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1 JOHDANTO

Usein kuulee puhuttavan, etta inmiset kayvat pelkastaan kuntosalilla, koska lenkilla kaymisesta ei
ole hyotya kuntosaliharjoitteluun. Usein kuulee my6s puhuttavan, etté ihmiset kdyvét ainoastaan
lenkill&, koska kuntosaliharjoittelusta ei ole hyotya lenkkipoluilla. Mité jos asia on niin, etta voima-
harjoittelu seké kestavyysharjoittelu tukevat toinen toisiaan, kun osataan suhteuttaa ne oikein?
Voiko edella mainittu vaite pitd& paikkaansa, koska niin monen suusta kuulee jo kliseiseksi nous-

seen lausahduksen?

Voima- ja kestavyysharjoittelun yhdistaminen on mahdollista sekd ndissa osa-alueissa kehittymi-
nen on taysin mahdollista, kunhan harjoitusten maara pidetaan maltillisena ja ohjelmointi on suun-
niteltu fiksusti ja laadukkaasti. Harjoittelun suunnittelu lahtee aina yksittaisesta henkilosta ja hanen
omasta sen hetkisesta kuntotasosta. Luomalla voima- ja kestavyysharjoituksia sisaltavia ohjelmia,
voimaa seka kestavyyttd voidaan kehittaa varsin hyvin, kun molempia osa-alueita tehdaan 2—3 har-
joitusta viikossa. Nain ollen molemmat osa-alueet voivat kehittya samanaikaisesti. (Rytkénen 2018,
81.)

Toiminnallinen opinnayte tavoittelee kaytanndn toiminnan opastamista tai ohjeistamista. Se voi olla
alasta riippuen muun muassa ammatilliseen kaytté6n suunnattu ohjeistus, opastus tai ohje esimer-
kiksi jonkinlainen opas. Aiheesta riippuen selvityksen tekeminen on yksi osa toiminnallisen opin-
naytetyon toteuttamistapa. Konkreettinen tuote on aina toiminnallisen opinnaytetydn lopullisena
tuotoksena. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 51.) Tassa toiminnallisessa opinnaytetydssé luodaan
harjoitusopas siséltaen erilaisia voima- ja kestavyysharjoitteita, joiden avulla yksittainen poliisi pys-
tyy kehittdmaan ja yllapitamaan omaa fyysista toimintakykyéa. Opinnaytteen yhteydessa valmistuu
produkti, joka tdssa tapauksessa on harjoitusopas. Harjoitusopas on suunnattu poliiseille ja heidéan
fyysisen kuntonsa kehittdmiseen. Tama kehittdmisty6 voi myos olla yleishy6dyllinen katsomatta
ammattikuntaa, mutta sen paaasiallisena kohderyhmana ovat poliisit, jotka voivat hyédyntaa kehit-
tamistydta omien voima- ja kestavyysominaisuuksiensa kehittdmiseen. Tama opinnayte tuo lukijan
tietoisuuteen voimaharjoittelun ja kestavyysharjoittelun olennaisimmat asiat, tietoa niiden harjoitte-
lusta sekéa voiman ja kestavyyden eri alalajeista. Tietoperustan pohjalta on kasattu harjoitusoh-

jelma, jolla yksittainen poliisi voi kehittda ja yllapitdd omaa fyysista toimintakykya.

Kehitystyona valmistuva harjoitusopas pitaa siséllaan 9 viikon mittaisen harjoitusohjelman, joka si-
saltaa erilaisia voima- ja kestavyysharjoitteita. Harjoitusoppaan mukana tulee kuvalliset seka kirjal-
liset ohjeet ja vinkit oikeista seka turvallisista suoritustekniikoista jokaisesta kuntosalilla tehtéavista
likkeistd, joita harjoitusohjelma pitaa sisalladn. Kokonaisuudessaan harjoitusoppaan siséltama har-
joitusohjelma on kokonaisvaltainen ja koko kehoa kuormittava. Monipuolisuuden avulla pystytaan

kehittamaéan olennaisia fyysisen toimintakyvyn osa-alueita. Harjoitusoppaan luomisessa



huomioidaan yksildiden erilaiset kuntotasot, yksinkertaisuus, tehokkuus sek& saanndllisyys. TAman
aiheen ollessa laaja, kehittamistyo rajataan pelkastaan koskemaan fyysista toimintakykya, joten
tyosté joudutaan rajaamaan kokonaan pois psyykkinen- ja sosiaalinen toimintakyky. Liséksi rajauk-

sen kohteeksi joutuvat muut terveytta edistavat asiat kuten ravinto ja uni.

Poliisissa koko virkauran kestava haaste ovat fyysisen toimintakyvyn ja tydkunnon yllapitaminen
sellaisella tasolla, mita tyon edellyttamat vaatimukset ovat. Paras toimintakyky yllapidetaan tavalla,
jossa fyysista kuntoa tukevaa liikunnallista harjoittelua pystytaén toteuttamaan koko tyéuran ajan
saanndllisesti ja pitkdjanteisesti. Taman lisaksi toimintakyky paranee, kun omaksutaan terveelliset
elaméntavat, jotka tukevat terveytta. (Soininen ym. 1995, viitattu teoksessa Niemi 2015, 4.) Koko
Suomen historian ajan liikunta on ollut poliisissa tydskenteleville henkilGille yleisesti kaytdssé oleva
fyysista kuntoa ja tyokykya merkittava yllapitava keino, joka on kuulunut ammatilliseen palveluk-
seen (Aij6 1986 & Sjostrom 2008, viitattu teoksessa Niemi 2015, 4).

Kuormittavuus poliisin tydssa on suurelta osin matalatehoista, mutta valilla tyotehtavat sisaltavat
korkeita fyysisesti kuormittavia kuormitushuippuja, jotka vaativat hyvaa fyysista kuntoa (Niemi
2015, 4). Poliisity® ei siis riita yllapitamaén vaadittavaa hyvaa fyysista kuntoa raskaimmissa tyoteh-
tavissa. Oma seka muiden tyOturvallisuus voi vaarantua heikentyneen fyysisen toimintakyvyn takia
sellaisissa tilanteissa, jotka vaativat fyysistd ponnistelua vaativan luonteisissa ty6tehtavissa. Tasta
syysta yksittédisen poliisin tulee yllapitdd omaa fyysista toimintakykyaén saanndllisesti tarpeeksi te-
hokkaan ja riittavan liikunnan avulla. (Smolander ym. 1984 & Soininen 1995, viitattu teoksessa
Rauma 2009, 20.)

Ihmiselimistd on tottunut siihen, ettd se kestaa raskasta ja fyysista kuormitusta. Tana paivana ihmi-
nen joutuu yha enemman ja enemman tyéskentelemaan pitkia aikoja yksipuolisissa asennoissa ku-
ten istumalla eri ndyttdpaatteiden aarelld ilman minkaanlaista luonnollista likkumista. (Aalto & Ky-
kyri 2009, 8). Tama vastaava siirtyminen on tapahtunut myds poliisille esimerkiksi maailman digita-
lisaation myo6ta. Valvonta- ja halytyssektorilla tydskentelevat poliisit tekevat pitkia 12 tunnin tyévuo-
roja, josta suurin osa istutaan autossa yhdessa ja samassa asennossa ilman liikuntaa. Sama koh-
distuu rikostutkinnassa tydskenteleviin poliiseihin, joissa fyysinen rasitus on vielad vahaisempaa ja

jossa istutaan eri nayttdpaatteiden aarella useita tunteja.

Kun istutaan autossa tai tydpoydan aaressa eri lihaksisto kuten lonkankoukistajalihakset seka taka-
reidet ovat jatkuvassa jannitystilassa. Samalla vatsan seudulla olevat lihakset seka ylaselan lihak-
sisto ovat taysin passiivisena. Nain ollen lihakset tottuvat passiivisuuteen, mikali sdannéllinen lihas-
ten kuormitus lakkaa. Tamé johtaa siihen, etté tukikudokset ja lihakset rappeutuvat ennenaikai-
sesti. (Aalto & Kykyri 2009, 8-9.)



2 KESKEISET KASITTEET OPINNAYTTEESSA

Luvun tarkoituksena on avata taman opinnaytetyon keskeisia kasitteitd. Opinnaytetydn keskidossa
ovat voimaharjoittelu seké& kestavyysharjoittelu, joten naitéa kahta kasitetté ja niiden alalajeja ava-
taan tarkemmin omissa kappaleissaan. Keskeisten k&sitteiden avulla lukijalle annetaan paremmat
valmiudet ymmartaa opinnaytety6ssa vastaantulevia termistgja. Kasitteiden avaamisella on tarkoi-
tus helpottaa tyon lukemista. Taman liséksi kasitteiden yksityiskohtaisella avaamisella pyritaéan hel-

pottamaan lukijaa siing, etteivat samankaltaiset termit menisivat sekaisin.
2.1 Fyysinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky jaettaan tuki- ja liikuntaelinten toimintakykyyn, hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton toimintakykyyn seka kehon ja liikkeiden hallintaan (Fyysisen tydkunnon testaus poliisihallin-
nossa POL-2021-157993). Toimintakyvyn yhtenéd osa-alueena on fyysinen toimintakyky. Fyysinen
toimintakyky yksildn nakékulmasta on sita, ettd on kykya tehda kuntoa ja taitoa vaativaa lihastyéta
(Pihlainen ym. 2011, 27). Talla tarkoitetaan fyysisia edellytyksia, jolla yksittéainen ihminen pystyy
selviytymaan ja suoriutumaan arjen tarkeista tehtavista. Elimiston tarkeité fysiologisia ominaisuuk-
sia fyysisen toimintakyvyn kannalta ovat kestavyyskunto, lihasvoima- ja kestavyys, koordinaatio
nivelten liikkkuvuus seka kehon asennon ja liikkeiden hallinta. Keskeista fyysiselle toimintakyvylle on

oikeanlainen liikunta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021.)
2.2 Fyysinen suorituskyky

Fyysinen suorituskyky on yksilon kykya toteuttaa jonkinlainen tehtava tai toiminta vakioidussa ym-
paristdssad. Se kuvailee korkeinta sekéd todennékoisté suoritustasoa, jota yksild pystyisi teoreetti-
sesti saavuttamaan tietylla hetkella tietyssa toiminnassa. Sita voidaan siis kutsua maksimaaliseksi
suoritukseksi taydellisissa olosuhteissa. Suorituskykyyn vaikuttavat sukupuoli, ika, terveys, perinto-

tekijat seka harjoittelu. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021.)
2.3 Kestavyyskunto

Kestavyydella tarkoitetaan elimiston kykya liikkua pitkékestoisesti, vaikka elimistdssa olisi vasy-
mystila. Silla tarkoitetaan myods elimistdon kykya vastustaa vasymysta (Kotiranta & Seppéanen 2016,
30.) Kestavyyskunnolla tarkoitetaan pystyvyytta tai kykya suorittaa koko kehoa kuormittavia seké
suuria lihasryhmia vaativia kohtuullisen kuormittavia tai raskaita likuntasuorituksia pidemman ai-
kaa. Sdanndéllinen liilkunta, joka on kohtuu raskaskuormitteista parantaa hengitys- ja verenkiertoeli-
miston kuntoa, joka taas tehostaa toimintakykya. Tama tarkoittaa sita, ettéd happi kulkeutuu lihaksiin

paremmin ja kaytto lihaksissa tehostuu. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020.)



Kestavyyssuorituskyky perustuu maksimaaliseen aerobiseen energiatuottokykyyn eli VO2max,
hermo- ja lihasjarjestelman voimantuottokykyyn, suorituksen taloudellisuuteen seké pitkaaikaiseen
aerobiseen kestavyyteen. Kestavyyden seka kestavyyssuorituskyvyn merkityksellisyys nousee, kun
yksittaisen suorituksen kesto kohoaa yli kahteen minuuttiin tai se toistuu pidemman ajan kuluessa
useita lyhyita seka tehokkaita tydjaksoja. (Mero ym. 2004, 333.) Kestavyys jaetaan neljaan eri osa-

alueeseen sen suoritustehon mukaan, mutta avaan niita tarkemmin omissa kappaleissaan.

