin ja selviytymaan hyvin poikkeusolojen aiheuttamasta
psyykkisesta ja fyysisesta paineesta. Hyvan kestavyyden ansiosta han pystyy myos sel-
viytymaén paremmin mahdollisen heittoistuinhypyn tai pakkolaskun jélkitilanteesta. (Va-
h&asoyrinki 2016, 6.)

Joissain tutkimuksissa sanotaan, etta liiallisella aerobisella kestavyysharjoittelulla voi olla
heikentavia vaikutuksia G-voimien sietokyvylle. Aerobinen kunto on kuitenkin oikeasti tar-
ked ominaisuus lentajalle, koska hyvan kunnon ansiosta lentdjan palautuminen lennolta ja
fyysisesta rasituksesta on jouhevampaa. Tarkein ominaisuus on siis kestavyyden ja siihen
liittyvan toimintakyvyn kehittdmisesséa on peruskestavyys. (Pekkanen 2010, 23-24.) Anae-
robista kestavyytta lentgjalta vaaditaan G-voimien sietokykyyn eli kiihtyvyyksien sietami-

seen. Yleisesti ottaen kovaa G-rasitusta tulee muun muassa taitolennon tai kaartotaistelun
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yhteydessa. Erityisesti yli 5 G:n rasituksessa sotilaslentgjan hengityselimisto joutuu ko-
ville. Silloin hengitys vaikeutuu ja keuhkojen tilavuus pienenee kovan kuorman myota.
(Vahasoyrinki 2016, 6.)

Peruskestavyytta voidaan kehittaa matalatehoisilla ja pitkakestoisilla harjoitteilla. Ne voivat
olla esimerkiksi juoksua, kavelya, pyorailyd, soutua tai uintia. Harjoitusten kesto tulisi olla
tarpeeksi pitka ja tehon oltava alhainen, koska muuten maitohappopitoisuus veressa nou-
see lepotilan arvoa suuremmaksi. Sopiva syke ndille harjoitelle voidaan maaritella syketi-
heyden avulla. Syketiheyden tulisi olla naissa harjoitteissa valilla 120-150 lydnti& minuu-

tissa, mutta sekin on kaikille yksil6llista. (Pekkanen 2010, 23-24.)

5.3.3 Lentdjan lihashuolto ja lepo

Lihashuolto on tarkeda kaikessa likunnassa ja tulee tarkedksi myos lentopalveluksessa.
Sen avulla voidaan nopeuttaa palautumista fyysisesta suorituksesta, kuten lennosta, ja
samalla ennalta ehkaistd G-voimien aiheuttamia vammoja. Tarkeda on oppia lihashuoltoa
jo ennen palvelukseen astumista, silla se tulee eteen myéhemmin ja on elintarkeda myo-
hemman uran kannalta. Lihashuoltoa tulee tehda myéhemmin ennen ja jalkeen lentoa.
Ennen lentoa on hyva lammittaa elimista, jotta lihakset ovat valmiimpana lennon tuo-
maan rasitukseen. Talléin lihakset eivat myds vasy niin nopeasti. Lennon jalkeen palautu-
mista voidaan nopeuttaa esimerkiksi loppuverryttelylld, jolloin elimistdn tuottamat haitalli-
set aineenvaihduntatuotteet, kuten maitohappo, saadaan poistettua lihaksistosta tehok-
kaammin. (Pekkanen 2010, 23.)

Lepo on olennainen osa lentdjan uralla ja tassa tapauksessa myds valmistautuessa lento-
palvelukseen elimistdn palautuminen on tarkeaa, ettei tuleva lentajaoppilas joudu ylirasi-
tukseen ja uupumistilaan (Pekkanen 2010, 19). Forsmanin ja Lampisen mukaan huolta-
vaa harjoittelua voidaan tehda erillisina lihaskunto- ja aerobisina harjoitteluina. Sen aikana
syketason on oltava alhainen ja kesto tulee olla vahintd&n 15 minuuttia. Huoltavassa li-
haskuntoharjoituksessa liikkeita tehdaan pienilla lisédpainoilla tai ilman painoja ja toistojen
maaréat tulee olla suuria. Se on tarkeda etenkin lentdjan ammattia ajatellen, koska anaero-
bisten suoritusten jalkeen maitohappoa kertyy ja huoltava harjoittelu korostuu. Huoltavaa
harjoittelua voi olla esimerkiksi juoksu, k&vely, uinti ja kuntopyoraily. (Forsman & Lampi-
nen 2008, 300.)
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6 Kehittadmistyon tavoite, tarkoitus ja eteneminen

Taman kehittamistydn tavoite, on luoda Lentoreserviupseerikurssin paasykokeiden fyysi-
sia testeja varten sovelluspohjainen harjoitusohjelma Korpitraining-mobiiliapplikaatioon
(kuva 1). Tavoitteena on luoda valmennus, jonka avulla pystytd&dn antamaan mahdollisim-
man yksil6llista valmennusta lentoreserviupeseerikurssille tahtaaville nuorille miehille ja
naisille. Tavoite on luoda aluksi 3 kuukauden nousujohteinen harjoitusohjelma, jonka
kautta jatkojalostetaan myoés 6, 9 ja 12 kuukauden harjoitusohjelmat. Harjoitusohjelman
tavoitteena on parantaa hakijan fyysista suorituskykya ja antaa hanelle mahdollisimman
hyvat fyysiset valmiudet Lentoreserviupseerikurssin paasykokeiden fyysista testausta ja
mahdollista sotilaslentdjan ammattia varten. Tavoitteena on tehda harjoitusohjelmasta sel-
kea ja yksinkertainen, jotta sité pystyy suorittamaan olosuhteista riippumatta lahestulkoon
missa tahansa. Tarkoituksena on luoda harjoitusohjelmasta sellainen, etta likuntaa har-
rastamatonkin voi sen suorittaa lahtétasosta riippumatta. Liséksi tavoitteena on perehtya
harjoitusohjelman tueksi tarkemmin fyysisen kunnon osa-alueisiin ja niiden kehittamiseen,
sotilaslentdjan fyysisiin ominaisuuksiin seka niita ominaisuuksia kehittavaan harjoitteluun.

Tavoitteena on parantaa tietamysta lihaskunnon ja suorituskyvyn kehittdmisesta ja niiden

vaikutuksesta yksilon toimintakykyyn.

Harjoitus 9

TRAINING - Harjoituksen paatarkoituksena on
kestavyystestiin harjoittelu

Tervetuloa - Voit halutessasi valita alku- ja loppuverryttelyn
5 A o . harjoitukseen

Henrikki Hakala

.ﬂ* OMA TREENIOHJELMASI
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™ Harjoitus-2
”

0 a

Liikkeet

Juoksu - Vauhtikestavyys

Valitse loppuverryttely
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Kuva 1. Kuvakaappaukset Korpitraining-sovelluksen ulkon&ésta.

Tarkoituksena on, etta sovelluksen Lentoreserviupseerikurssin fyysisiin paasykokeisiin
valmentavan osan kayttajakunta tulee koostumaan 18-22 vuotta tayttaneista sotilaslenta-
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jan ammatista kiinnostuneista miehista ja naisista. Harjoitusohjelman avulla Lentoreser-
viupseerikurssille hakevalla nuorella on valmiudet saada mahdollisimman korkeat pisteet
paasykokeiden fyysisista testeista, joka edesauttaa hakijan paasya kurssille. Samalla ha-
nelle kasvaa valmiudet fyysisten ominaisuuksiensa puolesta toimia sotilaslentajan amma-
tissa puolustusvoimissa. Harjoitusohjelma tulee olemaan maksullinen. Korpitraining-sovel-
lus tarjoaa jo talla hetkella valmennuspalveluita poliisiammattikorkeakoulun, pelastusopis-
ton seka laskuvarjo- ja erikoisrajajaakareiden fyysisia testeja varten, joidenka jatkoksi

Lentoreserviupseerikurssin valmennus on tarkoitus kehittaa.

Tarve harjoitusohjelmalle on suuri. Suomessa ei ole viel& vastaavanlaista valmennusta
saatavilla. Varusmiespalvelukseen astuvista nuorista joka kolmas on ylipainoinen ja esi-
merkiksi nuorten miesten kestavyyskunto on ollut laskussa jo vuodesta 1980. Lihaskunto
on heikentynyt vuosien 1992—-2010 aikana ja joka neljas nuori mies on fyysisesti heikossa
kunnossa ennen varusmiespalveluksen alkamista. Ennusteet kertovat kestavyyskunnon
osalta sita, ettd laskusuhdanne tulee jatkumaan tulevaisuudessakin. Kehon suurentunut
paino on yhteydessa huonoon lihas- ja kestavyyskuntoon. (Puolustusvoimat 2018.) Nyky-
ajan nuoret pelaavat paljon erilaisia videopeleja ja istuminen on olennainen osa nuorison
paivia, eika urheilu ja liikunta en&a kiinnosta samalla tavalla kuin aiemmin. Tama aiheut-
taa fyysisen kunnon romahtamisen isossa kuvassa. Videopelien pelaaminen taas kehittaa
aivoja juuri oikeaan suuntaan ajatellen sotilaslentajan uraa. Taman yhtalén avulla tata har-
joitusohjelma lahdettiin kehittamaan. Suomesta l16ytyy lukematon maaré nuoria, joilla on
taydet valmiudet suoriutua loistavasti Lentoreserviupseerikurssista ja paasykokeista, mi-
kali heitd ohjataan oikeaan suuntaan fyysisen harjoittelun puolella. Taméan kautta fyysinen
kunto voidaan saada oikealle tasolle ja sotilaslentgjaksi on mahdollisuus saada lukuisia
uusia piilevia kykyja. Yksi taman kehittamistyon tavoitteista onkin rohkaista jokaista suo-

malaista nuorta liikkumaan ja sita kautta tavoittelemaan unelmiaan.

6.1 Kehittdmistyon vaiheet ja menetelma

Taman opinnaytetyon suunnittelu alkoi toukokuussa 2021. Silloin Kuntotestitehdas Oy:n
toimitusjohtaja pyysi tAméan opinnéytetyon tekijaé osakkaaksi yritykseen ja olemaan yksi
kehittgjista ja asiantuntijoista sovelluspohjaisessa harjoitusohjelmassa nimelté Korpitrai-
ning. Kehittamistyon kohteena oli kehittda harjoitusohjelma Lentoreserviupseerikurssin
paasykokeita varten ja saada samalla Lentoreserviupseerikurssin fyysisiin pdasykokeisiin
tahtadavaan valmennukseen kasvot, asiantuntija ja padvalmentaja. Tekija on itse kaynyt
Lentoreserviupseerikurssin vuosina 2011-2012, joten kokemus paasykokeista ja itse kou-
lutuksesta on sailynyt tuoreessa muistissa. Viime vuosina paasykokeet ovat kuitenkin
muuttuneet, joten kehittdmistyon aikana tutustuttiin nykyiseen paasykoejarjestelmaan tay-

sin ummikon silmin. Tietoa paésykokeista onnistuttiin saamaan internetin sivustoilta ja
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Lentoreserviupseerikurssille hakeneiden haastatteluista, joihin paneudutaan tassa opin-

naytetydssa mydhemmin.