2.4 Lihaskunto

Lihaskunto on yksi fyysisen kunnon osa-alueista. Lihaskunnolla tarkoitetaan hermo-lihasjarjestel-
man kokonaisvaltaista toimintakykya eli lihassolujen kykya tuottaa voimaa hermoston ja liikkeen
vaatimalla tasolla. Lihaskunnon kannalta tarkeitd ominaisuuksia ovat muun muassa vartalon nive-
lien tai nivelryhmien liikelaajuus eli notkeus seké tasapaino. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2020.) Lihaskunnon saanndllinen yllapitdminen ja kehittdminen parantavat paivittaisten tehtavien
suorittamista vahaisemmalla kuormittuneisuudella ja auttavat siten sailyttdmaan lapi elaméan pa-

rempaa toimintakyvykkyytta (Pihlainen ym. 2011, 22).
2.5 Harjoitusopas

Harjoitusoppaalla tarkoitetaan produktia, joka syntyy tAman opinnaytteen tuotoksena. Oppaassa on
erilaisia voima- ja kestavyysharjoituksia sekd suunniteltu 9 viikon mittainen harjoitusohjelma, jossa
toteutetaan voima- ja kestavyysharjoituksia. Oppaan harjoitusohjelmat koostuvat viisi kertaa vii-

kossa tehtavista erilaisista harjoituksista.
2.6 Aerobinen harjoittelu & anaerobinen harjoittelu

Puhuttaessa aerobisesta harjoittelusta tarkoitetaan silla, etta rasitus on kevytta, jolloin elimisto tuot-
taa tarvitsemansa energiansa hapen avulla (Kotiranta & Seppanen 2016, 66). Anaerobinen harjoit-
telu on kovempaa kuin aerobinen harjoittelu. Rasituksen kasvaessa, lihastyota taytyy pystya tuotta-
maan nopeammin. Nain ollen likkeeseen tarvitaan nopeampaa energiaa, jolloin kehossa olevat hii-
lihydraatit hajoavat maitohapoksi kemiallisesti. Hiilihydraattien hajoamisprosessi tapahtuu ilman

happea. (Kotiranta & Seppanen 2016, 66.)

Molemmat kynnykset ovat eri rasitustasojen raja-arvoja ja naita kynnyksia kaytetaan harjoittelun
tukena (Kotiranta & Seppanen 2016, 66). Aerobinen kynnys on suurin energiakulutuksen taso sekéa
suurin tyoteho, jolla elimistd pystyy eliminoimaan laktaattia niin runsaasti, etté sen pitoisuus ve-
ressa ei pysty nousemaan yli lepotason. Anaerobinen kynnys on vastaavasti suurin tydteho seké

energiakulutuksen taso, jossa veren laktaattipitoisuus ei kasva koko suorituksen ajan. Se on



erdanlainen syketaso, jonka ylityttya laktaattia muodostuu elimistéon nopeammin mité elimisto ky-

kenee sitd poistamaan. (Pihlainen ym. 2011, 28.)



3 KEHITTAMISTYO

Tuotoksena tasséa opinnaytteessa valmistuu harjoitusopas, joka siséltaa 9 viikon mittaisen harjoi-
tusohjelman, jossa on erilaisia voima- ja kestavyysominaisuuksia mittaavia harjoituksia. Opas on
suunnattu poliisin henkilostolle. Voimaominaisuuksia sisaltavat harjoitukset koostuvat kolmesta eri-
laisesta harjoituksesta, joita suoritetaan kuntosalilla. Kestavyysominaisuuksia sisaltavia harjoituksia
on yhteensa kuusi kappaletta, joita voi vaihtoehtoisesti suorittaa oman kuntotasonsa mukaan juok-
semalla lenkkeja, rappusissa kavellen, uiden, pyoraillen tai tehden kévelylenkkeja.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tehdaan toimintasuunnitelma, koska opinnaytetydn idean ja ta-
voitteiden tulee olla perusteltuja, harkittuja ja tiedostettuja. Toimintasuunnitelman merkitykset ovat
jaettu kolmeen eriosaan. Ensisijainen merkitys on jasentely ja sen sisaistaminen millaista kehitys-
tyota ollaan tekemdassa. Toiseksi tulee osoittaa johdonmukainen paattely idean luomisessa seka
tavoitteiden asettamisessa. Kolmantena merkityksellisessa asemassa on lupaus ja luottamus siita,
mit& ollaan tekeméassa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26—-27.)

Toiminnallisena opinnaytetytna toteutettu opas ei viela riitd ammattikorkeakoulun opinnaytetyoksi,
koska ideana on, etta opinnaytetyontekija osoittaa kykenevdisyytta yhdistamaan ammatillisen seka
teoreettisen tiedon ammatilliseen kaytantéon. Toiminnallisessa opinnaytteessa tulee kayttaa kysei-
seen alaan liittyvaa teoreettista tarkastelutapaa valittuihin valintoihin seka valintojen perusteluihin.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 41-42.) Tasta syysta tdssa opinnaytteessa on kattava tietoperusteinen

0sio, jossa perustellaan tyon ja asian tarkeytta.

Harjoitusoppaan laadinnassa olen hyddyntanyt omaa urheilutaustaani seka niitd keinoja ja mene-
telmi&, joista olen itse huomannut olevan hyotya. Harjoitusoppaan sisaltamilla harjoituksilla olen
itse pystynyt kehittdmaan omia voima- ja kestéavyysominaisuuksia, joten uskon myos kehittdmis-
tyon toimivan muille henkil6ille. Omien kokemusten sekd oman osaamisen tueksi olen hyddyntanyt
erilaisia liikunta-alan lahdemateriaaleja, jotka koostuvat voimaharjoittelusta seka kestavyysharjoit-

telusta.
3.1 Kehittamistyon lahtokohdat

Idea tasta tyosta ja sen kokonaisuudesta tuli omasta kiinnostuksesta liikuntaa, hyvinvointia ja en-
nen kaikkea itsensa kehittamista kohtaan. Henkilékohtaisesti voimaharjoittelu ja kestavyysharjoit-
telu ovat olleet pitkdan minulla mielenkiinnon kohteena. Huomattuani, etta poliisissa ei ole mitdan
valmiita harjoitusohjelmia voimaharjoittelun ja kestavyysharjoittelun kehittamiseen, tuli tasta ajatus
luoda kattava harjoitusopas, joita kyseisid osa-alueita yksittainen poliisi voisi kehittd& oppaan

avulla. Ideasta syntyi kehittamistarve, kun kahvipdytéakeskusteluissa kuulin, miten kuntotestit



l[Ahestyivat eika niihin ollut keretty tai jaksettu harjoitella tai valmistautua. Lisaksi valilla keskuste-
luissa esiin nousi se, etta henkildstolla ei ollut riittavasti tietoa kuinka fyysista kuntoa pitaisi kehit-

taa.

Poliisin ty6 sisaltaa paljon vuorotdita, ylitdita seka tydnkuva itsessdén on henkisesti todella kuormit-
tavaa. Tyonkuva nahdaan useasti erdénlaisena esteena kehittaa tai yllapitad omaa fyysista toimin-
takykya. Pitkien ja raskaiden tydpdivien jalkeen ei aina jakseta lahtea harrastamaan liikuntaa. Nai-
den haasteiden keskella on selkeésti havaittavissa, etta tilaa monimutkaiselle tai haastaville harjoi-
tusohjelmille ei ole tilaa viikoittaisessa elamassa, joten yksinkertaisuus ja tehokkuus ovat avainase-
massa harjoitusohjelman luomisessa. Ajankaytté on myds yksi merkittava tekija. Pitkat tyopaivat
itsessdan vievat vuorokaudesta paljon tunteja, joten aikaa harjoittelulle ei ole niin paljoa. On siis
erittin tarkedd, etta harjoitukset pystytaan suorittamaan kohtuullisen ajan puitteissa. Lisaksi polii-
sien kuntoa testataan eri metodein juuri voiman- ja kestavyyden osa-alueilla, joten oppaan harjoi-
tusohjelmat tukisivat myds poliisien kuntotesteihin valmistautumiseen, vaikka tama nakoékulma

tassé kehittdmistydssa ei ole paatarkoituksena.

Poliisiammattikorkeakoulussa vuonna 2018 eréas opiskelija oli tehnyt opinnaytteensa poliisin tyota
tukevasta fyysisesta harjoittelusta, jossa péaépaino oli toiminnallisessa harjoittelussa eli kehonpai-
noharjoittelussa seka CrossFit-harjoittelussa. Muuten samankaltaisia opinnaytteita, jota itse teen ei
Poliisiammattikorkeakoulussa ollut tehty lainkaan. Pidin sitéd varsin outona, koska monesti Poliisi-
ammattikorkeakoulussa on hyvin liikunnallisia opiskelijoita. Koen, ettd oma opinnaytteeni tukee
vuonna 2018 tehtyd opinnaytetta ja taman tydn valmistuttua molemmat opinnaytteet tdydentavat
toinen toisiaan. Uskon, ettéa naiden kahden tydn avulla poliisin henkildsto saisi varsin monipuolisia

seka erilaisia harjoituksia, joilla kehittaa omaa fyysista toimintakykya.
3.2 Kehittamistydn tarkoitus ja tavoitteet

Taman kehittamistyon tarkoituksena on luoda poliisin henkiléstdlle valmis harjoitusohjelma, joka
siséltdaa monipuolista liikuntaa niin voimaharjoitteluiden kuin kestavyysharjoitteluidenkin osalta. Toi-
sena tarkoituksena kehittamistydlla on tarkoitus antaa poliisin henkildstélle vaihtoehtoisia menetel-
mi&, jolla yksittdinen poliisi voi kehittaa ja yllapitaa omaa fyysista toimintakykya. Oman fyysisen
kunnon ollessa parempi edesauttaa se henkildston tyéhyvinvointia seké helpottaa henkilostta kai-
kissa arjen askareissa myos vapaa-ajalla. Fyysisen kunnon ollessa hyvélla tasolla auttaa se myods

vuorotyosta seka tydn kuormittavuudesta palautumiseen.

Tavoitteena kehittamistyolla on motivoida poliisin henkildstoa likkumaan aktiivisesti seké tuomaan
iloa liikunnan ja likkumisen parissa. Paatavoitteena kehittamistyolla on pyrkia kehittamaan yksilén

fyysista toimintakykya voima- ja kestavyysominaisuuksien muodossa seka haastamaan



henkilosttd kehittAmaan itsedan. ltsensa kehittaminen on poliisin ammatissa jokapaivaista, joten

kehittamalla omaa fyysistéa toimintakykya, kehitetédn huomaamatta myds omaa ammattitaitoa.



4 KEHITTAMISTYON VAIHEET

Neljannessa luvussa kuvailen ja kerron taman opinnaytetydn kehittamistyon eri vaiheita. Kerron,
miten kehitystyo alkoi rakentumaan, mité erilaisia vaiheita siihen liittyi sek& miten kehittamistyo
eteni. Liséksi kuvailen kehittamistyon siséltoa.

Kertominen opinnaytetydprosessista muistuttaa tekstilajina kertomusta. Juoni etenee sitd mukaan,
millainen projekti ja tyGprosessi on ollut. Siité selviad, miten tyon aihe on I8ytynyt seka millaisin kei-
noin on lahdetty etsimaan vastauksia kyseisen aiheen tiimoilta. Siita selvidd myds minkalaisia rat-
kaisuja seka valintoja on jouduttu tekemaan, ettéd kyseinen produkti on syntynyt. Toiminnallisessa
opinnaytetytssa tutkimuksellinen osuus seké produktin luominen ovat molemmat keskeisessa ase-
massa, jossa molemmat osuudet vaativat tayden huomion, jotta tydstd saadaan aikaan kattava ko-
konaisuus. (Vilkka & Airaksinen 2003, 82—-83.)

4.1 Kehittamistyon toteutus ja eteneminen

Kehittamistydn tekemiseen vaadittiin aluksi perehtymista seka tutustumista muihin samankaltaisiin
harjoitusoppaisiin, opinnaytteisiin seka tutkimuksiin, jotta koko prosessin kuva hahmottuisi parem-
min. Lisaksi eri kirjallisuuden seké lahdemateriaalin etsiminen olivat kehittamistydn ensimmaisia
vaiheita. Kahden ensimmaisen vaiheen avulla sain selkeda yleiskuvaa millaisia tutkimuksia ja pro-
dukteja samaan aihepiriin oli ennestaan tehty. Aikaisempien tutkimusten avulla pystyin etsimaan
potentiaalisia lAhdemateriaaleja, joita oli aiemmin kaytetty saman aihepiirin tutkimuksissa, kuin mita

olin itse tekeméassa.