Keséan aikana kehitystyon tukena tehtiin vertailuanalyysia erilaisista kilpailevista harjoitus-
ohjelma sovelluksista. Internetin kautta pystyttiin saamaan tietoa eri yritysten sovelluksista
ja kehittdmisty6ta varten otettiin yksi sovellus myods kayttéon. Sovelluksia [6ytyi runsain
maarin, mutta yksikaan sovellus ei taysin vastannut Korpitraining - sovelluksen ideaa. Ver-
tailuanalyysin kautta saatiin hyvid muistiinpanoja kehittamisty6ta ajatellen. Jokaisesta lapi-
kaydysta sovelluspohjaisesta harjoitusohjelmasta otettiin muistiin hyvia ja huonoja asioita.
Tata kautta pystyttiin helposti vertaamaan Korpitraining-sovellusta muihin vastaaviin ja
tuomaan sovellukseen liittyvissa palavereissa ideoita poydalle.

Kesan aikana tutustuttiin itse Korpitraining-sovellukseen poliisivalmennuksen kautta. Ke-
hittdmisty6ta varten saatiin tunnukset harjoitusohjelmaan ja sita kautta opittiin padsemaan
sovelluksen toimintaperiaatteisiin kiinni. Liséksi tutustuttiin myos laskuvarjojaakarikurssin
soveluspohjaiseen harjoitusohjelmaan. TAméan kautta tuli ideoita sovelluksen Lento RUK-
versiota varten. Muiden osakkaiden kanssa sovellusta kehitettiin yhdessa ja opeteltiin ap-
plikaation toimintaperiaatteita. TAman jalkeen alettiin suunnittelemaan harjoitusohjelmaa.

Seuraavana vuorossa tehtiin kirjallisuuskatsaus, joka toteutettiin pikkuhiljaa koko kesén
ajan aina kesakuusta lokakuun loppuun. Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli luoda
mahdollisimman laaja kuva siitd, mita suorituskyvyn kehittaminen vaatii, ennen kaikkea
sotilaslentdjan uraa ajatellen. Ensimmainen vaihe sotilaslentéjan uralla on Lentoreserviup-
seerikurssin fyysisten testien lapipadseminen. Testien sisaltoon perehtymisen jalkeen, oli
selkeé kuva siitd, milla tavalla ja mista suunnasta tata kehitystyéta lahdetaan tekemaan.
Teoriaosuuden aikana huomattiin, etta harjoitusohjelmista, lihaskuntoharjoituksista ja har-
joitusten ohjelmoinnista I6ytyy lukuisia teoksia. Naista teoksista lahdettiin ammentamaan
tietoa harjoitusohjelman tueksi. Toissijaisina lahteind kaytettiin julkisia internet-sivuja. Teo-
riapohjaksi valittiin suorituskyvyn kehittdminen (kestavyys, voima, nopeus) ja sotilaslenta-
jan toimintakyky. Naiden kahden paateeman avulla saatiin erittéain hyvan kokonaiskasitys
siitd, mita lentdjan fyysiselta suorituskyvylté vaaditaan ja miten sité voidaan lahtea kehitta-
maan. Paatarkoitus on edelleen paasykoevaiheessa, mutta mikali yksilo suoriutuu jo paa-
sykokeissa fyysisista testeista kiitettavasti, hanella on hyvat valmiudet fyysisten ominai-

suuksiensa puolesta parjatd myos tulevassa sotilaslentdgjan ammatissa.

Haasteena tassa kehittdmistydsséa on sotilaslentdjan tyon ytimeen paasy, paasykokeiden
siséllon pintapuolinen informaatio ja sotilaslentdjan fyysisten ominaisuuksien kirjallisuus-

katsaus, koska siitéd kertovaa kirjallisuutta 16ytyy hyvin vahan yleisisté kirjastoista. Varsi-
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naisen lajianalyysin tekeminen oli hankalaa, koska lajina sotilaslentgjan fyysinen suoritus-
kyky on hyvin tuntematon verrattuna esimerkiksi urheilulajeihin. Tutkimuksia sotilaslenta-
jan fyysisista kuormituksista on tehty kuitenkin paljon, joten kehittdmistydssa kaytettiin
niité paljon hyddyksi. Sotilaslentajan koulutukseen liittyvia asiateksteja on hyvin vahan
saatavilla ja sotilaallinen vaitiolovelvollisuus ja ammatin salaperdisyys luo paljon haasteita

kehittamistydn tekemiselle.

Haasteena voidaan tassa opinnaytetydssa sanoa olevan myos kestavyys- ja voimaharjoit-
telun ohjelmoinnin yhdistaminen. Kestavyyskunnon maksimaaliseen kehittamiseen vaadi-
taan pitkia aikoja ja suunnitteilla olevat harjoitusohjelmat ovat tata paljon lyhyempid. Har-
joitusohjelmia tulee nain ollen soveltaa pitkalti kestavyyskunnon ja voiman harjoitusten oh-
jelmoinnin perusteella ja samalla tulee etsid molemmista hyvat puolet, jotta néita voidaan

kehittdd mahdollisimman oikeaan suuntaan.

Kirjallisuuskatsauksen jalkeen kartoitettiin tietoa Lentoreserviupseerikurssin fyysisista tes-
teistd haastattelujen avulla. Tydssé toteutettiin kartoittava tutkimus, johon saatiin mukava
maara osallistujiksi henkil6ita, jotka olivat kdyneet Lentoreserviupseerikurssin fyysiset
paasykokeet lapi. Nama henkilot olivat joko Lentoreserviupseerikurssille paaseita tai tes-
teissa karsiutuneita. Padpaino haastattelussa oli fyysisilla testeilla. Haastattelujen avulla

pyrittiin saamaan tarkempi kokonaiskasitys fyysisten testien sisallosta.

6.1.1 Laadullinen tutkimusmenetelma

Laadullinen tutkimusmenetelma tarkoittaa tutkimusta, jossa tarkastellaan merkitysten
maailmaan. Merkitysten maailma on tassa tapauksessa ihmisten valinen ja sosiaalinen.
Merkitykset tulevat esiin suhteina ja suhteiden muodostamina merkityskokonaisuuksina.
Ne ilmenevat ihmiseen paatyvina ja ihmisisté lahtoisin olevina tapahtumina, esimerkiksi
ajatuksina, paamaarien asettamisina ja toimintana. Laadullisella tutkimusmenetelmalla
voidaan saavuttaa ihmiselle pidemmalla aikajaksolla sijoittuvia merkityksellisia ja koettuja

asioita uudessa valossa. (Vilkka 2015, 118.)

Laadullista tutkimusmenetelm&a voi suorittaa monilla erilaisilla tavoilla. Se riippuu pitkalti
siitd, mita haastattelija haluaa tietdd. Kaikki tuotettu materiaali laadullisessa tutkimusme-
netelméssa kertoo laadusta, joita ihminen on elaessédén nahnyt ja kokenut. Usein aineisto
keratadn menetelmassa ihmisilta puheen muodossa. Silloin tutkimusaineisto kerataan
haastatteluna. Laadullisen tutkimusmenetelméan aineistoksi sopii niin ihmisen puhe kuin
esineet kuin kuvanauhoitteet, dokumenttiaineistot, kirjeet, paivakirjat, elaméakerrat, kirjoi-
telmat, sanomalehdet, aikakausi- ja ammattilehdet, arkistomateriaali, valokuvat ja mainok-

set. Verkko ja paperiversiolla ei ole tassa tapauksessa eroja. (Vilkka 2015, 118.)
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Laadullisen tutkimusmenetelman muotoja ovat teemahaastattelu, avoin haastattelu ja lo-
makehaastattelu. Teemahaastattelu on niista yleisin. Siind tutkimusongelmasta poimitaan
keskeiset teemat ja aiheet niista asioista, joista tutkimushaastattelussa on valttamatonta
saada tietoa ongelman ratkaisemiseksi. Tavoite on saada vastaaja antamaan oman ku-
vauksensa kaikista teemoista ja haastattelija kasittelee teemat mahdollisimman luonte-
vassa jarjestyksessd. Lomakehaastattelusta taas voidaan kayttaa nimeé standardoitu- tai

strukturoitu haastattelu. Siina tutkija paattaa harkitusti ja ennalta kysymysten muodon ja

esittamisjarjestyksen. Oletuksena lomakehaastattelussa on, ettd jokainen kysymys vaikut
taa jollain tapaa myds seuraavaan kysymykseen. Avoin haastattelu tarkoittaa sita, etta
haastattelua ei rakenneta minkaan teemojen tai kysymysten ympérille. Haastattelun ai-
kana haastateltava voi puhua vapaasti haluamistaan ndkokulmista. Avoin haastattelu pe-
rustuu tyypillisesti vuorovaikutukseen ja se etenee haastateltavan ehdolla. Avoin haastat-
telu pidetéaan tyypillisesti yksilohaastatteluna. Kaikki edella mainituista haastatteluista voi-
daan tehd& yksilohaastatteluna, mutta tavoitteiden perusteella voidaan tehd& myos ryh-
méahaastatteluja. Yksilohaastattelu soveltuu paremmin henkildkohtaisten kokemuksien tut-
kimiseen ja ryhméahaastattelu taas jonkun yhteison ajatusten tutkimukseen. Laadullisella
tutkimusmenetelmalla pyritdédn saamaan vastaus kysymykseen: mitéa merkityksia tutki-
muksessa tutkitaan? Jonkun vastaavan kokemuksen ja kasityksen valilla ei ole mahdolli-
sesti mitaan yhteytta. Haastateltavan kokemus on aina henkilékohtainen. (Vilkka 2015,
123-124))

Haastateltavien valinnassa on hyva muistaa, mita ja miksi ollaan tutkimassa. Haastattelijat
on hyva valita joko tutkittavaa asiaa tai teemaa koskevan kokemuksen ja asiantuntijuuden
perusteella. Tarkea kriteeri on se, etta haastateltavalla on omia kokemuksia tutkittavasta
asiasta. (Vilkka 2015, 135.)

Sen jalkeen, kun tutkimusaineisto on saatu kasaan, taytyy se litteroida. Litteroinnilla tar-
koitetaan haastatteluaineiston muuttamista tekstimuotoon. Keskustelu voidaan litteroida
joko kokonaan tai osittain. Litterointia tehdessa joko tutkimusaineiston osille tai koko ai-
neistolle, sen tulee vastata haastateltavien suullisia lausumia ja niiden asioiden merkityk-
sia, joita tutkimukseen osallistuneet ovat asioille antaneet. Toisin sanoen haastateltavien
puhetta ei saa litteroinnissa muokata eika muuttaa. Loppujen lopuksi tutkimuksen analyy-
sitavat ja tutkimuksen tavoite saatelevat sita, milla tarkkuudella tutkimusainetta litteroidaan
vai litteroidaanko ollenkaan. (Vilkka 2015, 138.)
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6.1.2 Vertailuanalyysi

Tassa opinnaytetydssa vertailuanalyysin tekemisen tarkoituksena on katsastaa muita sa-
mantyylisid harjoitusohjelmia tarjoavia sovelluksia. Vertailuanalyysiin sisallytettiin viisi eri-
laista harjoitusohjelmaa Suomesta ja maailmalta. Osa sovelluksista on ilmaisia, osa mak-

sullisia.

Nike Training Club on sovellus, joka tarjoaa potentiaalisen harjoitusvaihtoehdon atleetti-
selle kuntoilijalle. Yhdessa sovelluksessa on kaikki harjoitukset, mita ihminen vaatii. So-
velluksen avulla paasee joogaamaan Ellie Gouldingin kanssa tai treenaamaan keskivarta-
lonlihaksia Cristiano Ronaldon kanssa. Videoista voi bongata myds muita viihde- ja urhei-
lumaailman tahtia. Harjoituksia l6ytyy todella paljon erilaisista valineista erilaisiin fiiliksiin.
Kayttaja voi suodattaa harjoituksia etsimélla kehitettéavien lihasten tai osa-alueen tai jopa
kaytossa olevien harjoitusresurssien mukaan. Treenit ovat kestoltaan aina minuuteista
tunteihin. Harjoitussovellus on ilmainen. Taméan sovelluksen paras puoli on sen helppo-
kayttoisyys. Motivaatio treeniin sailyy, silla sovelluksen kayttd on helppoa ja innostaa teke-
maan nopeankin treenin. Lisdksi kun mukana on julkisuudesta tuttuja henkildita, pelkas-

tad&n se voi motivoida jonkun lataamaan sovelluksen. (Nike 2021.)

Fit! — sovellus on Adam Fraterin luoma sovellus. Adam Frater on kehonpainoharjoittelija ja
sosiaalisen median vaikuttaja. FIT! — sovellukseen myydaén kausittaisia harjoitusohjelmia.
The Shredded Academy- harjoitusohjelma on yksi niista. Sovelluksen alussa harjoitusoh-
jelman ostanut tilaaja maarittelee muutaman kysymyksen avulla oman kuntotasonsa. Ta-
man jalkeen sovellus syoéttaa kahdeksan viikkoa kestavan harjoitusohjelman, joka tehdéaéan
pelkastaan kehonpainolla. Tassa sovelluksessa on erittdin hyvaa se, etta jokaisesta liik-
keesta ja harjoitusohjelmasta I6ytyy video, joka ohjeistaa hyvin liikkeen tekemiseen. Har-
joitusohjelma on progressiivinen, silla sisdlté muuttuu vaativampaan suuntaan harjoittelun
edistyessa. Sovelluksessa pystyy seuraamaan lihaskunnon edistymista prosenttimerkein
varustetuilla palkeilla, jonka vuoksi harjoittelu on erittdin motivoivaa. Taméa sovellus on
maksullinen ja siihen 16ytyy usein tarjouksia Adam Fraterin sosiaalisen median sivustoilta.
Ajattelutapa sovelluksessa on se, ettd jokainen voi saavuttaa erinomaisia tuloksia pelkan

kehonpainoharjoittelun avulla. (Fit! 2021.)

Keelo on toiminnallisten harjoitusohjelmien mobiiliapplikaatio. Harjoitusohjelmia voi suorit-
taa joko kotona tai kuntosalilla. Sovelluksesta voit [6ytaa yli 400 lyhytta HIIT- ja voimahar-
joitusta. Se tarjoaa laadukkaat tekniikka- ja harjoitusvideot ja lupaa suunnitella ne juuri
kuntoilijaa varten. Sovelluksen avulla on helppo seurata omaa kehittymisté ja harjoituksen
aikana nakee reaaliaikaisesti kunto-ohjaajan ohjaavan harjoitusta. Se suosittelee painot
l[ahtotason ja kehittymisen mukaan. Sovelluksen hyva puoli on sen helppokayttoisyys ja

erinomaiset videot. Keelo-sovellus on myds suhteellisen edullinen ja sita tarjotaan netissa
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hintaan 12,99 dollaria per kuukausi. Hyva puoli on myds se, etta se tarjoaa jatkuvan kar-
toituksen kunnon tasosta ja esimerkiksi harjoittelijan tarvittavat kalorit ja makrot. (Keelo
2021))

Midnight Academy ei ole niink&én sovellus vaan maksullinen harjoitteluohjelma, joka tar-
joaa Lentoreserviupseerikurssin paasykokeita varten tietoa testeista, vinkkeja elakoity-
neiltéa havittajalentajilta ja lisaksi erindisia hyvaksi havaittuja harjoitteita. Kursseja voi suo-
rittaa joka 1, 3 tai 6 kuukauden mittaisina. Kuukauden harjoitteluohjelma maksaa 139 eu-
roa ja kolmen kuukauden harjoitteluohjelma 169 euroa. Harjoitteluohjelma perustuu laa-
dukkaaseen ja pitkakestoiseen harjoitteluun, jonka avulla omaan suorituskykyyn pyritdan
vaikuttamaan. Harjoitteluohjelman nettisivuilta ei |6ydy hirveasti tietoa siita, mit ohjelma
sisaltaa. Nettisivut herattavat kiinnostuksen, mutta sisallon vahainen informaatio arvelut-
taa. Hyvana puolena tédssa harjoitusohjelmassa on se, ettd se tarjoaa fyysisen harjoittelun
liséksi tietoa ja vinkkeja myos muihin Lentoreserviupseerikurssin testiosioihin, joita on mo-
nia. (Midnight academy 2021.)

Puolustusvoimien kunto-ohjelmasovellus MarsMars tarjoaa aloittaville varusmiehille ilmai-
sen kunto-ohjelman. Se soveltuu tuleville varusmiehille, reserviléisille ja muille kuntoili-
joille. Sovelluksen avulla voi testata lahtétason, jonka jalkeen se tarjoaa nousujohteisen
harjoitusohjelman. Varusmiehille se tarjoaa lahtétason mukaan kolmen kuukauden kunto-
kuurin ennen palveluksen aloittamista. Sovellus sisaltaa harjoitusvideoita ja kuvia, jotka
edesauttavat kuntoilun etenemista. Se on saatavilla Android ja iPhone-puhelimiin.
Sovelluksen hyva puoli on se, ettd se on ilmainen ja helppokayttdinen. Se tarjoaa kaiken-
kattavat harjoitusohjelmat seka aloittelijalle etta edistyneemmallekin harjoittelijalle. Ajatus
MarsMars-sovelluksen taustalla on hyva, koska se saa tulevan armeijaan menevan nuo-
ren valmistautuman paremmin tulevaa varusmiespalvelusta varten. Harjoittelu tahtaa ylei-
sesti varusmiespalvelukseen, ei niinkdéan erikoisjoukkoja tai niiden paasykokeita varten.

(Puolustusvoimat 2021.)

6.1.3 Haastattelujen suunnittelu ja otanta

Yhtena menetelmana tassa opinnaytetydssa ja sovelluksen kehittdmisessa kaytettiin
haastatteluja (liite 1). Haastattelujen avulla saatiin hyva ja laaja katsaus testeista ja koke-
muksista eri vuosina Lentoreserviupseerikurssille pyrkineilta henkildilta. Tietojen keruu-
seen kaytettiin laadullista tutkimusmenetelm&é. Haastattelujen rakentamisessa kiinnitettiin
huomiota testien sisaltéon, testituloksiin, hakijoiden fyysisiin valmiuksiin ennen fyysisia
testeja seka ajatuksiin fyysisten testien jalkeen. Haastateltavaksi valittiin tarkoituksella
mahdollisimman laaja joukko eri vuosina Lentoreserviupseerikurssille hakeneita henki-
I6itd. Tavoitteena haluttiin saada haastatteluihin viimeisen 10 vuoden aikana Lentoreser-

viupseerikurssin fyysiset testit tehneita henkildita, jotta haastateltavilla on mahdollisimman
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tuoreessa muistissa testitulokset, sisallét ja tuntemukset. Haastatteluilla haluttiin saada
tuore kuva nykypdaivan hakijoista. Tarkoitus oli muodostaa mahdollisimman laaja kuva
siitd, mita testit sisaltavat ja miten hakijat niissa parjasivat omiin taustoihinsa nahden.
Haastattelujen avulla haluttiin 16ytaa selkeitéa yhtymékohtia ja eroja hakijoiden valilla seka
yksityiskohtia ja eroja eri vuosien aikana pidetyista testeista. Haastateltavat valikoituivat
ystavien, opinnaytetyon tekijan verkostojen ja sosiaalisen median kautta. Kaikki henkilot
osallistuivat haastatteluun vapaaehtoisesti. Haastattelut tehtiin osaksi puhelinhaastatte-

luna ja osaksi kasvotusten.

Otokseksi saatiin lopulta hyva maara haastateltavia. Haastatteluihin osallistui kymmenen
(10) vuosina 2011-2020 Lentoreserviupseerikurssille hakenutta henkilda. Hakijoiden ta-
manhetkinen iké& oli 20—28 vuotta. Suurin osa (6) haastateltavista oli alle 25-vuotiaita el
suhteellisen tuoreeltaan kurssille hakeneita henkilditd. Kymmenesté haastateltavasta yksi
(1) oli naispuolinen hakija. Vuosittain kurssille hakijoista yksi kymmenesta on yleensé nai-
sia, joten naispuolisen hakijan saaminen haastatteluun oli merkittavéa asia. Haastatelta-
vista kuusi (6) paéasivat Lentoreserviupseerikurssille ja heisté toistaiseksi ainoastaan yksi
oli paassyt jatkamaan uraansa sotilaslentajana.

Ensimmainen haastattelu toimi pilottihaastatteluna, jonka avulla testattiin haastattelurun-
koa ja kysymyksia. Taméan jalkeen kysymyspatteristoa muotoiltiin uudelleen ja osa kysy-
myksista pudotettiin haastattelusta pois. Ennakkoon haastattelussa kysyttiin ian ja haku-
vuoden lisdksi Lentoreserviupseerikurssin numero, mikali hakija oli kurssille asti paassyt.
Haastattelussa ensimmaisena kysyttiin hakijan urheilutaustaa, testeihin valmistautumista,
odotuksia ennen testeja seka ennakkoon heikoimpia ja vahvimpia fyysisia ominaisuuksia.
Liséksi testin sisallosta kysyttiin fyysisten testien osat ja sisallot, fyysisten testien jarjestys
sekd omat testitulokset ja missa erityisesti oli onnistuttu tai epaonnistuttu testien aikana.
Kurssille paasseilta kysyttiin fyysisten ominaisuuksien hyddyista Lentoreserviupseerikurs-
sin aikana. Lopuksi kysyttiin hakijoilta sit&, olisivatko he tarvinneet apua testeihin valmis-
tautuessa seka ohjeita, joita haastateltavat antaisivat nykyisille ja tuleville hakijoille (liite
1).