Kehittamistydn varsinainen tekeminen lahti harjoitusoppaan ja harjoitusohjelman luomisesta. To-
teutuksessa huomioin voima- ja kestavyysharjoittelun tasapainon, ettei toista harjoitusmuotoa tule
suhteessa toiseen liian paljon tai liian vahan. Harjoitusohjelman luomisessa harjoitukset pyrittiin pi-
tamaan selkeind, yksinkertaisina seka tehokkaina. Kuntosalilla tehtavissa harjoituksissa painopiste

kokonaisuudessaan keskittyi isoihin moninivelliikkeisiin.

Moninivelliikkeitd ovat sellaiset liikkeet, jotka vaativat liiketta suorittaessa monen eri lihasryhmén
toimintaa. Moninivelliikkeissa ty6ta tekevat paalihakset, mutta myds tarkeét tukilihakset. Voimahar-
joittelun perustana ovat pd&voimantuottosuuntia sisltavat isot ja raskaat moninivelliikkeet, kuten
alaspain vetamisessa esimerkiksi leuanveto, ylospéin punnerrettaessa esimerkiksi pystypunnerrus
ja sivuttaissuuntaisissa punnerruksissa esimerkiksi penkkipunnerrus. Jalkakyykky sekd maastaveto
kuuluvat my6s isoihin moninivelliikkeisiin. (Rytkdnen 2018, 45-48, 75-79.) Kestavyysharjoituksien

toteutuksessa huomioitiin harjoitusten monipuolisuus seka erilaiset kuormitustasot.



Toteutuksessa otettiin huomioon se, ettd harjoitusten kesto ei tulisi ylittamaan yli 90 minuuttia. Ajal-
lisista syistd suurimman osan harjoituksista pystyi suorittamaan alle 70 minuutin. Pohdinnan koh-
teena oli myds harjoitusten maara yhta viikkoa kohden. Vaikka harjoitusohjelman aikana jokaisena
viikkona harjoituksia tuli yhteensa viisi kappaletta, niin harjoitusten keston vuoksi kaksi harjoitusta
pystyttiin toteuttamaan viikkoliikunnan puitteissa. Tama helpotti ajallisesti harjoitusohjelman suorit-
tamista, silla ainoastaan kolme harjoitusta jai omalle vapaa-ajalle. Harjoitusohjelma luotiin tavalla,
jotta jokaisella olisi mahdollisuus lahted mukaan kokeilemaan harjoitusohjelmaa. Toisin sanoen
harjoitusohjelmassa huomioitiin henkildiden erilaiset kuntotasot. Harjoitusohjelman ollessa valmis,
aloin kasaamaan harjoitusohjelman kaaviota, jossa nékyi jokaisen paivan kohdalla selke&sti minka-
lainen harjoitus oli kyseessa vai onko paivan kohdalle merkitty lepopaiva. Lepopadivien sijoittelu har-
joitusohjelmaan oli tarkoin harkittu, jotta ohjelmasta ei tule liian raskas. Tarkoin harkituilla lepopai-

villa pyrittiin myds mahdollistamaan harjoituksista palautuminen.

Harjoitusohjelman seka harjoituskaavion ollessa valmiita, alkoi vapaaehtoisten henkildiden kartoit-
taminen. Pohdittavana osa-alueena oli kohderyhma seka kohderyhméan rajaaminen. Kohderyhmén
tarkka maarittaminen oli tarke&a, silla ilman kohderyhman maarittamista toiminnallinen opinnayte-
tyoprosessi on vaikeaa toteuttaa (Vilkka & Airaksinen 2003, 38, 40). Rajasin testihenkilot Kouvolan
paapoliisilaitoksen poliisihenkiléstdon. Laitoin sdhkopostiviestin Kouvolan poliisihenkildstolle, jossa
esittelin opinnaytteeni aiheeni ja kerroin, etta tarvitsisin 2—5 vapaaehtoista testihenkil6d kokeile-
maan luomaani produktia 9 viikon ajan. Sahkopostiviestissa kerroin, etta ikd, sukupuoli, tyttehtavat
tai kuntotaso eivét ole esteena sille, etteikd harjoitusohjelmaan voisi osallistua. Korostin tarkeim-
maksi asiaksi motivoituneisuuden, innokkuuden, sitoutuneisuuden seka haasteen lahted kehitta-
maan itseaan. Koin naiden asioiden olevan kaikista merkityksellisia, koska pyrin poissulkemaan
sen asian, etta joku henkilo lopettaisi harjoitusohjelman kesken esimerkiksi motivaation laskiessa.
9 viikkoa on jokaisen elamassa kuitenkin suhteellisen pitka aika, joten minun taytyi olla varma, etta
testihenkilt ovat valmiita suorittamaan ohjelmaa tuon kyseisen ajan verran. liman sitoutuneisuutta

olisi tama koko prosessi kariutunut.

Testihenkildiden ollessa koottuna, vedin lahtétasotestit henkilokohtaisesti yksitellen jokaiselle testi-
henkildlle. N&in ollen lahtotasotesteja tuli yhteensa kolme kappaletta. Ensimmaiset lahtétasotestit
olivat tammikuun 2022 ensimmaisina paivina ja kaksi muuta olivat tammikuun 2022 loppupuolella.
Lahtotasotestit suoritettiin Kouvolan paapoliisiaseman sisdliikuntatiloissa. Kestavyysominaisuuksia
mitattiin soveltaen UKK-instituutin 6 minuutin kavelytestia. Kavelytesti suoritettiin juoksumatolla,
jonka jalkeen jokaiselta tarkastettiin kévelty matka seka syke. Sykkeet mitattiin rannepulssista ka-
velyn paatyttya jokaisen testihenkilon henkilokohtaisella alykellolla. Poliisihallinnon fyysisen tydkun-
non testauksen liitteessa 1 selviad, etta talla hetkella fyysisen tydkunnon testaamisessa kestavyys-

kuntoa mitataan submaksimaalisella polkupydraergometritestilla tai Cooperin testilla.
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Kestavyyskuntoa ei l[&htotasotesteissa suoritettu kyseisilla menetelmilld, koska submaksimaaliseen
polkupyodraergometritestiin ei ollut saatavilla tarvittavia valineistéa. Cooperin testin vaihtaminen
UKK-instituutin kavelytestiin oli oma paatdkseni. Syy vaihdokseen oli se, etta Cooperin testin suo-
rittaminen testihenkil6illa olisi varmasti karsinut osallistujien maaraa. Taman liséksi se olisi varmasti
karsinut sellaisten henkildiden vapaaehtoisuutta, jolla kuntotaso ei ole kiitettavalla tasolla. N&in ol-
len kestavyyskunnon mittaamisesta saatiin kaikille kuntotasosta riippumatta sellainen, etta se on
mahdollista suorittaa. Paatdksen jalkeen tiedostin, ettd kestavyysominaisuuksien osalta lahtota-
sotestien luotettavuus hieman karsisi, mutta Poliisihallinnossa oli aikaisemmin kaytetty kestavyys-
ominaisuuksien mittaamisessa UKK-instituutin kavelytesti, joten tama vaihtoehtoinen mittaustapa

ei ollut aivan tuntematon.

Voimaominaisuuksien testaaminen tapahtui niin, ettd kuntosalilla kaytiin l1api jokainen liike, jotta
saatiin selvitettya testihenkildiden aloituspainot ja [&htdtaso ennen ohjelman aloittamista. Kilomaa-
rat eri liikkeissa maaraytyivat harjoitusohjelman alussa sen mukaan, miten kukin testihenkilo oli
suoriutunut lahtdtasotesteista. Lahtbtasotesteissa ei katsottu testihenkildiden absoluuttisia maksi-
mivoimatasoja, koska niiden poissulkemisella pyrittiin valttaméaan loukkaantumiset. Testihenkildilla
ei ennen lahtotasotesteja ollut kovinkaan paljoa kokemusta voimaharjoittelusta tai kestavyysharjoit-
telusta, joten tastd syysta absoluuttisten maksimivoimatasojen testaaminen ei ollut mielesténi tar-
koituksenmukaista, jotta ei tulisi turhia loukkaantumisia. Erddna ongelmana oli myos aikataululliset

syyt, joten tdman takia kaikki testattavat liikkeet suoritettiin samalla kertaa.

Kun halutaan kasvattaa maksimivoimatasoja ja maksimivoimatoistoja on viisain tapa lahestya nou-
sujohteisuutta riittavalla volyymilla seka selkedlla intensiteettiprogressiolla kuin painvastoin. Harjoit-
telun edetessa kasvava harjoitusmaara on myds tuloksia kehittavaa, mutta se kehittda vain tiettyyn
pisteeseen asti. Voimaharjoittelun kokonaisvolyymin rakentamisessa on erittdin hyva tapa kayttaa
isoissa paadliikkeissa 1-6 toiston sarjoja, kun taas tukilikkeissa 3-8 toiston sarjoja. Talla tavalla
saadaan kasvatettua tarpeeksi volyymin maaraa tuloksekkaaseen lihasmassan kasvatukseen,
mutta samalla saadaan kehittymaan lihaksiston hermostollista kaskytysta ja lihaksen laatua maksi-

mivoimatuoton nakokulmasta. (Rytkénen 2018, 60.)

Lahtbtasotesteissa voimaosuuden testaaminen tapahtui sen mukaisesti, miten harjoitusohjelmaan
tietyn liilkkeen osalta toistomaara oli maaritelty. Esimerkiksi kun maastavedossa liikkeen toisto-
maara on viisi toistoa, l&htdtasotesteissa suoritettin maastaveto sellaisella kuormalla, ettéa testihen-
kilo jaksoi tuon kyseisen toistoméaaran suorittaa. Vastaavasti kun pystypunnerruksessa liikkeen
toistoméaara on kahdeksan toistoa, lahtbtasotesteissa suoritettiin pystypunnerrus sellaisella kuor-
malla, etta testihenkil® jaksoi tuon kyseisen toistomaarén suorittaa. Suoritusjarjestyksena olivat en-
simmaisena raskaat paaliikkeet, jonka jalkeen siirryttiin tukiliikkeiden pariin. Mielestani tama oli tur-
vallisin tapa saada esiin testihenkildiden aloituspainot seké lahtétaso ennen ohjelman aloittamista.
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Liséksi voimaosuuksien testaaminen l&htbdtasotesteissa oli samankaltainen kuin itse suoritettava
harjoitus. Talla testausmenetelmalla pystyttiin poistamaan testihenkil6iltd epavarmuuden tunnetta
ennen ensimmaista kuntosaliharjoitusta. Nain ollen testihenkildiden ei tarvinnut miettia milla pai-
noilla heidan taytyi harjoitusta lahtea suorittamaan. Lahtotasotesteissa huomioitiin erityisesti se,
etta liikkeissa kaytettava kuorma ei ole liian kevyt. Liséksi jokaisen liikkeen kohdalla kaytiin lapi oi-
keat suoritustekniikat seka tarvittaessa helpottavat toimintatekniikat. Naiden perustelujen pohjalta
paadyin siihen, etta lahtotasotestien voimaominaisuuksien testaamisessa ei kaytetty perinteista
mittausmenetelmaa, jolla mitattaisiin testihenkildiden absoluuttisia maksimivoimatasoja. Vaikka voi-
maharjoittelun tarkoitus on kehittdd maksimivoimaa, niin testaustapoja on monenlaisia eika ainoas-

taan yhta oikeaa menetelmaa.