6.1.4 Haastattelun yhteenveto

Haastattelun alussa kavi ilmi, etta |ahes jokaisella kurssille hakijalla oli joko joukkue- tai
yksiléurheilutaustaa. Lajitaustasta l0ytyi selvia yhtalaisyyksia ja niita olivat esimerkiksi jaa-
kiekko, jalkapallo, suunnistus ja pesépallo. Lisdksi muita harrastuksia olivat muun muassa
laskettelu, lentopallo ja paini. Yhtalaisyys oli, ettd suurella osalla harrastus oli kuitenkin
loppunut 2—-3 vuotta ennen paasykokeita, yleensa toisen asteen opintojen aikana ennen

18 vuoden ikda. Taman jalkeen kuntoa oli pidetty ylla lenkkeilyn ja kuntosaliharjoittelun
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avulla. Haastateltavista 50 % ei ollut muuttanut harjoitusrutiineissaan mitdén ennen fyysi-

sia testeja. Toiset 50 % taas olivat alkaneet harjoitella toden teolla ennen testeja paastak-
seen testeista lapi. Yksi hakijoista oli ostanut erillisen harjoitusohjelman, joka sisalsi myos
henkilokohtaisen kunto-ohjaajan, jonka kanssa kehitysta seurattiin. Eras hakija oli laittanut

koko elamansa uusiksi uusien harjoitusrutiinien myota.

Ennakkoon heikoimmissa fyysisind ominaisuuksina haastateltavien vastauksista tuli leu-
anveto seka vauhditon pituus, siihen liittyva tekniikka ja rajahtavyys. Liséksi heikoimmat
fyysiset ominaisuudet olivat suurimmalla osalla kestavyyskunnon puolella, joka tuli ilmi
polkupyodraergometrissa ilmenneiden haasteiden ja vaikeuksien kautta. Suurimmalla
osalla haastateltavilla oli kokemuksia polkupydréaergometrin jalkitunnelmista, joissa tes-
teissa samaan aikaan olleet hakijat tulivat kerta toisensa jalkeen polkupytraergometrites-
tista paataén puristellen. Vahvimpana fyysisena ominaisuutena pidettiin useimmiten lihas-
kuntoa ja siihen liittyvia liikkeitéa (punnerrukset seka vatsa- ja selkalihakset). Loydoksena
havaittiin, ettd hakijan kestavyyskunto oli useimmiten kaantaen verrannollinen lihaskun-
toon ja taas toisinpéin. Mikali hakijalla oli lihaskunnon osa-alueet kunnossa, oli kestavyys-
kunto talléin heikommalla tasolla, kun taas hakijalla, jolla oli kestavyyskunnon tulos (polku-
pyoraergometri) hyva, lihaskunnossa oli silloin petrattavaa.

Haastattelussa kysyttiin odotuksia ennen testeja ja vastauksista yhtaldisyyksina loytyi se,
ettd suurin osa oli tullut testitilaisuuteen itsevarmana, eiké ottanut sen suurempia paineita.
Suurin osa hakijoista luotti omaan laji- ja harjoitustaustaan ja niiden riittdvyyteen, eika
moni osannut ottaa stressia testitilanteesta. Toisena aaripadna pienempi joukko kertoi ko-
vista paineista ennen testia ja testitilanteen aikana. Omasta suorituskyvysta ei ollut taytta

varmuutta ja se aiheutti jannitysta jo paljon ennen testeja.

Fyysisten testien sisélléssa oli hajontaa eri vuosina. Lisdksi hajontaa oli myos testien suo-
ritusjarjestyksella. Ennen vuotta 2015 testeissa kayneiden haastatteluista ilmeni, etta
aiemmin testit sisalsivat lihaskuntoliikkeista punnerrukset, vatsa- ja selkalihasliikkeet, leu-
anveto ja vauhdittoman pituuden. Liséksi hakijat suorittivat polkupytraergometritestin.
2015 jalkeen selkélihasliike on tiputettu pois ja leuanveto siirretty valintavaiheiden viimei-
seen vaiheen testiin, jossa testataan myo6s hakijoiden liikkuvuutta. Liikkuvuustestissa yh-
tend osa-alueena hakijan tulee tehda maksimaalinen maaré leukoja taysin puhtaalla tek-
niikalla. Kukaan 2015 vuoden jalkeen hakenut henkil® ei kuitenkaan osannut kertoa,
kuinka testi pisteytettiin. Kaikista haastateltavista niille, jotka selvittivéat tiensa vahintaan
paasykokeiden viimeiseen vaiheeseen, tehtiin staattisen voiman isometriset testaukset.
Isometrisissé testeissa testataan hakijan selka- ja vatsalihasten sek& niskan staattista pi-

toa.
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Isometristen testien sisallosta 16ydoksina tuli testien suoritustekniikka ja lapipaasyrajat.
Kaulan ja niskan staattisten lihasten voiman mittauksessa hakija on makuuasennossa
poydan paalla niin, ettd hanen vartalonsa on hartioista ylospain pdydan ulkopuolella. Haki-
jan tulee pystya pitaméaan leukaa rinnassa yhden (1) minuutin ajan. Vatsalihasten staatti-
nen pito mitataan istumaannousu-asennossa, jossa hakijan on pysyttava (reidet ja ylavar-
talo 90 asteen kulmassa kadet suorana polvien korkeudella) 3 minuuttia saadakseen tay-
det pisteet. Selkalihasten staattinen pitotesti suoritetaan selkalihaspenkissé, jossa hakijan
tulee pysya selkd ojennettuna 3 minuuttia saadakseen taydet pisteet. Lapipadsyraja on

jokaisessa liikkeissa 1 minuultti.

Testeissa saadut tulokset kulkivat kasi kadessa ennakkoon heikoimpien ja vahvimpien
fyysisten ominaisuuksien kanssa. Haastattelun tuloksista kay ilmi, ettéd vauhditon pituus ja
polkupydraergometri tuottavat hakijoille eniten haasteita. Polkupy6rd ergometrissa péarjasi-
vat ne hakijat, jotka olivat harjoitelleet kestavyysominaisuuksia joko lenkkeileméalla tai pol-
kemalla kuntopyorélla. Yhtenevaisyyksia l6ytyi, mikali hakijan lajitausta oli kestavyysur-
heilupainotteinen. Talldin polkupydraergometri tuntui helpolta. Staattisten lihasten tes-
teissa eroja l0ytyi tuloksissa. Osa hakijoista selvitti isometriset testit leikiten, kun taas toi-
sille se tuntui epamiellyttavan raskaalta. Vatsojen isometrinen testaus tehtiin monen haas-
tateltavan mielesta taysin luonnottomassa asennossa ja taméa aiheutti haasteita sen lapi-
paasyssa. Ylipdadnsa yhtenevana asiana haastatteluista voidaan todeta, etta staattisten
lihasten harjoittelu oli monella jaanyt tekematta ja testeissa heikko tulos yllatti. Tama koski
ainoastaan niita henkildita, jotka selvittivat tiensa viimeiseen vaiheeseen, jossa isometriset

testit suoritettiin.

Kaikki Lentoreserviupseerikurssille paasseet haastateltavat olivat yhta mielta siita, etta hy-
vasté kunnosta oli varusmiespalveluksen aikana hyotya. Yhtaldisyyksia oli siina, etta teo-
riaosuudet ja metsaleirit jaksoi paremmin, mikali oli pitanyt hyvasta fyysisesta kunnosta
huolta. Varsinkin palveluksen alkuvaiheessa kurssille paasseiden mielesta fyysisissa
haasteissa pystyi loistamaan saaden hyvaa itseluottamusta. Hyvan fyysisen kunnon
avulla energiaa pystyi kanavoida muihinkin tarkeisiin suorituksiin varusmiespalveluksen

aikana ja tama auttoi kurssilla menestymiseen.

Viimeisena haastateltavilta kysyttiin, olisivatko he kaivanneet apua testeihin valmistautu-
essa. Vastauksista kay ilmi lahes jokaisella, etté polkupyordergometrin harjoitteluun olisi
pitanyt panostaa enemman ja siita olisi voinut saada enemman pisteitd. Haastatteluista
kavi myos ilmi, ettd jokainen lisapiste voi ratkaista kurssille paasyn, joten tarke&a olisi ollut
tiedostaa yhdenkin pisteen merkitys. Lihaskuntoliikkeet ja tekniikat olivat tulleet monelle

yllatyksenda. Suorituksissa hyvaksyttiin vain ja ainoastaan puhtaat suoritteet ja esimerkiksi
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punnerrusten oikeaoppiseen harjoitteluun olisi tullut panostaa enemman. Liséksi haastat-
teluissa ilmeni, ettéd mitd enemman hakija oli saanut testeista taustatietoa esimerkiksi
aiempina vuosina hakeneilta, sitd helpompaa testit olivat suorittaa ja jannitys vaheni huo-

mattavasti.

Ohjeiksi jokainen haastateltava antaa tuleville hakijoille lahes yhteen &dneen saman vas-
tauksen: kay lapi kaikki fyysisen testin osa-alueet ennen testeja ja treenaa heikkoja kohtia.
Liséksi kaikkensa antaminen testeissa ja taysien pisteiden saaminen on darimmaisen tar-
ke, koska valintavaiheessa toukokuun lopulla yksikin piste voi ratkaista paaseek® hakija
sisélle Lentoreserviupseerikurssille. Haastateltavat antoivat samantyylisia vastauksia
mya@s siita, etta lihaskunnon harjoittelu oikealla tekniikalla on kullanarvoisen tarkeaa.

Kaiken kaikkiaan haastateltavien mé&ara osoittautui sopivaksi, silla kymmenen haastatte-
lun jalkeen vastaukset alkoivat toistamaan itseaén, joten ymmarrys paasykokeista voitiin
katsoa saavutetuksi. Yhteenvetona haastattelusta voidaan sanoa, ettd lihaskunnon har-
joittelu ennen Lentoreserviupseerikurssin padsykokeita on jokaiselle hakijalle hyvaksi har-
joitustaustasta tai sukupuolesta riippumatta, koska yksikin piste voi ratkaista kurssille paa-
syn. Haastattelun perusteella Lentoreserviupseerikurssille hakeutuu hyvakuntoisia nuoria
miehia ja naisia, joista kaikilla liikunta ja urheilu kuuluvat jollain tasolla elaméén. Lihaskun-
non jokaisen eri osa-alueen harjoitteluun tulee kiinnittdd huomiota, mutta testitulosten pe-
rusteella eniten hakijoilla on parannettavaa kestavyyden ja rajahtavyyden harjoittelun sa-

ralla.

6.2 Kuntotestitehdas Oy / Korpitraining

Toimeksiantajana toimii tassa opinnaytetydssa Kuntotestitehdas Oy ja tuotteena sovellus-
pohjainen mobiiliapplikaatio Korpitraining. Kuntotestitehdas Oy toimii taustalla, mutta
bréandin nimi on nimenomaan Korpitraining. Kuntotestitehdas Oy on vuonna 2020 perus-
tettu osakeyhtid, jonka kotipaikkakunta on Espoo. Pa&asiallinen toimiala on liikuntapalve-
lut. Kuntotestitehdas Oy tydllistaa talla hetkelld sivutoimisesti 6 henkiloa, jotka kaikki ovat
yrityksen osakkaita. Yhtion hallitukseen kuuluu kolme jasenta. Yhtidn toimitusjohtana toi-
mii laskuvarjojaakari Jesse Numminen (Liikunnanohjaaja AMK). Hallituksen puheenjohtaja
on laskuvarjojaakari Joni Nukari. Kuntotestitehtaan nettiosoite on korpitraining.fi, joka toi-

mii samalla my6s mobiiliapplikaation verkkosivuna. (Nukari 5.6.2021.)