Lahtotasotestien jalkeen lahetin testihenkil6ille kootun tiedoin heidén testiensa tuloksista, jotta he
tiesivat milla painoilla he lahtisivat kuntosalilla suoritettavia harjoituksia tekemaan. Taman jalkeen
jokainen testihenkilo alkoi suorittamaan 9 viikon voima- ja kestavyysharjoitusohjelmaa omatoimi-
sesti. Jokainen testihenkilo piti omia tuloksiansa ylhaalla, jotta he muistaisivat omat harjoitusker-
tansa ja harjoituksien tarkemmat tiedot kuten kuormat, sykkeet ja harjoituksiin kaytetyt ajat seka
matkat. 1-2 viikon valein olin yhteydessa testihenkildihin ja kyselin, miten harjoitukset olivat suju-
neet seka heidan tuntemuksiaan harjoituksista. Kun harjoitusohjelmaa oli suoritettu 9 viikkoa, oli
lopputestien aika. Lopputesteissé katsottiin, olivatko testihenkildiden voima- ja kestavyysominai-
suudet kehittyneet verrattuna lahtdtasotesteihin. Viimeisena vaiheena oli tulosten analysointi ja ra-

portointi, joista on oma lukunsa mydhemmin tdssa opinnaytteessa.
4.2 Kehittamistyon siséalto

Taman kehittamistydn tarkoitus sisalléllisesti on antaa lukijoille ja etenkin poliisin henkiléstolle tie-
toisuutta miten omia voima- ja kestavyysominaisuuksia tulisi kehittaa. Voima- ja kestavyysharjoituk-
set pohjautuvat molempien osa-alueiden perusasioihin, eikd mihink&an pieniin tai spesifimpiin asi-
oihin. Voima ja kestavyys ovat fyysisessa toimintakyvyssa peruspilareita, josta toimintakyky koos-
tuu. Olen siis pyrkinyt yhdistamaan nama kaksi osa-aluetta ja tuomaan niista saadut hyddyt yhteen.
Harjoitusohjelmassa yhdistettiin tarkeimpia voimaharjoitteluun seka kestavyysharjoitteluun liittyvia
tietoja, jotka auttaisivat yksittaista poliisia oppimaan ja tiedostamaan miten néitd osa-alueita voi-

daan kehittaa samanaikaisesti.

Tuotoksena syntyi siis harjoitusopas, jota pystyy kdyda suorittamaan milloin vain ja mista lahtokoh-
dista tahansa. Sisallollisesti huomioitavaa on se, etté kehittdmistyd sisaltda monipuolisia harjoituk-

sia, joita jokainen poliisi on varmasti jossain vaiheessa elaméassaan harjoitellut. Mielestani tama ke-
hittdmisty6 antaa hyvat valmiudet itsensa kehittdmiseen seka toisaalta erilaisen vaihtoehdon oman

fyysisen kunnon yllapitamiseen. Poliisin taytyy ammatillisesti kehittdd omaa ammattitaitoaan
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jatkuvasti maailman kehittyessa, joten oman fyysisen kunnon kehittdminen luo pohjaa ja tukea sille,
ettd oma ammatillinen kasvu ja kehitys voi tulevaisuudessa parantua. Kehittdmistyon sisélléssa on
kuitenkin tarkedé huomioida se, ettéa harjoitusohjelma sisaltéda voimaharjoittelun ja kestavyysharjoit-
telun osalta ainoastaan sen, miten maksimaalista voimantuottoa ja kestavyytta voitaisiin kehittaa.
On siis syyta ottaa huomioon, etté harjoitusohjelma ei sisalla esimerkiksi nopeusvoimaa tai no-

peuskestavyyden harjoitusmuotoja, joten harjoitusohjelma ei sovellu aivan kaikenlaiseen kayttotar-
koitukseen.
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5 POLISITYO JA AMMATINKUVA

Poliisi on organisaatio ja poliisin organisaatiosta saadetéén lailla poliisin hallinnosta (110/1992) ja
sen nojalla annetulla asetuksella. Poliisin organisaatio toimii sisdasianministerion alaisuudessa.
(Korhonen & Siivonen 2006, 19.) Poliisille on maaritelty tehtavat poliisilain (872/2011) 1 luvun
18:ssa. Poliisin tehtavana ovat muun muassa yleisen jarjestyksen ja turvallisuuden yllapitdminen,
oikeus- ja yhteiskuntajarjestyksen turvaaminen, kansalaisten turvallisuuden suojaaminen seka ri-
kosten ennalta estaminen, selvittdminen, paljastaminen ja syyteharkintaan saattaminen (PolL 1:1).
Esitutkintalaki 805/2011 seka pakkokeinolaki 806/2011 antavat mahdollisuuden poliisille selvittaa
erilaisia rikoksia seka kayttaa esimerkiksi henkiloon kohdistuvia pakkokeinoja ja tata kautta saattaa
rikosasiat syyttajalle syyteharkintaan. (Esitutkintalaki 805/2011 & Pakkokeinolaki 806/2011.)

Poliisimiehella on virkavastuu, kun han suorittaa laissa maarattya tehtavaa. Virkavastuu liittyy eri-
tyisesti julkisen vallan kayttéon ja vain henkild, joka toimii virkavastuulla on lainsdddéannossa an-
nettu oikeus kayttaa julkista valtaa. (Tikkanen ym. 2017, 53.) Virkatehtavaa suorittaessa poliisin on
suoritettava toimenpiteet niin, ettei siitd aiheutuisi suurempaa haittaa tai vahinkoa kuin se on valtta-
matdnta tehtavan suorittamisen kannalta (PolL 1:4). Lisaksi poliisin on toimittava virkatehtavalla

asiallisesti, objektiivisesti seka sovinnollisuutta edistaen (PolL 1:6).

Poliisin tydbnkuva on moninaista, mutta paaosin ty¢ koostuu vuorotydsta. Poliisin tyévuorot ovat
useasti kestoltaan pitkia seké epasaanndllisia. Tybvuorohuiput painottuvat monesti erilaisiin juhla-
pyhiin seka viikonloppuihin. (Rauma 2009, 14.) 82 prosenttia valvonta- ja halytyssektorilla tydsken-
televista poliiseista tekee vuorotydtd. Rikostutkinnassa vastaavaa prosenttiosuus vuorotdiden suh-
teen on 42 prosenttia. Valvonta- ja halytyssektorilla tytskentelevien poliisien tydnkuva koostuu ylei-
sen jarjestyksen ja turvallisuuden yllapitamisesta seka halytystehtavien hoitamisesta. Tyota teh-
daan yleisimmin erilaisilla partioautoilla, mutta moottoripyorat, veneet, skootterit, lumikelkat seka
polkupydrat ovat vélineitd, joita valvonta- ja halytyssektorilla tydskentelevét poliisit kayttavat tyoteh-
taviensa suorittamiseksi. Jalkautuminen eli jalan liikkuminen tietyissa ymparistdissa on myos mah-
dollista. (Konttinen ym. 2011, 18.)

Poliisin ty6 kenttaolosuhteissa on hyvin vaihtelevaa, joten siita syysta erilaisten tilanteiden varalta
on oltava valmiudet suorittaa mik& tahansa tehtava. Tasta syystéa organisaatiossa annetaan erityis-
tehtaviin liittyvaa koulutusta. Téllaisia erityisosaamisryhmia- tai henkil6ita ovat TEPO eli terrori-
pommi, VATI eli vaativat tilanteet, JOUHA eli joukkojenhallinta ja K-9 eli koirapoliisi. (Konttinen ym.
2011, 18.) Erityistehtavéat luovat toisenlaisen vaatimustason tyon tekemiselle, kuin perusluonteiset
poliisin tyotehtavat (Niemi 2015, 8). Erikoistehtavien ohella valvonta- ja halytyssektorilla tydskente-
levien poliisien keskeinen tydnkuva ovat erilaiset liikenteenvalvontatehtavat (Konttinen ym. 2011,

18). Kuten Konttisen ja muiden teoksesta kay ilmi, etté poliisin tyd on valilla vaarallista, niin samaa
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mieltd on myds Rauma, jonka mukaan poliisin ty0 sisaltdé vaistamatta vakivalta-, vastarinta- ja
muita vaaratilanteita. Tamankaltaisten tydtehtavien hoitaminen edellyttaa yksittaiselta poliisilta tie-

toista valintaa puolustaa kansalaisten terveyttd, henkea ja yleista etua. (Rauma 2009, 14-15.)

Poliisissa tehtava rikostutkintatyé eroaa melko paljon valvonta- ja halytyssektorilla tapahtuvasta
tyosta. Rikostutkinnassa tapahtuva tydnkuva koostuu kirjallisista tyétehtavista, joita suoritetaan si-
satiloissa. Rikostukinnassa suoritetaan paljon erilaisia kuulusteluja seka tutkintaan liittyvia erilaisten
asiakirjojen ja dokumenttien kirjaamista. Vaikka paasaantoisesti rikostutkinta koostuukin sisalla ta-
pahtuvista kirjallisista tdista, niin tutkintaan kuuluu my®s ulkona tehtavia operatiivisia tehtavia. Ta-
mankaltaisia tehtavia ovat muun muassa paikanetsinnat, kotietsinnat seké eri rikospaikoilla tehta-
vaa teknista tutkintaa. Rikostutkinnan tydnkuvaan kuuluvat maailman digitalisoiduttua myés erilais-
ten tietoteknisten laitteiden tutkinta ja verkossa tapahtuneiden rikosten tutkinta. (Konttinen ym.
2011, 18.) Rikostutkinnassa tapahtuvan toimistotydn seka erilaisten operatiivisten tehtavien toi-
menpiteiden tehtavaalueita on jaoteltu tekniseen rikostutkintaan, talousrikostutkintaan, huume- ja
vakivaltarikostutkintaan seka perinteisiin lyhyt- ja pitk&kestoiseen rikostutkintaan. Myds erilaiset tie-
dustelu- ja tarkkailutehtavat ovat rikostutkinnan tehtavéaalueita. (Vuorensyrja 2012, 22.) Rikostutkin-
nassa tapahtuva ty6 osaa myads olla vaihtelevaa, vaikka valilla kuuleekin vaitteita, ettei nain olisi.

Vuorovaikutussuhteet ovat todella usein lasna poliisin ja asiakkaan vélilla. Poliisin toiminta vuoro-
vaikutustilanteissa tulisi olla palveluhenkisté seka tuloksellista. Tarkeimp&na ja merkityksellisem-
pana tyovalineena yksittaisella poliisilla on se, etta poliisimies osaa kayttaa omaa persoonaansa.
Tilanteet ovat monesti aineettomia, jotka valittyvét asiakkaalle eleiden, tekojen ja sanojen valityk-
sella. (Joutsenlahti & Koivisto 1998, 15, viitattu teoksessa Korhonen & Siivonen 2006, 20.) Myds
Rauman Pro-gradu teoksessa painotetaan sita, etta poliisin tyd on pitkalti asiakaspalvelutytta
(Rauma 2009, 14). Kokonaisuudessaan poliisin ty6 sisaltaa siis laaja-alaisia tyotehtavia niin val-

vonta- ja halytyssektorilla, likennepoliisissa seka rikostutkinnassa.
5.1 Tydkyky

Tyokyky on kasitteena haastava avata vain yhdella sanalla, silla tyokyvylle on hankalaa l6ytaa yh-
tenaista maaritelmaa. Tyokykya kasitteena ei voida kohdentaa suoranaisesti yksittdiselle tieteen-
alalle, koska mikaan tieteenala ei voi antaa sille aukotonta tai yksiselitteistd maaritelmaa. Tyokykya
maariteltdessa on saatu kuitenkin eri tutkimuksista samankaltaisia tuloksia siitd, etta tyokyky ei pe-
rustu pelkastaan tyontekijasta itsestaan. Tyokykyyn liittyy yksilon lisdksi myds hdnen ymparistonsa
ja tydnsa yhteiset ominaisuudet. (Gould ym. 2006, 19, 20.) Kyky tehda tuottavaa tyéta luo pohjaa
yhteison seké tyontekijan hyvinvoinnille ja parantaa jaksamista, motivaatiota, tehokkuutta, tyon laa-

tua seka sen tuottavuutta (Vuori ym. 2011, 171).
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Yksilon tyokyky madritellaan usean tutkimuksen mukaan myés tydkyvyn voimavarojen seka tyon
vuorovaikutusten perusteella. Yksittdisen henkilon voimavarat koostuvat toimintakyvysta, tervey-
destd, osaamisesta ja koulutuksesta. Naihin yksilén voimavaroihin vaikuttavat myés henkilékohtai-
set asenteet, arvot, ty6tyytyvaisyys seka henkildn motivaatio. Tydntekijan voimavarojen kayttoon
vaikuttavat liséksi se, kuinka positiivisesti tai negatiivisesti tyd, tydyhteiso tai tydymparistd vaikuttaa
tyontekijaan. Laajat ja kattavat voimavarat eivat suoranaisesti merkitse aina hyvaa tyokykya, jos
tydymparistd, tyoyhteiso seka tyon sisalto eivat luo sille positiivisia edellytyksia. (llmarinen 1999,
viitattu teoksessa Silventoinen & Tikkanen 2003, 4.) Yhtena merkittdvana asiana tydssa jaksami-
selle seké tydhyvinvoinnille on laadukas tyokyky. Tydkyky muodostaa perustan tyéhyvinvoinnille
seka tyossa jaksamiselle. Edellytyksia saavuttaa laadukas tyokyky tulee yksilon motivaatiosta ke-
hittaa itsedan sekd mukauttaa omaa tyotaan jatkuvasti muuttuvien olosuhteiden ja erilaisten haas-
teiden mukaisesti. (Ilmarinen 1995 & Louhevaara ym. 1995a & Mékitalo 2001, viitattu teoksessa
Rauma 2009, 6.)

Tyokyky perustuu toimintakykyyn, jolla suoriudutaan yli- tai alikuormittavuutta ja kohtuuttomasti va-
symatta tydn sosiaalista, psyykkisista ja fyysisista vaatimuksista. Sosiaalinen tydkyky tarkoittaa
tydssa olevia vuorovaikutustaitoja sekd inmissuhdetaitoja, kuten kykya hoitaa yhteisia asioita tyo-
yhteis6ssa. Liséksi sosiaalinen tyokyky siséltaa tyokavereiden ymmartamista ja kuuntelemista.
Psyykkisen tyokykyyn siséltyy paineensietokyky, alylliset voimavarat, mielialat seka oppimis- ja
keskittymiskyky. Fyysinen tyokyky kasittelee fyysisia osatekijoita, joita ovat tuki- ja liikuntaelimistén
kunto, hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto seké kehon hallinta. (Louhevaara ym. 1995, viitattu
teoksessa Korhonen & Siivonen 2006, 9.) Tyokykya tarkasteltuna toimintakykypainotteisesta nako-
kulmasta on kyse yksilon toimintaedellytysten seka tyon vaatimusten valisestd vastaavuudesta.
Tyon sisaltamat fyysiset vaatimukset kohdistuvat hengitys- ja verenkiertoelimiston seka tuki- ja lii-
kuntaelinten kuntoon ja aistein, hermoston seka lihasten toiminnasta riippuvaan kehon hallintaan.
(Rauma 2009, 6.)

Tyokyvyn perustuessa toimintakykyyn, jolla selviydytaan edella mainituista tydn tuomista haas-
teista on merkityksellistd myds arvioida tyokykya suhteutettuna tydn vaatimuksiin. Yksi tydkyvyn
edellytyksisté on fyysinen toimintakyky ja sita tarkedmpi sen rooli on mitd enemman itse tydssa tu-
lee vastaan fyysisia kuormitustekijoita. (Fyysisen tydkunnon testaus poliisihallinnossa POL-2021-
157993.) Hyva fyysinen, sosiaalinen ja psyykkinen tyokyky muodostavat yhdessa kokonaisuuden,
jotka luovat tydhyvinvoinnin perustan (Kuntoliikunta ja kilpaurheilu poliisihallinnossa POL-2017-
21571). Poliisin tytssa tyokyky muodostuu kokonaisuudessaan fyysisesta, sosiaalisesta seka
psyykkisista voimavaroista, ammatillisesta osaamisesta, terveydestd, tyon kuormittavuudesta, eri-
laisista valmiuksista, tyon hallinnasta, téiden jarjestelyista, poliisitytn asettamista erityisvaatimuk-

sista seka tyopaikalla olevasta tyoilmapiirista. Poliisin tyokykya pyritaan yllapitdmaan erilaisien
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toimintojen avulla, jossa ovat mukana tyontekija, tydnantaja seka tydpaikan yhteistoimintaorgani-
saatiot. Yhteistydssa pyritaan edistamaan poliisin tyokykya seka poliisin toimintakykya lapi koko

virkauran ajan. (Hankilanoja 2007, viitattu teoksessa Rauma 2009, 19.)

Valvonta- ja halytyssektorilla tydskentelevien poliisien hyvan fyysisen- ja psyykkisen toimintakyvyn
merkitys korostuu, koska tehtavien luonteen takia fyysista kuormitusta ja sen erilaisia tekijoita on
mahdotonta poistaa (Rauma 2009, 18). Toimintakyky on suoraan yhteydessa tyokykyyn, joten fyy-
sisen kunnon merkitys korostuu poliisin tyétehtavissa. liman hyvaa fyysista kuntoa ja sita kautta
puutteellista tydkykya poliisin tydsséa vastaan tulevat ty6tehtavat saattavat olla vaikeita tai jopa
mahdottomia hoitaa. Yleisesti puhuttaessa esiin nousee valvonta- ja halytyssektorilla tydskentele-
vien poliisien kunto ja fyysisen toimintakyky. Mielesténi olisi tarke&é ottaa huomioon myds rikostut-
kintatehtavissa tydskentelevat poliisit. Mité jos taktista tutkintaa erilaisten etsintdjen muodossa suo-
rittavat poliisit kohtaavat jotain odottamatonta, missa tarvittaisiin fyysista ponnistelua ja hyvaa fyy-
sista suorituskykyd? Muuttuvan maailman tilanteen vuoksi jokaisen poliisin on oltava valmis kehit-
tamaan itsedan jokaisella osa-alueella hanen tyttehtavistaan rippumatta. Mielestani olisi aika al-
kaa puhumaan pelkastaan poliisin tyokyvysta, eika erotella tai puhua pelkastdan valvonta- ja haly-
tyssektorin poliisien tyokyvystéa. Poliisille on saadetty laissa poliisin tehtavat, joten jokaisen poliisin
taytyy mielestani pystya suorittamaan poliisille laissa maaratyt tehtdvat hanen asemastaan ja tyo-
tehtavista riippumatta. Vain silla poliisi pystyy tayttdmaan laissa asetetut vaatimukset.

Liikunta ja sen harrastaminen on poliisien tydhyvinvointia edistavaa ja yllapitavaa toimintaa. Liikun-
nan harrastaminen on tyokyvyn, tydssa jaksamisen seka yleisen terveyden yllapidon kannalta mer-
kityksellista (Niemi 2015, 2). Tyokyvyn perustuessa toimintakykyyn ja sité kautta fyysiseen toimin-
takykyyn on selvaa, etta liikunta on oleellisena osana tyokykya yllapitavana toimintana etenkin po-
liisin ty0ssa, jossa vaatimustaso seka kuormitus ovat varsin poikkeuksellisia verrattuna moneen
muuhun ammattikuntaan. lan ja perintétekijdiden johdosta tyokyky tulee vaistamatta heikkenemaan
meilla jokaisella, mutta liikunnan harrastamisella tytkyvyn ennenaikaista heikkenemista voidaan

hidastaa seka ennalta ehkaista.
5.2 Poliisihenkiloston tydkunto ja maarays

Kaikkien poliisien tyokunnosta on olemassa maarays, joka on Poliisihallituksen luoma maarays fyy-
sisen tyokunnon testaus poliisihallinnossa POL-2021-157993. Taman maarayksen avulla Poliisihal-
litus haluaa tukea poliisien tyéhyvinvointia ja samalla motivoida poliiseja omaehtoiseen liikuntaan ja
tyokunnon edistdmiseen seka yllapitamiseen. Taman ohjeistuksen tarkoituksena on, etta Poliisihal-
litus haluaa varmistua siitd, etté poliisit ovat heille asetettujen tydtehtaviensa edellyttamassa fyysi-

sesséa kunnossa. (Fyysisen tyokunnon testaus poliisihallinnossa POL-2021-157993.) Vuonna 2021
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uuden Poliisihallituksen maarayksen mukaisesti yksittdisen poliisimiehen tulee yllapitdd omaa am-

mattitaitoa seka tydtehtavien edellyttamaa kuntotasoa (Laki poliisin hallinnosta 110/1992).

Fyysisen tydkunnon testauksen liséksi Poliisihallinto on luonut toisen maarayksen, joka kohdistuu
fyysiseen toimintakykyyn. Maarays on kuntoliikunta ja kilpaurheilu poliisihallinnossa, jonka tavoit-
teena on edistaa tydntekijoiden liikunta- ja urheilumahdollisuuksia ty6ajalla, vapaa-ajalla seka eri-
laisilla urheilukisamatkoilla. Maarayksella on myds pyritty yhdenvertaistamaan yksikoissa kaytan-
téja henkildston lilkkunnan tukemisessa. Liikunnalla on todettu olevan hyvinvointia ja terveytta edis-
tava vaikutus ja sen harrastaminen tulisi olla saanndllistd, tavoitteellista, monipuolista seka pitka-
janteista. Liikunnalla on myos merkittdva rooli ty6- ja toimintakykya uhkaavien sairauksien hoidossa

ja ehkaisyssa. (Kuntoliikunta ja kilpaurheilu poliisihallinnossa POL-2017-21571.)

Poliisihallituksen ja sisaministerion laatimien ohjeiden liséksi on laadittu ja vahvistettu laitoskohtai-
nen liikkuntaohje, joka on Itd&-Uudenmaan poliisilaitos 2009-2011. Tamankaltaisia ohjeita ei kaikki-
alla laitoksilla ole, mutta niita ollaan kehitteleméassa valtakunnallisesti. Taméan ohjeen mukaan on
todettu tydbkunnon muodostuvan hyvasta psyykkisesté seka fyysisestad kunnosta seka hyvasta ter-
veydentilasta ja vahvasta ammattitaidosta. Monipuolisella likunnalla vapaa-ajalla seka tyopaikkalii-
kunnalla huolehditaan, kasvatetaan ja yllapidetaan tavoitteellisesti henkilokunnan tyokuntoa ja
tyossa jaksamista. Tama koskee kaikkia henkilo- ja ikdryhmid. Kyseisen liikuntaohjeen mukaan
kuntotestien tulokset tukevat tyékunnon kehitysté ja yllapitoa. Yksilollinen suunnittelu eri kuntota-
son henkildille ja pysyvat liikkuntatottumukset seka kaikkien henkildstéjen mahdollisuutta osallistua
saanndlliseen tyokykya yllapitavaan tydpaikkaliikuntaan ovat tyokyvyn voimavarana. (Niemi 2015,
20-21))

Poliisiorganisaatio velvoittaa jokaisen Suomen poliisiyksikdn testaamaan vahintdan joka toisena
vuotena kaikkien tyontekijoiden fyysisen kunnon. Tama kuntotesti koostuu lihaskunnon ja liikkuvuu-
den mittaamisesta seka myds aerobisen kunnon mittaamisesta. Fyysinen kunto ja terveys ovat

merkittavia osa-alueista, jotta hyva tydkyky sailyisi. (Korhonen & Siivonen 2006, 2.)
5.3 Fyysinen kuormittavuus poliisin ty6ssa

Erilaisten tutkimusten perusteella on tutkittu poliisitydn kuormittavuustekijoita. On todettua, etta po-
liisin ty® on paaosin kevytta, kun tarkastellaan fyysista nakokulmaa. Tyon luonteen takia se sisaltaa
kuitenkin hetkellisia ja suhteellisen kovia kuormitushuippuja, jotka rasittavat fyysisesti. (Vuorensyrja
2012, 24.) Kuormitus jakaantuu melko tasaisesti dynaamiseen ja staattiseen lihastyéhon (Soininen
1995, viitattu teoksessa Rauma 2009, 15) seké verenkiertoelimiston kuormitukseen (Korhonen &
Siivonen 2006, 21). Fyysisen kunnon tarkeimmaét osatekijat poliisin tydssa ovat voima, kestavyys,

nopeus, lihashallinta seka liikkuvuus (Niemi 2015, 14).
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Tutkimusten mukaan poliisityén kuormittavuuteen liittyvia ominaisuuksia ovat yllattavat siirtymét
nollakuormitustilasta aina maksimaalisiin rasitustilanteisiin ja maksimaalisiin suoritustilanteisiin asti.
Akillisia tilanteita, joissa poliisin fyysinen kunto on koetuksella ovat muun muassa kiinniottotilanteet,
kohdehenkilon kuljettamiset seka tilanteet, joissa poliisi joutuu kayttamaan fyysisia voimakeinoja.
Kuormitushuiput johtuvat siita, etta tilanteet ovat usein ennakoimattomia seké lyhytkestoisia. Ta-
vanomainen lihasrasitus aiheutuu juoksemisesta, kantamisesta ja nostamisesta sekd mydéskin kiin-
nipitamisista. Tasta johtuen tilanteet vaativat anaerobista suorituskykya. (Vuorensyrja 2012, 24.)
Poliisin tydssa lihastyd vaihtelee erittdin kevyesta nostamisesta ja kantamisesta erittiin raskaaseen
kantamiseen ja nostamiseen, joten energiankulutus poliisin tyéssa riippuu yksilén kehon koosta ja

sen kulutuksesta seké suorituskyvysta (Rauma 2009, 15).