Korpitraining-sovellus luotiin tuottamaan harjoitusohjelmat Suomen erikoisjoukkoihin (las-
kuvarjojaakarit, erikoisrajajaakarit, taistelusukeltajat, Lentoreserviupseerikurssi, pelastus-
opisto ja poliisi ammattikorkeakoulu) pyrkiville ja tdhtaaville henkildille, jotka haluavat

saada maksimaaliset pisteet erikoisjoukkojen paasykokeiden fyysisista testeistda. Samalla

sovelluksen tarkoitus on parantaa hakijoiden fyysisia ominaisuuksia suoriutuakseen itse



39

palveluksesta/tydsta, joissa kaikissa vaaditaan hyvaa fysiikkaa ja henkista kanttia. Tarkoi-
tus on saada hakijan fysiikka ja kestavyys siihen kuntoon, ettd han pystyy keskittymaan
muihin tarkeisiin padsykokeiden osa-alueisiin ja yksityiskohtiin fyysisten testien tulosten
ollessa maksimaalisen hyvat. Jatkokehityksessa on puhuttu mahdollisuudesta Q&A-we-
binaariin, jossa lisdmaksusta asiakkaat voivat saada paasykokeista fyysisiin testeihin liitty-
via tai muihin mieltd askarruttaviin kysymyksiin vastauksia videoneuvottelun muodossa.
(Nukari 5.6.2021.)

Kaikki Korpitraining valmentajat ovat erikoisjoukoissa koulutettuja rautaisia liikunta-alan
ammattilaisia. Jokainen heista tietdd tdsmalleen, mita paasykokeisiin ja koulutukseen paa-
seminen vaatii. Kaikilta 10ytyy kaytdannénkokemusta useiden vuosien ajalta valmentami-
sesta ja erikoisjoukkokoulutuksesta. Jokaiseen Korpitraining-harjoitusohjelman tahtaa-
maéan erikoisjoukkoon Ioytyy valmentaja, joka on kaynyt ko. koulutuksen. TAma auttaa
Korpitraining-sovelluksen kehittdmisessa oikeaan suuntaan ja jokainen valmentaja pystyy
tekemé&an harjoitusohjelmat juuri oikeanlaisiksi. Tarkeaa on tietdd, mita osa-alueita tulee
painottaa. (Nukari 5.6.2021.)

Kuntotestitehdas Oy on tuore ja innovatiivinen start-up yritys, jollaisia ei Suomessa viela
ole ennen ollut. Sovelluksen kehitys- ja testausvaihe on talla hetkella kdynnissa ja pilotti-
hankkeita ja rahoittajia etsitaan jatkuvasti. Sovellus on osin jo kayttssa erikoisrajajaaka-
reiden, laskuvarjojaakareiden, poliisiammattikorkeakoulun ja pelastusopiston paasyko-
keita varten ja ensimmaiset maksavat asiakkaat suorittavat jo harjoitusohjelmaa ensi vuo-
den (2022) paasykokeita varten. Liséksi pilottivaiheeseen ilmaista harjoitusohjelmaa on
saatu mukaan suorittamaan muutaman ensikertalaisen lisdksi myds muutama vanha ha-
kija. Vanhat hakijat ovat vahintaan toistamiseen erikoisjoukkoihin hakevia henkil6ita, jotka
tietavat jo valmiiksi mita paasykokeissa vaaditaan. Seuraavaksi Korpitraining-sovelluksen
vaiheessa vuorossa on Lentoreserviupseerikurssin fyysisiin paasykokeisiin valmentava

harjoitusohjelma, johon tama opinnaytetyd ja kehittamisty6 tahtaa. (Nukari 5.6.2021.)



7 Sovellus ja harjoitusohjelma

Liiketoiminnallisista syista harjoitusohjelma on poistettu opinnaytetydn julkaisuversiosta.
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8 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli kehittd& sovelluspohjainen harjoitusohjelma Lentore-
serviupseerikurssin paasykokeiden fyysisia testeja varten. Tavoitteena oli perehtya teorian
kautta lihaskunnon ja suorituskyvyn kehittdmiseen seka sotilaslentgjan fyysisiin ominai-
suuksiin. Lisaksi kehittdmistyon, harjoitusohjelman ja sovelluksen kehittdmisessa tavoit-
teena ja tarkoituksena oli kayttaa teorian lisaksi mahdollisimman paljon haastateltavien
(aiemmin Lentoreserviupseerikurssille hakeneiden) kokemuksia fyysisista testeista sekéa
vertailuanalyysia muista vastaavista sovelluksista. Harjoitusohjelman kehittdmisen tarkoi-
tus oli luoda harjoitusohjelma, jonka avulla Lentoreserviupseerikurssille hakeutuva 18—22-
vuotias nuori voi saada mahdollisimman korkeat pisteet paasykokeiden fyysisista tes-
teista. Fyysisista testeista saadut korkeat pisteet edesauttavat hakijan paasya kurssille ja
samalla kehittavat hakijan fyysisisia ominaisuuksia ja valmiuksia toimia sotilaslentajan am-
matissa puolustusvoimissa. Pekkasen (2010, 1) mukaan sotilaslentdjilla on Suomen kal-
lein koulutus, jonka vuoksi sotilaslentdjaksi on valittava lahtokohtaisesti hyvét fyysiset val-
miudet omaavat henkilot. Toimeksiantajana tassa kehittamistydssa toimi Kuntotestitehdas
Oy. Sovellus on kayttssa jo laskuvarjo- ja erikoisrajajaakarien seka poliisiammattikorkea-

koulun paasykokeisiin hakeville henkilgille. Sovellus kantaa nimeé& Korpitraining.

8.1 Kehittamistyo

Taman opinnaytetydn suunnittelu aloitettiin toukokuussa 2021. Kehittamistydlle oli selkea
tarve, silla Suomessa ei ole vield vastaavaa ja tAman tyylista sovellusta ja harjoitusohjel-
maa. Liséksi armeijaan hakeutuvien fyysinen toimintakyky ja lihaskunto ovat olleet las-
kussa viimeisten vuosien aikana, joten suorituskyvyn kehittdminen armeijaa varten on
naina aikoina ajankohtaista. Harjoitusohjelman luominen, harjoittelun ohjelmointi ja suun-
nittelu olivat myds osa-alueita, joihin perehdyttiin ennen harjoitusohjelman ja kehittamis-
tyon alkua. Kehittdmisty6ssa on ollut yla- ja alamakia, silla kokonaisuuden saaminen sa-
malle paperille on ollut hel[pommin sanottu kuin tehty. Matka lahtGtilanteesta t&h&n pistee-
seen on ollut kuitenkin antoisa. Kehittamistyon avulla on saatu kokonainen tuote markki-
noille ja siité tulevat varusmiehet voivat saada parhaassa tapauksessa lahtdlaukauksen
hienolle varusmiespalvelukselle ja mahdollisesti koko elamanmittaiselle uralleen sotilas-

lentdjan ammatissa.

Taman kehittamistyon avulla onnistuttiin luomaan tavoitteellinen ja visuaalisesti nayttava-
harjoitusohjelma. Tulevaisuus nayttd& mihin suuntaan Korpitraining-sovellusta tullaan vie-
maan, mutta toimintaperiaate tulee olemaan harjoituksien ja niiden suunnittelun nakékul-

masta sama. Yksilon tavoitteen ndkdkulmasta harjoittelun suunnittelussa ja ohjelmoin-

nissa lahdettiin liikkeelle siitd, ettd jokaisella harjoitusohjelman ostaneella henkil6lla on
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sama tavoite: paasta Lentoreserviupseerikurssille ja edesauttaa sitd saamalla mahdolli-
simman korkeat pisteet fyysisista testeista. Harjoitusohjelman ydin on tavoitteen asettami-
nen. Korpitraining-sovellus ei pysty lupaamaan Lentoreserviupseerikurssille paasya, mutta
pystyy lupaamaan yksilén maksimaalisen suorituskyvyn testitilanteessa suorittamalla an-
nettu harjoitusohjelma. Harjoitusohjelma onnistuttiin luomaan sellainen, ettd se on mah-
dollista suorittaa seka kuntosalilla, etta kotiolosuhteissa. Lisaksi suunnittelussa tahdattiin
siihen, ettd jokaiselle kuntotasolle 16ytyy sopiva harjoitusohjelma, oli sovelluksen kayttajan
heikkous sitten peruskestavyys tai voimataso. Jaaskeldisen (2019, 224-225) mukaan tar-
keda onkin tiedostaa, etta harjoitteluun vaikuttaa urheilijan fyysinen tila, fyysiset valmiudet

ja hanen harjoitustasonsa lisdksi myos harjoitusmahdollisuudet.

Harjoitusohjelman suunnittelussa lahtékohtana pidettiin sitd, etta jokainen voi tasostaan
riippumatta suorittaa harjoitusohjelman ja kehittya. Harjoitusohjelman suorittaminen kehit-
taa joka tapauksessa fyysisia osatekijoita oli sovelluksen kayttdja sitten kokenut tai aloitte-
leva harjoittelija. Kokenut harrastaja voi kehittda kunto-ominaisuuksia vuodessa normaa-
listi 5-10 %, kun taas aloittelija voi paéasta joka 30-50 % kehitykseen (Jadskeldinen, 2019,
298-299). Harjoitusohjelman kayttgja tietaa alusta lahtien mink& vuoksi harjoitusohjelmaa
tehd&aéan. Siind on onnistuttu luomalla mielikuvat tulossa olevasta erikoisjoukkojen varus-
miespalveluksesta Korpitraining-sovelluksen nettisivuilla. Sovelluksen sisélla on onnistuttu
visuaalisesti ja sanallisesti kertomaan kayttgjalle mitkéa ovat harjoituksen tavoitteet ja mita
yksittdinen harjoituspéaiva kehittaa. Tekniikkavideot tuovat sovellukselle huomattavan pal-
jon lisaarvoa. Liséksi sovellukseen saatiin hienosti mahdutettua harjoituksen siséllot yksi-
tyiskohtaisesti. Forsman ja Lampinen (2008, 412—-413) esittavatkin, ettd harjoitussuunni-
telmasta tulee aina kayda harjoituksen tavoitteen ja kehityskohteen liséksi tarkka sisalto,
kesto, liikkeet, tehoalue, sarjat ja maaréat. Lisdksi Forsmanin ja Lampisen (2008, 412—-413)

mukaan on hyva perustella, miksi harjoitus tehdaan.

Harjoitusohjelman suunnittelussa otettiin huomioon Lentoreserviupseerin fyysisiin paa-
sykokeisiin vaadittavia ominaisuuksia, mutta myos lentdjalle uran kannalta tarkeita asioita,
kuten isometrista rasitusta ja lihaskunnon kehittdmista. Voiman lajit oli taustoitettava har-
joitusohjelman tueksi tarkasti, koska Lentoreserviupseerikurssille paasseet hakijat tulevat
jo kurssin aikana saamaan kokemuksia G-voimien sietokyvysta. Eri voiman ja kestavyy-
den osa-alueilla on valtava merkitys. Pekkasen (2010, 20—-22) mukaan lihaksien voiman-
tuotto-ominaisuuksia ovat kesto-, nopeus- sekd maksimivoima, joten lentdjan voimahar-
joittelun pitéisi sisaltdd monipuolisesti naita kaikkia voiman osa-alueita. Tama johtuu Pek-
kasen (2010, 20-22) mukaan siitd, etta sotilaslentgjan uralla vaaditaan hyvia voimaomi-
naisuuksia ja perusominaisuuksien taytyy olla kunnossa. Harjoitusohjelmassa otettiin hy-
vin huomioon naitd kaikki voimaharjoitteita. Lentgjalle tarkeimpi& ominaisuuksia tyon kan-

nalta on perus- ja kestovoima, mutta erilaiset voimaharjoitteet ovat arsykevaihtelun takia
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tarkeita (Pekkanen 2010, 20-22). Kestovoiman pohjaa luovan vaikutuksen vuoksi harjoi-
tuksiin otettiin paljon mukaan pitkia sarjoja seka myds perusvoimaa kehittavia hypertrofi-

sia harjoituksia.

Voidaan sanoa, etta harjoitusohjelman kehittamisessa kaytettiin hyvin vahvasti painopis-
teajattelua. Forsmanin ja Lampisen (2008, 412) mukaan painopisteajattelussa urheilijan ja
valmentajan on valittava selkeésti painopisteet, joita harjoitella kehittymisen mahdollista-
miseksi. Harjoitusohjelman tasotestit tuovat selkeasti ilmi sovelluksen kayttajasta sen,
mitd ominaisuutta hdnen pitaa kehittaa. Ohjelma sy6ttaa harjoitusohjelmaan heikkojen
ominaisuuksien kohdalle helpompia harjoituksia, joissa kehitettavaa ominaisuutta lahde-
taan harjoittelemaan heikommalta tasolta. Oikeastaan voidaan sanoa, etta koko harjoitus-
ohjelma on painopisteajattelun mukaista harjoittelua. Se valmentaa ensisijaisesti kaytta-
jaénsa progressiivisesti, mutta kulminoituu kuitenkin yhteen testipaivan kokonaisuuteen.
Tahan yhteen testipdivaan harjoittelu tdhtéé ja painottuu. Tasotestin luominen koettiin yk-
sinkertaiseksi, koska fyysisten testien pisteytys ja osa-alueet oli kirjallisuuskatsauksen ja
haastattelujen jalkeen selvilla. TAman vuoksi tasotestit palvelevat hyvin Korpitraining-so-
velluksen kayttajaa tavoitteen saavuttamiseksi. Jaaskelainen (2019, 156-162) mukaan
testin tuleekin mitata niitd kunto-ominaisuuksia, jotka tavoitteen saavuttamisen kannalta
ovat tarkeitd, ja siita saatavan informaation on palveltava harjoitusohjelmaa suorittavaa

urheilijaa.

Haasteeksi osoittautui sotilaslentdjan tydsta ja fysiikasta saatava kirjallisuus, jota esiintyy
yleisissa kirjastoissa hyvin niukasti. Haasteita ilmeni myo6s kestavyyden ja voimaharjoitte-
lun yhdistamisessa, silla kehittamistydssa tarvittava sotilaslentajan tyon lajianalyysi on
hieman vaikeampi maarittaa kuin normaalin urheilulajin. Haasteeksi taman kehittamistydn
ja harjoitusohjelman suunnittelussa osoittautui my6s voima- ja kestavyysharjoittelun yhdis-
taminen. 12 viikkoisessa harjoitusohjelmassa oli oltava kestavyys- ja voimaharjoittelua
mahdollisimman monipuolisesti. Harjoitusten viikoittainen ohjelma olikin suunniteltava
huolella, jotta saadaan kehitettya kestavyytta voimaharjoittelun ohella mahdollisimman hy-
vaksi. Kestavyyssuorituskyvyn kehittdmisen optimoimiseksi on parasta suorittaa voima-
harjoitus ennen kestavyyssuoritusta (Mero ym. 2016, 288—289). Kestavyystestissa polku-
pyoraergometrin tulos muodostuu, kun poljettu teho jaetaan omalla painolla. Tassa ta-
pauksessa painavampi henkild joutuu polkea kauemmin verrattuna kevyeen henkilé6n
saadakseen saman tuloksen. Voimaharjoittelun mukana tuleva lihasmassan kasvu ei ole
kovin hyva yhtalo polkupyoraergometrid ajatellen. Yhdistetyssa voima- ja kestavyysharjoit-
telulla on tassa tapauksessa kuitenkin puolensa. Voimantuottonopeus ja lihasvoima kehit-
tyvét kestavyysurheilussa hermostollisten tekijoiden kautta ja kestavyyslajeissa yhdistetty
voima- ja kestavyysharjoittelu ei juurikaan kasvata lihasmassaa (Mero ym. 2016, 288—
289).



44

Taman kehittamistydn kohteena olevan harjoitusohjelman yhtena heikkoutena on se, etta
kukaan ei ehtinyt testata harjoitusohjelmaa. Harjoitusohjelma perustuu talla hetkella taysin
kehittamistydn teoriapohjaan ja menetelmiin seka ohjelman tekijan kaytannénkokemuksiin
ja asiantuntijuuteen. Harjoitusohjelman vaativuustason méarittely on hankalaa ilman testi-
kayttajia. Taman vuoksi yllatyksia saattaa tulla paljonkin valmennuksen pilottivaiheen ai-
kana. Harjoitusohjelma saattaa olla joko liian kevyt, liian raskas tai muuten vain epakay-
tannollinen. Voi kayda mahdollisesti niin, ettd heikoilla fyysisilla valmiuksilla oleva hakija ei
saakaan harjoitusohjelmasta sita hyttya, mita han haluaa, ja harjoitusohjelman tavoite jaa
vajaaksi. Vastaavasti fyysisesti vahva hakija voi todeta kovimman tason harjoituksetkin
liilan kevyiksi ja siirtyy taméan jalkeen tekem&an omatoimisia harjoituksiaan. Harjoitusohjel-
maa testaamaan olisi pitdnyt saada 3-5 fyysisesti eritasoista testihenkil6a, jotka olisivat
raportoineet jatkuvasti harjoitusohjelman aikana sen mahdollisista heikkouksista ja kehi-
tyskohteista. Talla hetkella testikayttdjia on ollut ainoastaan laskuvarjojaakari- ja poliisival-
mennuksissa. Valmennukset eroavat kuitenkin niin paljon toisistaan, etta Lentoreserviup-

seerikurssin valmennukselle olisi pitdanyt saada oma testiryhma.

Taman kehitystydn heikkoutena on myés aikataulu, koska harjoitusohjelman valmistuttua
on alle 3 kuukautta siihen paivaan, jolloin ensimmaiset Lentoreserviupseerikurssille hake-
vat paadsevat suorittamaan ensimmaiset fyysiset testit. Harjoitusohjelman pilottivaihe on 3
kuukauden mittainen. Nain ollen harjoitusohjelma tulee joillekin kayttajille jAdmaan hieman
vajaaksi. Liséksi heikkoutena sovelluspohjaisissa harjoitusohjelmissa on myds se, etta liik-
keiden oikeanlaista suoritustekniikkaa ei paasta hiomaan paikanpaélle, vaan kaikki teh-
daan kuvien, videoiden ja kirjoitettujen ohjeiden varassa. Huonoimmassa tapauksessa
valmennukseen osallistuva henkild ymmartaa jonkun asian vaarin ja tekee liikkeet vaaralla
tekniikalla. Esimerkiksi levytangolla tehtavissa kyykyissa selka ei pysy taysin suorana.
Tama voi johtaa loukkaantumisiin ja erindisiin vaivoihin, joka ei ikind ole hyva asia. Taman
ehkaisemiseksi harjoitusohjelman kehittgjalla on iso vastuu tehda liikkeille mahdollisim-

man yksityiskohtaiset suoritusohjeet, jotta vaarilta likeradoilta ja tekniikoilta valtytaan.

Jatkokehitysmahdollisuuksia Korpitraining-sovelluksella on runsaasti. Jokaisen sovelluk-
seen liittyvan erikoisjoukon paasykokeet ja kurssille padseminen eivat ole pelkastaan fyy-
sisistd ominaisuuksista kiinni, vaan mukana on myos persoonallisuus- ja psykologisia tes-
teja, haastatteluja, kirjoitelmia ja laékarintarkastuksia. Valintamenettely on suuri koko-
naisuus, jossa jokaisessa testivaiheessa on mahdollista saada lisaa pisteita tai karsiutua.
Korpitraining-sovellus voi jatkossa kehittdd lukemattomia méaéaria erilaisia valmennuskurs-
sityylisia ratkaisuja. Alykkyystestit ovat yksi mahdollisuus, jolloin hakijalle tarjotaan joukko

psykologisia alykkyystesteja fyysisten testien liséksi. Alykkyystestit valmistavat hakijaa
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psykologisiin testauksiin. Talléin hakijan silma tottuu vastaavanlaisiin testeihin ja han pys-
tyy harjoittamaan jo ennen testeja esimerkiksi muistiin, hahmottamiseen ja moniajoon liit-
tyvia tehtavia. Aivojen toiminta alkaa hiljalleen valmistautua ndin ollen psykologiseen tes-
taukseen ja silloin moni asia ei tule yllatyksena. Toinen mahdollisuus on harjoitella haas-
tatteluja varten vastaamaan haastattelukysymyksiin mahdollisimman monipuolisesti. Ny-
kypaivana sosiaaliset- ja vuorovaikutustaidot ovat suuressa roolissa erikoisjoukkoihin paa-
semiseksi. Ladkarintarkastuksiin valmistautumista voidaan kehitta&a ainoastaan elamanta-
pamuutoksilla, joita voitaisiin tarjota hakijalle esimerkiksi annetuilla erilaisilla ruokavalioilla.
Ruokavalion ja tehokkaan harjoittelun avulla hakija hydtyy myos fyysisissa testeissa. Oi-
keaoppisen syomisen avulla rasva palaa tehokkaasti ja néin ollen hakijan paino tippuu li-
haskunnon kasvaessa. TAma auttaa hakijaa suoriutumaan lihaskuntotesteista paremmilla
tuloksilla (esimerkiksi leuanveto). Valmennukseen on jo suunnitteilla eraanlainen Q&A-
osio, jossa maksullisten videowebinaarien kautta hakijat saavat kysella valmentajilta
mieltd askarruttavia kysymyksia ja saavat nain ollen lisatietoa testeista. Esimerkiksi haas-
tatteluista ilmeni, etta jonkinlainen tieto testien siséllosta auttoi suurinta osaa jannityksen
hallinnassa. Taméa luo omanlaisensa psykologisen ja henkisen yliotteen my6s muihin tes-

tattaviin.