Kuormitushuippujen testeissa kuormittavampia tyotehtévid ovat myds jaljestamistehtavat koiran
kanssa, erilaisten tappeluiden selvittaminen seka kotikdynnit, joissa joudutaan pitdmaan raskaita
varusteita paalla ja tekem&an paikan paalla erilaisia toimenpiteita. (Konttinen ym. 2011, 31.) Polii-
sin tyotehtavat sisaltavat useasti muun muassa nostamista, kantamista, kiinnipitamista ja juokse-
mista. Juoksumatkat ovat yleisesti lyhyita ja intensiivisia. Hankalat tydymparistt seka tydskentely-
olosuhteet vaikeuttavat poliisien toimintaa. Lisaksi poliisien varusteet tuovat kantajalleen ylimaa-
raista painoa, jotka myds rasittavat poliiseja fyysisella tasolla. (Niemi 2015, 8). Poliisin kenttatydssa
kaytetdan virkahaalaria seka varustevyota. Varustevyon paino vaihtelee esimerkiksi henkilon eri-
koiskoulutuksen myo6ta, mutta padsaantoisesti sen paino on noin 5 kiloa. Varustevyon kantaminen
tydvuorossa rasittaa fyysisesti jo fysiologian takia enemman pienempia naisia, kuin isompi kokoisia
miehia. (Nevala 2004, viitattu teoksessa Rauma 2009, 16.) Tyon sisaltamille fyysisille kuormituste-
kijoille olennaista on, ettd niistd aiheutuneet haitat ilmenevét vasta pitkan aikavalin jalkeen (Korho-
nen & Siivonen 2006, 21). Kuitenkin poliisin tydvuoron aikana fyysinen kuormitus keskiméaaraisesti

on melko matalaa (Niemi 2015, 11).

Fyysinen kuormitus kohdistuu tuki- ja liikuntaelimistdon, verenkiertoelimistoon seka staattista- ja
dynaamista lihasty6ta tarvittaviin lihaksiston kuormittavuuteen (Lindstrém ym. 2005, viitattu teok-
sessa Korhonen & Siivonen 2006, 20-21). Ty6kuormituksen fyysiset vaikutukset tydontekijan her-
moston toimintaan, likuntaelinten sek& verenkiertoelimiston kuormitukseen ja toimintaan riippuvat
aktiivisen lihasmassan maarasta, voiman kaytdsta, lihasten toimintatavasta, lihastyon kestosta
seka yksilon omista ominaisuuksista kuten terveydentilasta, sukupuolesta, i&sté ja toimintakyvysta.
(Rauma 2009, 13.)

Poliisin tydssa pyritaan mahdollisuuksien mukaan ennakoimaan tulevat toimenpiteet, mutta aina se
ei ole mahdollista. On siis vaistamatonta, ettéa edelld kuvattuja fyysisia kuormitushuippuja tulee
eteen, jotka vaativat hyvaa yleista terveydentilaa seka hyvaa fyysista toimintakykya. Poliisin tydssa
oman tyokyvyn ja oman fyysisen kunnon yllapitaminen ovat valttamattomia. ltse ammatissa
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toimiminen ei riitéd siihen, ettéd hyvaa fyysista kuntoa ja toimintakykyé voitaisiin yllapitaa tai kehittaa.
Tasta syysta fyysisen kunnon ja toimintakyvyn kehittaminen ja yllapitdminen taytyy olla oma-aloit-
teista ja tiedostettua tekemista. (Vuorensyrja, 2012, 24.) Jatkuva fyysinen ylikuormittuminen tai
heikko kunto huonontavat toimintakykya seka heikentavat tyontekijan terveytta, joka voi alistaa eri-

laisille sairauksille seka tapaturmiin (Vehmasvaara 2004, viitattu teoksessa Rauma 2009, 13).

Poliisityon kuormittavuutta ei voida koskaan kokonaan poistaa, joten tydnantajan on varmistuttava
siitd, ettd henkildsto jaksaa vaadittavalla tasolla kuormittavan tyén ollessa lasna joka tyopaiva.
Tasta on saadetty tyoturvallisuuslain (738/2002) 108:n mukaan, etté tydnantajan on tyon ja toimin-
nan luonne huomioon ottaen velvollisuus tarpeeksi jarjestelmallisesti selvittdd seka tunnistaa tyosta
aiheutuvat vaara- ja haittatekijat seka pyrittava mahdollisuuksien mukaan vahentdmaan naita tilan-
teita. (Fyysisen tyokunnon testaus poliisihallinnossa POL-2021-157993.) Heikko kunto poliisitydsséa
on lisériski terveydelle seka tyoturvallisuudelle (Niemi 2015, 14).

5.4 Poliisien fyysisen kunnon testaaminen

Laki poliisin hallinnosta maérittelee pykalassaan 15 h poliisimiehen kunnosta ja ammattitaidosta.
Pykala kertoo, ettd poliisimiehen tulee yllapitaéa tydtehtaviensa kuntoa ja ammattitaitoa. (Laki polii-
sin hallinnosta 110/1992.) Poliisihallinnon tyékunnon testaus on prosessi, joka sisaltaa kolme eri-
laista vaihetta. Ne ovat terveydellisen riskin arviointi, tyékuntotestien suorittaminen seka palaute
tyokuntotestista seké harjoitusohjelma. Yleisesti tytkuntotestauksen suorittaa joku ulkopuolinen
taho, jolla on riittdvd ammattitaito, osaaminen seka sellaiset varusteet, jolla voidaan suorittaa luo-
tettava tyokunnontestaus. Tiheys fyysisen tyékunnon testaamiselle on normaalisti joka toinen
vuosi, mutta omalla suorituksella on vaikutusta siihen, ovatko testit joka toinen vuosi vai ei. Mikali
testattava henkil® suoriutuu viitearvoissa erinomaiseen tai hyvaan testitulokseen, tyékunnontestaus
suoritetaan joka kolmas vuosi. Valtakunnallisesti kaikki poliisinhenkilostét ovat velvollisia suoritta-
maan tyokuntotestin. Eri erityisryhmilla kuten VATI-ryhmilla seka valmiusyksikk®d Karhulla voi olla
muitakin tarkentavia fyysisen tyokuntotestauksen osioita. (Fyysisen tydokunnon testaus poliisihallin-
nossa POL-2021-157993.)

Fyysisen kunnon testiliikkeet ovat valittu sen perusteella, ettd ne ovat yhteydessa tyokykyyn. Testit
pitavat sisalladn hapenottokykya mittaavia testeja, lihaskuntoa mittaavia testeja sekd kehonkoostu-
musmittauksen. Kestavyyskuntoa ja maksimaalista hapenottokykyé arvioidaan submaksimaalisella
polkupyodraergometritestilla tai Cooperin 12 minuutin juoksutestilla. Submaksimaalisessa polkupyo-
raergometritestissa poljetaan kuntopyodraa testaajan ohjeiden mukaisesti yhteensa 15 minuulttia,

joka sisaltda 3 minuutin lammittelyajan. Taman jalkeen poljetaan 3 kertaa 4 minuuttia lisdantyvalla
vastuksella. Aerobisen kunnon tulokset lasketaan testin aikana mitattujen sykkeiden perusteella.

Cooperin 12 minuutin juoksutestin luonnollinen suoritusaika on 12 minuuttia, joka suoritetaan
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tasaisella radalla esimerkiksi urheilukentalla. Tuloksia tarkastellaan juostun matkan perusteella

(Liite 1 Fyysisen ty6kunnon testaus poliisihallinnossa -méaarayksen tarkennus.)

Lihaskuntoa mitataan puristusvoimatestilld, pystypunnerruksella, istumaan nousulla seka toistokyy-
kylla. Pystypunnerruksessa miehilla on molemmissa kasissa 10 kg kasipainot, kun taas naisilla
vastaava kilomaara on 5 kg. Testi suoritetaan maksimaalisella toistomaaralla aikaa vastaan, joka
on 30 sekuntia. Istumaan nousu seka toistokyykky suoritetaan myos aikaa vastaan suorittaen mak-
simaalinen toistomaara 30 sekunnissa. Lihaskunnon yhteydessa testataan myos liikkkuvuutta, jota
mitataan selan sivutaivutuksella. Kehonkoostumusta arvioidaan laskemalla BMI eli Body Mass In-
deksi seké mittaamalla vy6taron ymparys mittanauhalla. (Liite 1 Fyysisen tydkunnon testaus poliisi-

hallinnossa -méaérayksen tarkennus.)

Testien tarkat viitearvot seka yksityiskohdalliset kuvaukset [0ytyvat tarkentavassa fyysisen tyokun-
non testaus poliisihallinnossa olevasta liitteesta. Jos testattava henkil6 ei suoriudu hyvaksyttavalla
tasolla, laaditaan hylatyn testituloksen saaneelle suorittajalle kunto-ohjelma. Taman lisaksi uusi
testi on suoritettava viimeistaan puolen vuoden kuluttua. Mikali hylatyn suorituksen saa toistami-
seen, henkilé ohjataan tydnantajan toimesta tydterveyshuoltoon tyokykyisyyden arvioimiseksi suh-
teessa nykyisiin ja tosiasiallisiin tyétehtaviin. (Fyysisen tyokunnon testaus poliisihallinnossa POL-
2021-157993.)

Saanndllisella aikavalilla tehdyt testaukset antavat tydnantajalle, tyontekijalle seka tyoterveyshuol-
lolle tarkeda tietoa tydntekijan fyysisesta suorituskyvysta seka sen muutoksista (Rauma 2009, 8).
Poliisien tyokykya mittaavat kuntotestit tulee kuvailla luotettavasti yksilon fyysista toimintakykya,
terveytta seka tyokykya. Testien tulee olla puolueettomia, turvallisia, luotettavia seka suhteellisen
helppoja toteuttaa. N&in ollen testit eivat saa riippua esimerkiksi tydsta hankituista taidoista.
(Rauma 2009, 22.)

5.5 Tydkyvyn yllapitaminen

Fyysisen kunnon kehittamisessa ja yllapitamisessa seka liikunnan harrastamisella on todettu ole-
van positiivinen ja oleellinen merkitys tydhyvinvointiin (Niemi 2015, 19). Ty6tehtavien salliessa jo-
kaisella poliisihallinnon henkildstélla on mahdollisuus kayttaa viikossa kaksi tuntia tydaikaa esimie-
hen hyvaksymaan liikuntaharjoitteluun (Fyysisen tydkunnon testaus poliisihallinnossa POL-2021-
157993).

Tyokyvyn yllapitaminen on jokaisen itsensa vastuulla, jotta on tydtehtavien edellyttamassa kun-
nossa, mutta tyénantajalla on myés mahdollisuus erilaisilla toimenpiteilla auttaa ja tukea henkild
tyokyvyn yllapitdamisessa (Kuntoliikunta ja kilpaurheilu poliisihallinnossa POL-2017-21571). Liikun-

taan kaytetty aika luetaan tybajaksi poliisin tytaikaohjeiden mukaisesti. Maaraysten mukaan
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likunnan on tullut olla laitoksen tai viraston henkilokunnalleen jarjestamaa. TAma on paallystoon
kuuluvien henkildiden hyvaksymaa tai muissa tapauksissa esimiehen maaradmaa virkamiehen va-

paa-aikana tapahtuvaa toimintaa. (Niemi 2015, 19-20.)