8.2 Luotettavuuden arviointi

Tassa opinnaytetydssa kaytettiin menetelmina kirjallisuuskatsausta, haastatteluja ja ver-
tailuanalyysid muista samantyylisist sovelluksista. Kirjallisuuskatsauksessa onnistuttiin
siind maarin hyvin, etta sulavalla tavalla pystyttiin luomaan sotilaslentamisesta ja Lentore-
serviupseerikurssista tavoite ja urheilulaji, johon sovelluksen kayttajat tulevat tahtdamaan.
Alussa luatiin laaja kirjallisuuskatsaus lihaskunnon, kestavyyden ja suorituskyvyn harjoitte-
luun. Samalla tutustuttiin sotilaslentdjan toimintakykyyn ja siihen liittyviin toimenpiteisiin.
Menetelméana kirjallisuuskatsaus taméan kehittdmistydn kannalta toimi hyvin, koska kayte-
tyista lahteista [0ytyy lukematon maara tietoa harjoitusohjelmien teosta tieteellisen tutki-
muksen perusteella. Lisdksi kestavyys-, voima- ja nopeusharjoittelua ja niiden teoriapoh-
jaa varten l6ytyy monia tieteellisesti hyvaksi havaittuja teoksia, joita kaytetdéan muun mu-
assa liikunta-alan koulutuksessa. Kirjallisuuskatsauksessa heikkona puolena oli se, etta
kirjallisuutta sotilaslentdmisesté oli saatavilla heikosti ja osassa tapauksista jouduttiin kayt-
tamaan toissijaisia lahteitd. Usein kuitenkin toissijaisena lahteena oli sotilaslentajan am-
matissa toimivan henkilon kirjoittamaa tekstid, joten luottamus tekstiin ja tietotaitoon sailyi
hyvana. Liséksi Lentoreserviupseerikurssin testeista on loppujen lopuksi hyvin vahan tie-
toa tarkemmin saatavilla ja niisté saatava ajankohtainen tieto on kirjallisuuskatsauksen
kautta vaikeaa. Harjoitusohjelmia on maailmassa lahes yhta paljon kuin ihmisia ja kirjalli-
suutta harjoitusohjelmista on lahes saman verran. Taman vuoksi ei ole yhta ja ainoaa oi-
keaa tapaa rakentaa harjoitusohjelmaa, koska yksi harjoitusohjelma sopii toiselle ja toinen

harjoitusohjelma jollekin muulle.
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Vertailuanalyysi menetelméana toimi kehittdmistyon kannalta hyvin. Vertailuanalyysin
avulla saatiin arvokasta tietoa erilaisista harjoitusohjelmasovelluksista Suomesta ja maail-
malta. Sen avulla pystyttiin hyvin luomaan kuva hyvin toimivasta sovelluksesta erittele-
malla jokaisen vertailuanalyysiin otetun sovelluksen parhaat ja huonot puolet. Vertailuana-
lyysin avulla Korpitraining-sovellusta tullaan kehittamaan paremmaksi ja kayttajaystavalli-
semmaksi. Eri sovellusten vertailulla pystyttiin huomaamaan esimerkiksi tekniikkavideoi-
den ja helppokayttdisyyden tarkeys kayttajamukavuuden kannalta. Liséksi saatiin vinkkeja
ja tietoa harjoitusohjelmien tueksi esimerkiksi siind, etta harjoittelun seuranta on palveluna
erinomainen ja harjoitusohjelmien rakentaminen lahtétasojen perusteella voi tuoda sovel-
lukselle todella paljon lisdarvoa. LahtOtasotestien perusteella voidaan antaa kayttgjalle yk-
sil6llistd valmennusta pienin resurssein. Vertailuanalyysin puolesta herdé kysymys onnis-
tuttiinko sitten 16ytdmaan analyysin kannalta olennaiset sovellukset. Sovelluksia on maail-
massa lukematon méara ja taydellisen vertailuanalyysin tekeminen on hyvin aikaa vievaa.
Sovelluksia l6ydettiin kuitenkin kehittdmistyon kannalta laajalla skaalalla aloittelijan harjoi-
tusohjelmasovelluksista kokeneemmillekin kuntoilijoille tarkoitettuihin sovelluksiin ja sen

vuoksi vertailuanalyysi menetelmana todettiin luotettavaksi.

Haastatteluissa eli laadullisessa tutkimusmenetelmassa, saatiin hyva maara haastatelta-
via Lentoreserviupseerikurssille aiempina vuosina hakeneista henkildista. Haastattelujen
suunnittelussa onnistuttiin hyvin ja haastateltavien maara oli sopiva. Vastausten alkaessa
toistaa itsedan katsottiin ymmarrys paasykokeiden sisallostad saavutetuksi. Haastattelussa
kaytiin lapi Lentoreserviupseerikurssin testivaiheita keskittyen pelkastaan fyysiseen tes-
taukseen. Haastattelujen luotettavuutta lisdsi haastateltavien ikdjakauman keskiarvo, joka
oli alle 25-vuotta. Se tarkoitti sita, etta suurimmalla osalla haastateltavista Lentoreserviup-
seerikurssin testit olivat edelleen kirkkaana mielessa, koska kurssille haetaan 18-22 ika-
vuoden aikana. Korpitraining-sovelluksen Lentoreserviupseerikurssin valmennuksen paa-
kayttajaryhma tulee olemaan sama 18-22- vuotiaat henkil6t, joten oli tarkeaa saada mieli-
piteitd ja kokemuksia tuoreeltaan testeissa kayneilta hakijoilta. Tama lisasi testin luotetta-
vuutta ja testivaiheiden kokonaiskuvasta saatiin huomattavasti tarkempi kuva kuin teoria-
osuuden jalkeen. Vilkan (2015, 135) mukaan haastateltavien valinnassa onkin hyva valita
haastateltavat tutkittavaa asiaa tai teemaa koskevan kokemuksen ja asiantuntijuuden pe-
rusteella pitaen tarkeana kriteerina sitg, etta haastateltavalla on omia kokemuksia tutkitta-
vasta asiasta haastateltavan kuitenkin koko ajan muistaen mita ja miksi ollaan tutkimassa.
Puolustusvoimien sivujen kautta voidaan kylla saada hyva kokonaiskuva testien kulusta
isossa mittakaavassa, mutta yksityiskohtaisella tasolla testeja ei avata juuri millaan ta-
valla. Haastateltavilta saatiin erinomaista informaatiota fyysisten testien sisallésta koko

puoli vuotta kestavan testirupeaman ajalta. Samalla saatiin vinkkeja, jota voidaan kayttaa
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esimerkiksi Korpitraining-sovelluksen kautta hyvina tietoiskuina sovelluksen kayttdjille ja

sotilasuralle tahtaaville henkildille.

Esimerkiksi isometristen testien sisaltdon ei puolustusvoimien sivuilta [6ytynyt tietoa kirjal-
lisuuskatsausta tehtdessé, mutta suurin osa haastateltavista ja testeissa loppuvaiheisiin
paasseista henkildista kertoi isometrisen testin olleen haastava ja yllattava seka taysin
harjoiteltavissa oleva fyysinen suoritus. Naiden tietojen perusteella saatiin erinomaista tie-
toa harjoitusohjelman kokonaisvaltaiseen kehittdmiseen, silla isometrisista harjoitteista
saatiin yksi kokonainen osa-alue Lentoreserviupseerikurssin valmennukseen. Loydoksena
saatiin vatsa- ja selkélihasten seké niskan ja kaulanalueen isometristen testien suoritus-
tekniikka ja lapipaasyrajat. Liséksi yhtenevaisyys loydettiin haastattelun ja kirjallisuuskat-
sauksen valilla siihen, etté Lentoreserviupseerikurssille vuosittain hakeutuvat henkil6t,
ovat nuoria ja hyvakuntoisia naisia ja miehid, mutta mitdan supermiehid heidan ei tarvitse
olla selviytyékseen fyysisista testeistd. Haastattelujen taustatietojen pohjalta hakijoista
huokui tietynlainen tasapainoisuus ja likunnallisuus, koska kaikilla oli elaméanalueet talla
hetkelld ja ennen testeja tasapainossa. Liséksi suurimmalla osalla haastateltavista oli
kilpa- tai joukkueurheilutaustaa. Puolustusvoimien (2020) mukaan Lentoreserviupseeri-
kurssille paéasseita yhdistaakin yleensa se, ettd he ovat motivoituneita sotilaslentgjan am-
mattia kohtaan, heilla on elaméan eri osa-alueet hyvin hallinnassa ja he ovat tasapainoisia,

likunnallisia ja fiksuja nuoria miehen tai naisen alkuja.

Haastattelu laadullisena tutkimusmenetelmana osoittautui tutkimusmenetelmista mielen-
kiintoisimmaksi, koska sen avulla huomattiin, kuinka testirupeama on jaanyt jokaisen kurs-
sille hakeneen nuoren henkilon mieleen vahvasti. Osalle haastateltavista testivaiheesta oli
kulunut jo lahes kymmenen vuotta, mutta silti vaiheet muistettiin kirkkaasti. Omien koke-
muksien kertaaminen haastattelujen yhteydessa sai nopeasti uusia ulottuvuuksia. Asioita
ja testivaiheiden merkityksia pystyttiin haastattelun aikana kdymaan hyvin syvallisestikin
lapi, jonka kautta saatiin merkittavaa tietoa tata kehitystyota ajatellen. Tama auttoi sovel-
luksen kehittamisessé ja rakentamisessa oikeaan suuntaan. Vilkan (2015, 118) mukaan
laadullisella tutkimusmenetelmalla voidaankin saavuttaa ihmiselle pidemmalla aikajaksolla

merkityksellisid ja koettuja asioita uudessa valossa.

Haastattelujen avulla saatiin hyvin luotettava kuva siitd, mita fyysisten testien lapipaasemi-
nen hakijalta vaatii. Heikkona kohtana haastattelussa oli se, etté yhtaan sellaista hakijaa
ei loydetty, joka olisi karsiutunut fyysisten testien takia. Se ei valttamatta ollut taméan kehi-
tystydn kannalta oleellinen tieto, koska haastateltavista 16ytyi myos sellaisia henkilita,
jotka olivat alkaneet harjoitella toden teolla vasta fyysisten testien lahestyessa. Lisaksi

haastattelu menetelmana on hyvin ty6las, koska itse haastattelujen, haastattelujen suun-
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nitteleminen, haastateltavien kerdaaminen ja ldytdminen seké haastatteluihin liittyvan litte-
roinnin tekeminen vei reilusti aikaa muulta ty6ltd. Kymmenen haastateltavaa oli tAman

opinnaytetydn ajankayton kannalta lahes maksimaalinen maara.

8.3 Oman toiminnan arviointi

Oma toimintani harjoitusohjelman suunnittelussa on ollut mielestani erinomaista. Olen pa-
neutunut aiheeseen teorian ja kaytannénkokemusten kautta. Jouduin tekeméaéan tavoit-
teen, eli harjoitusohjelman valmiiksi saattamisen eteen kovasti toita. Verkostojeni avulla
olen kuitenkin saanut paljon apua kehittamistytn eri vaiheissa. Verkostot osoittautuivat
tarkeaksi esimerkiksi haastatteluja suunnitellessa, koska sain hyvin nopeasti kasaan yli 10
potentiaalista haastateltavaa, joista oli helppo valita haastateltavat henkil6t. Olen kaynyt
l&pi useita eri teoksia, joista olen ammentanut tietotaitoani harjoitusohjelman suunnitte-
lussa ja kokonaisuuden ymmartamisessa. limidksi muodostuneesta Lentoreserviupseeri-
kurssin paasykokeista olen saanut suuren maaran hyodyllistd informaatiota myds sovel-
luksen jatkokehittamiseen. Ty6 on kehittdnyt minua valmentajana ja palveluntuottajana.
Sen ansiosta olen ottanut suuren harppauksen eteenpain likunnanohjaajana. Olen yksi
viidesta Korpitraining-sovelluksen valmentajasta ja tasta kehittamistydstd saamani tieto-
taito ei mene hukkaan. Voin kayttaa sité jatkossa auttaakseni muita valmentajia harjoitus-
ohjelmien suunnittelussa. Liséksi pyrin edelleen jatkuvasti kehittdmaan itseani valmenta-
jana ja harjoitusohjelman tekijand. Kuuntelen asiakkaita tarkasti ja teen harkitut johtopaa-
tokset ohjelman ja sovelluksen kehittamiseksi jatkossakin.

Toimeksiantajana toimineen Kuntotestitehdas Oy:n nakdkulmasta tyélle oli suuri merkitys
ja tarve. Kehittamistyon avulla saatiin mahdollisimman hyvaa tieteellista pohjaa harjoitus-
ohjelman luomiselle. Taman opinnaytetydn kehittdmaa harjoitussuunnitelmaa tehtiin yh-
dessa Kuntotestitehdas Oy:n toimitusjohtaja Jesse Nummisen kanssa, joka on pitkan lin-
jan ammattilainen liikunnanohjaajana (likunnanohjaaja AMK) ja pyorittéda Korpitraining-so-
vellusta sivutyona muiden Korpitraining-valmentajien kanssa. Jessen valtavasta kokemuk-
sesta oli hyttya rakentaessa Lentoreserviupseerikurssin fyysisten paasykokeiden ohjel-
maa, silla h&n on itse kehittanyt samaan aikaan laskuvarjojaékarivalmennusta. Jessen
kanssa ideoita vaihdettiin puolin ja toisin. Valilla oltiin eri mielté asioista, joka auttoi jonkun
asian perustelemisessa tatakin opinnaytetyota varten. Harjoitusohjelma muuttuikin mo-
neen kertaan ja lopullinen versio alkaa nyt olemaan valmis. Harjoitusohjelma tulee muut-
tumaan viela monta kerta pilottivaiheen jalkeenkin, jolloin asiakasymmarrysta on saatu so-
velluksen kayttajilta harjoituskokemuksien muodossa kerrytettyd. Tavoitteena Korpitrai-
ning-sovelluksella on saada kaikki valmennukset vauhtiin ennen vuoden 2021 loppua ja
vuonna 2022 aloitetaan markkinointi toden teolla. Korpitraining-sovelluksen vahvuutena

pidetddn sen monipuolista harjoitusohjelma tarjontaa, silla jokaiseen erikoisjoukkoon (las-
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kuvarjojaakarit, erikoisrajajaakarit, Lentoreserviupseerikurssi, taistelusukeltajat, pelastus-
opisto ja poliisi AMK) 16ytyy vuosittain tuhansia hakijoita. Sovelluksen avulla jokainen kayt-
taja loytaa mielenkiintoisen polun kohti paasykokeita valitsemallaan uralla. Harjoittelun
suunnitteluun tuo sovelluksessa lisdarvoa asiantuntijuus, eli valmentajat, jotka ovat itse
kokeneet kyseiset valintamenettelyt. Tama tekee harjoittelusta sovelluksen kayttajalle
huomattavasti mielenkiintoisempaa. Viela parempaa on se, etté valmentaja on itse kaynyt
kyseenomaisen kurssin. Tamankin kehittdmistyon taustalla on vahvat ja hyvat kokemuk-
set Lentoreserviupseerikurssilta. Tama tuo asiantuntijuutta harjoitusohjelman suunnitte-
luun, koska talléin valmentaja tietdd hyvin mita tuleman pitaa ja mita testipaivilta voidaan
odottaa. Tata kehittamistyota aloittaessa kaytiin keskustelu Kuntotestitehdas Oy:n hallituk-
sen puheenjohtaja Joni Nukarin kanssa. Erikoisjoukkojen péaésykokeista oltiin yhta mielta
siin&, ettéa kurssille aikoinaan hakiessa olisi ollut suuri hydty, mikéli joku olisi kertonut testi-
paivien sisallosta tarkemmin. Jokaisen valmentajan kertoman pohjalta testivaiheiden tar-
kempaa sisaltta yritettiin etsia internetin keskustelufoorumeilta ja puskaradiosta, mutta
taytta selkeyttd sisallésta ei saatu. Omalla tavallaan yllatysmomentti pitdéa jannityksen tie-
tylla tavalla hyvana, joten kaikkea ei ole valintavaiheiden menettelyista hyva kertoa. Toi-
meksiantajan nakdkulmasta valmennusohjelmalle Lentoreserviupseerikurssiin paasyko-
keiden fyysisia testeja varten on Suomessa télla hetkella tarvetta. Toimeksiantajan nako-
kulmasta harjoitusohjelman hyddyt eivat jaa pelkastaan paasykokeisiin, vaan hyoéty koros-
tuu palveluksen aikana hyvana fyysisena valmiutena ja muutenkin elaman hyvina osa-alu-

eina.

Lahdin osakkaaksi yritykseen avoimin mielin ja jo tdssad vaiheessa olen saanut siita enem-
man kuin odotin. Alussa huomasin menevani suoraan epamukavuusalueelleni harjoitus-
ohjelman kehittamisessa. Liikuntapalvelut ja sita kautta palveluiden kehittaminen on ollut
suuntautumisaineeni, mutta ty® alkoi hyvin nopeasti ottamaan osia myos kunto- ja ter-
veysliikunnan puolelta. Haastatteluissa pystyin loistamaan hyvien vuorovaikutustaitojen
kanssa, mutta haastattelun purkaminen oli hyvin aikaa vievaa ja vei resurssejani opinnay-
tetyolta. Tieteellisen tekstin kirjoittaminen ja lahteiden kayttd ei mydskaan ole ollut suurin
vahvuuteni, mutta ajan kuluessa siité tuli entistd luovempaa ja monipuolisempaa. Oppimi-
sen kannalta tama kehittamisty6 on tullut hyvaan aikaan. Olen oppinut sisdistamaan fyysi-
sen kunnon osa-alueet ja osaan yhdistaa ja vieda ne nyt kaytantddn. Voimaharijoittelu tun-
tui aiemmin mahdottomalta viidakolta, mutta nyt osaan ymmartaa sitd huomattavasti pa-
remmin. Samoin kavi myds itselleni tutun kestavyysharjoittelun osalta, josta sain lukuisia
hyvia uusia ideoita kirjallisuuden pohjalta. Palvelun kehittamisessé tunnen olevani vah-
voilla, joten jatkokehitysmahdollisuudet ovat Korpitraining-sovelluksessa turvatut. Sotilas-
lentdjan fyysisesta kuormituksesta olen saanut hyvaa tietoa kaytdnnonkokemusten ja teo-
riapohjan kautta. Se edisti omalla tavallaan asioiden sisdistamista ja harjoitusohjelman

luonteen rakentamista.
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Sovellus itsessdan on nayttava kokonaisuus ja visuaalisesti siina ollaan onnistuttu. Visu-
aalisuuden avulla pyritaan vaikuttamaan harjoittelijan motivaatioon kohti tulevaa palve-
lusta tai uraa. Kuvat liittyvat aina erikoisjoukkoihin ja kuvakollaasi on syntynyt kokemuk-
sien kautta. Tama lisda harjoitusohjelman uskottavuutta ja pitéaa jokapaivaisessa harjoitte-
lussa paamaaran mielessa. Harjoitusohjelman videoiden avulla tekniikoita voidaan hioa
paremmaksi ja toistojen kautta suoritustekniikka kehittyy. Harjoitusten avulla testeissa
vaadittavasta suoritustekniikasta tulee tapa eika epamiellyttava kokemus. Puhtaat suori-

tukset ovat nain ollen hakijalle testivaiheessa enemmaén saantd kuin poikkeus.

Jos aloittaisin kehittamistyon uudelleen, tekisin monta asiaa eri tavalla. En ryntéisi saman
tien harjoitusohjelman kimppuun vaan pitaisin sita jadvuoren huippuna viimeiseen asti.
Huipun alle hautautuu massiivinen teoriaosuus ja ymmarrys asioista. Lahtisin rakenta-
maan opinnaytetyota heti alusta alkaen jaavuoren pohjalta. Hankkisin alussa teoriapohjaa
enemman ennen kuin alan kehittdmaan harjoitusohjelmaa. Talla kertaa tein harjoitusohjel-
maa pikkuhiljaa jo alkuvaiheessa. Tasta opin arvokasta tietoa kehittamistyon nakokul-
masta. Oppiminen on ollut omalla kohdallani nousujohteista ja se on edennyt tasaisesti.
Olen harvoin tehnyt tydta nain suunnitelmallisesti, mutta se kannatti. Suunnitelmallisuus
onkin ollut yksi kehityskohde omassa tekemisessani viime vuosien aikana. Taman kehitta-

mistyon aikana olen mielesténi kehittynyt ja onnistunut siina.

Kaiken kaikkiaan yhteenvetona voidaan sanoa, etta tama kehittamistyo itsessaan tulee
palvelemaan itseani ja asiakkaitani tulevaisuudessa. Sovellus tulee kayttgjille valmiiksi en-
nen joulukuuta ja pilottiversion ensimmaiset tulokset saadaan heti vuoden 2022 alkuvuo-
den aikana, kun Lentoreserviupseerikurssin toinen ja kolmas testivaihe on meneillaan.
Naissa vaiheissa sovelluksen tulokset ndkyvat konkreettisesti Korpitraining-kayttajien hy-

vina tuloksina.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelukysymykset

Kysymykset:

Ika?

Milloin hait Lentorukiin? Jos p&asit sisaan, mille kurssille?

Urheilutausta/harjoitustausta?

Milla tavalla valmistauduit fyysisiin testeihin?

Mitka olivat ennakkoon heikoimmat fyysiset ominaisuudet?

Mitka olivat ennakkoon vahvimmat fyysiset ominaisuudet?

Odotukset ennen testeja?

Mita testit sisalsivat fyysisten testien osalta?

Minkalaiset tulokset sait?

Missé erityisesti onnistuit testeissa? Mika oli heikoin suoritus?

Jos paasit kurssille asti, oliko hyvasta fyysisesta kunnosta etua kurssilla?

Olisitko kaivannut apua testeihin valmistautumisessa?

Mit&a ohjeita antaisit testeihin valmistautuvalle?
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