Itsessaan poliisin tyo ei riita yllapitamaan fyysista toimintakykya, mika on suoraan yhteydesséa polii-
sin tyokykyyn. Heikentynyt fyysinen toimintakyky voi vaarantaa tyoturvallisuuden tilanteissa, joissa
vaadittaisiin fyysista ponnistelua. Sen vuoksi olisi erityisen tarkeaa, etta jokainen poliisi liikkuisi
saanndllisesti vapaa-ajalla seka hytdyntaisi heille annettua mahdollisuutta kayttaa viikkoliikuntoja
yksittaisten tyoviikkojen aikana. Ty6turvallisuuden maksimoiseksi seka erilaisten tapaturmien ja
loukkaantumisten minimoimiseksi olisi merkittavaa, etta poliisit yllapitaisivat fyysista toimintakykya

pitkajanteisesti ja saanndllisesti erilaisella seka riittdvan tehokkaan liikunnan avulla.
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6 TERVEYSVAIKUTUKSET

Taman luvun tarkoituksena on kertoa yleisempié terveysvaikutuksia, joita likunnan harrastaminen
tuo yksildlle. Liikunnasta saadut terveysvaikutukset on aihealueena varsin laaja, joten aiheen ra-
jauksen takia kuvailen ja kerron yleisempié vaikutuksia ilman syvallisempéaé tai yksityiskohtaisem-
paa ndkokulmaa. Lisaksi rajaan taman luvun terveysvaikutukset ainoastaan fyysisen nakokulman
kannalta. Syy rajaukselle vain fyysisten terveysvaikutusten osalta on se, ettd muuten koen taman
luvun menevan ohi oman aiheeni. Vaikka rajaan terveysvaikutukset pelkastdéan koskemaan fyysista
nakokulmaa se ei poista sita tosiasiaa, etta likunnan harrastamisella on todettu olevan erittéain pal-

jon positiivisia terveysvaikutuksia myos psyykkisesta ja sosiaalisesta nakokulmasta tarkasteltuna.

Yksi tehokkaimmista keinoista edistaa omaa terveytta seka yllapitaa toimintakykya on likkunnan
harrastaminen. Liikunnan avulla ennalta estetaan tiettyja sairauksia seké oireita, mutta kokonaisuu-
dessaan likunnan harrastamisella pystytaan vaikuttamaan positiivisesti kaikkiin ihmisen elimistén
toimintoihin. Liikunta parantaa muun muassa luustoa, parantaa sokeriaineenvaihduntaa, kohon-
nutta kolesterolia sekd ennalta estda sydan- ja verisuonisairauksia, tuki- ja liikuntaelinten sairauk-
sia ja tyypin 2 diabetesta. Puutteellisuus liikunnan harrastamisessa nakyy huonon unen laadussa
seka paivittaisenad vasymyksena. (Terveyskirjasto Duodecim 2018.) Liikunnalla on myds merkittava
rooli painonhallinnassa seké ennalta estava vaikutus lihomiseen, alentava vaikutus kohonneeseen
verenpaineeseen, ehkaiseva rooli useita syopid kuten vatsa, - keuhko- ja paksusuolensydpaa vas-
taan seka nostattaa veren hyvaa HDL-kolesterolipitoisuutta ja samalla laskee huonoja LDL-koleste-
roli- ja triglysedipitoisuuksia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020.)

Liikunnalla ja sen harrastamisella on myodnteisid merkityksia useiden eri sairauksien seka oireyhty-
mien ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa seka oireiden hoidossa, kuten edella tuli jo mainittua.
Nykyaikana lisdantynyt istuva elamantapa eli fyysinen inaktiivisuus ja sen vaikutukset ilmenevét
ihmisten toimintakyvyssa ja kunnossa, mutta myos elaméanlaadussa ja terveydessa. Liikunta vaikut-
taa ensisijaisesti elimiin ja elinjarjestelmiin, jotka kuormittuvat liikunnan aikana, kuten niveliin, luihin,
janteisiin, lihaksiin, keuhkoihin, hermostoon, verisuonistoon ja sydameen. Liikunnan vaikuttavuudet
kohdistuvat myds niihin kudoksiin ja elimiin, jotka vastaavat huollosta, energiatasapainosta, hormo-
naalisesta- ja neuraalisesta saatelysta seka valkuais-, rasva- ja sokeriaineenvaihdunnasta. Kun lii-
kuntaa harrastaa sdanndllisesti, yksilon keho alkaa oppimaan ja adaptoitumaan, mik&a nékyy suori-
tuskyvyn parantumisena. (Arokoski ym. 2015, 71-73.) Fyysinen kunto ja suorituskyky parantuvat
likunnan harrastamisella, joten mikali yksilo kokee &killisen sairauden tai tapaturman, niin liikunnan
harrastamisen avulla saatu hyva kunto ja suorituskyky ovat darimmaisen merkityksellisessa ase-

massa kuntouttamisen nakdkulmasta ajateltuna (Arokoski ym. 2015, 73).
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Tuki- ja liikuntaelinten hyva terveys ja toimintakyky ovat merkityksellisi suoritusten, selviytymisen,
saavutusten seké hyvan ja positiivisen elaméanlaadun edellytyksia. Liikunnan harrastaminen véhen-
taa sairauksien vaaraa seka parantaa tyo- ja toimintakykya sairauksista riippumatta. Taman takia
tuki- ja liikuntaelimiston terveyden yllapitaminen seka edistdminen on ensiarvoisen tarkeaa. Liikun-
nan harrastamisen vahaisyys johtaa vaistamatta pieneen energiankulutukseen, lihaskunnon seka
yleiskestavyyden heikkenemiseen. Liikunnan harrastamisen vahaisyys lisaa lihavuutta, alaselan
sairauksien, niska- ja hartiaseudun oireita, nivelrikkoja, osteoporoosia, seké erilaisten tapaturmien

ja luunmurtumien vaaraa. (Arokoski ym. 2015, 35.)

Sydan vastaa verenpaineesta, hapen, ravinteiden ja palamistuotteiden kuljetuksesta seka lammon-
saéatelysta. Tarkein luonnollinen keino, jolla voidaan yllapitaa ja kehittdd taméan merkityksellisen eli-
men elinjarjestelman kuntoa ja suorituskykya on liikunnan harrastaminen. Liikunnallisella elamélla
on todettu olevan merkitysta lepoverenpaineen kohoamisen ja sepelvaltimotaudin hoidossa ja eh-
kaisyssa. (Arokoski ym. 2015, 75.) Liikunnan harrastaminen liséd& energiankulutusta, mika kohdis-
tuu myonteisesti elinten toiminnoissa seka terveydessa. liman liikunnan harrastamista yksilén ai-
neenvaihdunta alkaa huononemaan. (Vuori ym. 2011, 30.) Liikunnalla voidaan vaikuttaa mydntei-
sesti metabolisen syndrooman kahteen keskeiseen patofysiologiseen tekijaan eli rasvan kertymi-
seen ja jakautumiseen seka insuliiniresistenssiin ja hermoston aktiivisuuteen. Liikunnan harrasta-
misella vahennetdan tulehdusta joko suoraan tai rasva- ja lihaskudokseen kohdistuvien vaikutusten
valityksella. Liikunta vaikuttaa tutkitusti myodnteisesti melkein kaikkiin metaboliseen syndroomaan

kuuluviin vaaratekijoinhin. (Vuori ym. 2011, 456.)

Liikunnan harrastamisella on useita fyysisia terveyshyotyja lapsille seka idkkadammille ihmisille. Pai-
vittaisen liikunnan harrastaminen on lapsen terveelle kasvulle ja kehitykselle valttdmatonta. Liikunta
tukee lapsen luuston kehitysta seka parantaa hengitys- ja verenkiertoelimistén kuntoa. Lisaksi lii-
kunnan avulla lapsi oppii jokapaivaisessa elamassa tarvittavia motorisia taitoja. lakkailla ihmisilla
likunnan avulla pystytaan yllapitamaan kokonaisvaltaista toimintakykya, joka auttaa arkisissa toi-
minnoissa ja arjessa selviytymisesta. Saanndllisen liikunnan harrastamainen yllapitaa iakkailla in-
misilla lihaskuntoa, joka on suoraan yhteydessa parempaan tasopainoon. Tama taas pienentaa ja

ennalta ehkaisee kaatumistapaturmien riskia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020.)

Liikunnan harrastamisella on jo pelkastaan fyysisestad nakokulmasta tarkasteltuna useita myontei-
sia terveysvaikutuksia, jotka ovat tutkimuksellisesti tai tilastollisesti todistuttu pitdvan paikansa. On

siis ensiarvoisen tarkeda, etta jokainen pitda huolta omasta fyysisesta kunnostaan.
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7 VOIMAHARJOITTELU

Lihaskudoksen ja lihasten fyysista suorituskykyé voidaan edistdé ja optimoida voimaharjoittelun
avulla. Voimaharjoittelu on prosessi, jossa kehoa ja elimistoé opetetaan toistuvasti tekeméaan jota-
kin. Tarkoituksena on lisata nopeasti, turvallisesti ja tehokkaasti yksilon suorituskykya mahdollisim-
man lahelle yksilon geneettista seka inhimillista suorituskyvyn ylarajaa. Voimaharjoittelu on poikki-
juovaisen lihaskudoksen ja sen supistusominaisuuksiin vaikuttamista erilaisten fyysisten harjoittei-
den avulla silla tavalla, ettéd sen seurauksena voidaan lisaté lihasten voimaa, lihaskestavyytta, li-
hasten voimantuottonopeutta tai lihasten kokoa. (Kauranen 2014, 378.)

Voimaharjoittelulla on tarkoituksena asteittaisesti ja progressiivisesti ylikuormittaa lihaksia toistu-
vien seka vastustettujen lihassupistusten avulla, jonka seurauksena lihaksista tulee voimakkaam-
pia. Tavoitteena voimaharjoittelulla on urheilusuorituksen parantaminen, fyysisen suorituskyvyn
edistaminen, tydkyvyn yllapitaminen, vammojen ennalta estaminen seka paivittaisista toiminnoista
selviytyminen. Voimaharjoittelua toteutetaan erilaisilla harjoitteilla, jotka suunnitellaan ylikuormitta-
maan lihaksia, jotta lihakset stimuloivat lihaskudoksen kehitysta vastaamaan lisdéntynytta vaati-

mustasoa sekéa kuormitustasoa. (Kauranen 2014, 378.)

Kehittavalla voimaharjoittelulla on paljon erilaisia positiivisia vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin
seka suorituskyvyn parantumisen ja lisdantymisen liséksi. Sdanndllisella voimaharjoittelulla on
my0s todettu olevan positiivisia vaikutuksia elamanlaatuun, elamanhallintaan, mindkuvaan, mieli-
alaan seka itsetuntoon. (Rytkénen 2018, 20.) Voimaharjoittelusta on hyotya arkisissa asioissa seka
toiminnoissa, jonka liséksi parantuva toimintakyky voimaharjoittelun ansiosta auttaa ihnmisia ylei-

simmissé ja tunnetuissa kroonisissa sairauksissa (Hulmi 2018, 92).

Kasitteena voimaharijoittelu tarkoittaa fyysista toimintaa. Fyysisella toiminnalla keho pyrkii laukaise-
maan adaptaatioprosessin, jonka tarkoituksena on liséta tai yllapitdd maksimivoimaa, kestovoimaa,
nopeusvoimaa seka lihasmassaa. (Rytkonen 2018, 17.) Voimaharjoittelu on harjoittelua, jossa on
jonkinlainen vastus. Vastus voi olla yksilén oma keho tai ulkoinen vastus esimerkiksi késipaino tai
levytanko. Voimaharjoittelussa hermolihasjarjestelma on hetkellisesti kovassa kuormittuneessa ti-
lassa, kun jotakin liikettd suoritetaan. Yleisesti voimaharjoittelun tavoitteena on kasvattaa lihasmas-
saa sekda maksimivoimaa. (Hulmi 2015, 11.) Kaiken ydin voimaharjoittelussa on hermolihasjéarjes-

telman kuormittaminen (Hulmi 2015, 32).

Voimaharjoittelua aloittaessa kannattaa se aloittaa maltillisesti, jotta lihaksisto ei tule niin kipeaksi.
VVoimakas lihaksiston kipu voimaharjoittelun alussa saattaa vaikuttaa muuhun harjoitteluun ja sen
toteuttamiseen. Pienikin arsyke lihaksistolle voimaharjoittelun alussa saa voimatasoja nousemaan.

Harjoitteluun kannattaa sijoitella tasaisesti ja fiksusti huoltavia harjoitteluita voimaharjoittelun
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ohelle, jotta pystyttaisiin ennalta estamaan vammojen syntymista. Alku- ja loppuveryttelyita ei pida
myo6skaan unohtaa, silla myds silla voidaan ennalta estaa erilaisia vammoja. Harjoittelussa merkit-
tavassa roolissa on puhdas tekninen suorittaminen seka harjoittelun nousujohteisuus. Toistomaa-
rien kanssa taytyy olla alussa huolellinen, jotta suoritus pysyy teknisesti puhtaana. (Kotiranta &
Seppénen 2016, 177.)

7.1 Voiman lajit

Lajina voima jakaantuu kolmeen eri muotoon, kestovoimaan, maksimivoimaan sek& nopeusvoi-
maan. Kestovoiman tarkoituksena on yllapitaa voimantuottoa mahdollisimman pitk&én, joka on
tietty prosenttiosuus yksilon maksimaalisesta voimantuotosta. Maksimivoima nimensa mukaisesti
mittaa yksilon maksimaalista ja suurinta voimatasoa, jossa henkilon lihassolut seka yksittaiset li-
hakset pystyvat tahdonalaisesti tuottamaan voimaa. Puhuttaessa nopeusvoimasta, tarkoitetaan ky-
kya tuottaa mahdollisimman paljon voimaa lyhyessa ajassa. (Rytkénen 2018, 20.) Kolme voiman
eri muotoa voidaan jakaa myds alalajeihin. Kestovoiman alalajit ovat voimakestévyys ja lihaskesta-
vyys, maksimivoiman alalajit ovat maksimivoima sek& perusvoima ja hopeusvoiman alalajit ovat

rajahtava voima seka pikavoima. (Witick 2020, 93.)
7.1.1 Kestovoima

Kestovoima kuvaa lihaksen kykya pitaa ylla tiettyd voimatasoa tai kun tietynlaista voimatasoa tois-
tetaan useita kertoja perdkkain lyhyella palautusajalla. Nimensa mukaisesti kestovoimaharjoittelulla
pyritdén lisdamaan lihaskudoksessa olevia kestavyysominaisuuksia. Kestovoimaharjoittelu lisaa
hiusverisuonien maaraé seka tiheytta, mitokondrioiden maaraa ja aerobisen aineenvaihduntaent-
syymien konsentraatiota lihaskudoksessa. Kestovoimaharjoittelulla pyritdan vaikuttamaan lihasku-
doksen anatomisiin eli rakenteellisiin muutoksiin. Kuormitustasot harjoittelussa ovat noin 60 % yksi-
I6n maksimaalisesta suoritustasosta seka toistomaarat ovat yleensa pitkia yli 10 toiston sarjoja.
(Kauranen 2014, 442.)

Kestovoima on yksi voiman lajeista, johon liittyy hermolihasjarjestelmén kyky vastustaa vasymysta.
Kestovoima termia kaytetaan useasti silloin, kun tehdéén pitkia sarjoja, jolloin se on myos tarkeana
rajoittavana tekijana. (Hulmi 2015, 9.) Rajoittava tekija on yleisesti energiasaannin riittAmattomyys,
jolloin lihas alkaa vasya (Suomen Fysiovalmentajat 2017). Kestovoiman yllapitamiselle tyypillista
on, ettd sen ajallinen kesto on pitka ja harjoituksessa kaytetaan matalaa kuormaa, mutta paljon

toistoja (Suomen Fysiovalmentajat 2017).

Kestovoimalla on my6s erilaisia muotoja, jotka ovat hyva osata erottaa toisistaan. Kestovoima voi
olla suhteellista tai absoluuttista. Suhteellinen kestovoima tarkoittaa kykya yllapitaa tiettya henkilon

omaan voimatasoon suhteutettua voimatasoa, esimerkiksi jatkuvaa maastavetoa 60 % kuormalla
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yhden toiston maksimista. Puhuttaessa absoluuttisesta kestovoimasta tarkoitetaan silla kykya ylla-
pitaa tiettyd henkilon absoluuttista voimatasoa, esimerkiksi jatkuvaa maastavetoa 60 kilolla. (Rytk6-
nen 2018, 110.) Liséksi kestovoima jaetaan aerobiseen kestovoimaan seka anaerobiseen kestovoi-
maan (Rytkénen 2018, 110-113). Aerobisella lihaskestavyydella kehitetdan harjoituskestavyytta,
yleista jaksamista rasituksen alaisena seka tehostetaan hitaiden lihassolujen tyontehoa ja vahviste-
taan verisuonten hiussuonistoa. Anaerobisella voimakestavyysharjoittelulla on tarkoituksena kehit-
taa paikallista lihaskestavyytta lihaksistossa, parantaa laktaattien sietokykya seka kehittaa tydtehoa

nopeissa lihassoluissa. (Suomen Fysiovalmentajat 2017.)
7.1.2 Nopeusvoima

Nopeusvoima on toinen voiman lajeista, jossa pyritdan tuottamaan lyhyessa ajassa mahdollisim-
man paljon voimaa (Hulmi 2015, 10). Nopeusvoimassa tahdonalaisesti sdadeltya voimantuottoa
auttavat erinomaisesti elimiston automaattisesti tyota tekevat refleksijarjestelmat. Liséksi ihmisen
janteet ja muut joustavat kudokset hyddyntavéat elastista energiaa, jotka avustavat nopeusvoiman
kehitysta. Kuten eri alalajeilla, niin myds nopeusvoimalle ominaista on se, etta se voidaan jakaa
kahteen eri osa-alueeseen eli rgjahtavaan voimaan seka pikavoimaan. Pikavoimaharjoituksen tar-
koituksena on kehittda varsinkin nopeiden lihassolujen hermotusta eri sykleissa eli toistuvissa suo-
rituksissa. Rajahtavan voiman harjoituksilla taas pyritdan kehittAmaan tahdonalaisia lihassupistuk-
sien tehoa ja reflektorisen hermotuksen parantumista. (Suomen Fysiovalmentajat 2017.)

Nopeusvoimaharjoittelun avulla pyritddn kasvattamaan lihaksen voimantuottonopeutta. Sen harjoit-
telussa korostuu liikkeiden seké harjoitteiden liikke- ja suoritusnopeus, jotka yritetaan maksimoida
harjoituksen aikana. Nopeusvoimaharjoittelun perustuessa lyhyessa ajassa tuotettuun korkeaan
voimatasoon, itse suoritukset ovat todella lyhyitd. Nopeusvoimaharjoittelu on psyykkisesti erittain
kuormittavaa, koska rajahtavan lihasvoiman tuottaminen vaatii hyvaa keskittymiskykya. (Kauranen
2014, 442.)

7.1.3 Maksimivoima

Maksimivoima on kolmas voiman lajeista, jossa itseisarvona on sanansa mukaisesti pyrkimys tuot-
taa maksimaalista ja mahdollisimman paljon voimaa naennaisesti rajoittamattomassa ajassa kuten
esimerkiksi eri voimanostoliikkeissa (Rytkonen 2018, 54). Maksimivoimassa lihas pystyy siis tuotta-
maan voimaa yksittdisen ponnistuksen aikana maksimaalisella tasolla. Maksimivoimatasoihin vai-
kuttavat yksilon lihaksen koko eli lihaksen poikkipinta-ala sek& motoristen yksikdiden aktivointi tar-
koittaen sitd, milla tavalla lihas saa hermostolta sahkoisia kaskyja. (Suomen Fysiovalmentajat
2017.)
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Maksimivoimabharjoittelulla pyritd&n lihaksen maksimaalisen voiman lisddmiseen. Maksimivoima
kehittyvyys lihasvoimaharjoittelun alussa on hyvin nopeaa, mutta mitd pidempéaa harjoittelua on
kestanyt, sité hitaampaa on sen kasvaminen. Harjoittelussa keskeisin ajatus on ylikuormitusperi-
aate, jossa kuormitus pyritddn saavuttamaan riittavan korkealla harjoitusintensiteetilla kuin sill&,
ettd harjoitusmaaria tai toistoja liséttaisiin. Lihaksen kudos ei jaksa iskeemisen tilan takia yllapitaa
maksimaalista lihasvoimaa kuin noin viisi sekuntia, joten suorituksen jalkeen lihas tarvitsee palau-
tumisaikaa vahintaan kaksi minuuttia, jotta valttdamattomat energialéhteet palautuvat edes 85 % ta-
solle. Melkein maksimaalisen kuorman vuoksi toistojen maaré on pidettava suhteellisen matalalla
eli 1-3 toiston valilla. Nopeusvoimaharjoittelun tavoin, maksimivoimaharjoittelu on myos erittain ku-
luttavaa psyykkisesti. (Kauranen 2014, 440-441.)

7.1.4 Voiman testaus

Lihaksien voimantuotto-ominaisuudet luokitellaan kolmeen voiman lajiin eli maksimivoimaan, no-
peusvoimaan seka kestovoimaan. Mittauksena voimantuotto on spesifia eli jokaisella testilla voi-
daan padsaantoisesti mitata ainoastaan tiettyd hermo-lihasjarjestelméan voimantuotto-ominaisuutta.
Tama tarkoittaa sitd, ettd yhdella testilla ei pystyté kaikkia ominaisuuksia mittaamaan. Voiman tes-
tauksessa tulee pohtia mitd voimantuottovaatimuksien sisaltta ja minkalaisia testeja voidaan kayt-
taa seka miten hyvin erilaiset testit kuvailevat testattavan henkilén vaatimuksia suhteessa urheilula-
jiin. Voimatestauksen avulla pystytdan arvioimaan kriittisesti tuloksellisuutta harjoittelussa seka sel-
vittaa lajin sisaisia vaatimuksia ja testattavien henkildiden yksildllisia vahvuuksia seka kehityskoh-
teita. (Mero ym. 2004, 284.)

Maksimivoiman testauksessa testataan yhden toiston suoritusta eli absoluuttista maksimia, jossa-
kin tietyssa liikkeessa, joka kyetaan suorittamaan ainoastaan yhden kerran oikeanlaisella suoritus-
tekniikalla. Tamankaltainen testaus on varsin yleista muun muassa penkkipunnerruksessa seka

maastavedossa. Testia voi suorittaa vapailla painoilla tai voimailulaitteilla. (Mero ym. 2004, 285.)

Nopeusvoimaa mitataan lyhyissa ja intensiivisissa suorituksissa, jotka ovat kestoltaan varsin ly-
hyita. Taméankaltaisessa testissa liikutellaan omaa kehon painoa tai pienta vastusta. Nopeusvoi-
maa testataan usein erilaisilla heitoilla tai hypyilla. Hyppyja, joilla nopeusvoimaa testataan ovat
staattinen hyppy, kevennyshyppy seka pudotushyppy. Hypyt testaavat alaraajojen ojentajalihasten

kykya tuottaa ylospain suuntautuvaa rajahtavaa voimaa. (Mero ym. 2004, 286.)

Kestovoiman testaaminen tapahtuu yleisesti tietynlaisina suorituskertoina jossakin tietyssa ajassa
tai ilman aikarajoitusta. Tietty aika, jossa kestovoimaa testataan voi esimerkiksi olla 30 sekuntin
aikana mitattava tietty toistomaara. llman aikarajoitusta tapahtuva kestovoiman mittaaminen voi

esimerkiksi tulla kyseeseen toistoleuanvedon kohdalla. (Mero ym. 2004, 289.)
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8 KESTAVYYSHARJOITTELU

Yksilon elimistd kuluttaa happea liikkumisen mahdollistavissa fysiologisissa prosesseissa muuta-
man sekunnin fyysisisa pyrahdyksia lukuun ottamatta. Liikunnan rasittavuuden noustessa, myos
elimistdn hapenottokyky eli VO2 kasvaa. Elimist6lla on tila, jossa se ei pysty kasvattamaan enda
kuluttamaansa hapen maaraa seka liikunnan kuormittavauutta. Tata kutsutaan maksimaaliseksi

hapenottokyvyksi eli VO2max:ksi. (Pihlainen ym. 2011, 19.)

Kestavyysharjoittelua, jolla voidaan parantaa maksimaalista hapenottokykyé&, on kolmea eri muo-
toa. Naméa kolme kestavyysharjoittelun muotoa jaetaan harjoituksen tehon mukaan. Kaikilla kesta-
vyysharjoittelun muodoilla on positiivisia terveysvaikutuksia kestavyyskunnon kehittamisen ohella.
Ensimmainen kestavyysharjoittelu on peruskestavyysalueella tapahtuva harjoittelu. Siina harjoituk-
sen kuormittavuus on 40-60 % maksimaalisesta hapenottokyvysta. Harjoittelun subjektiivisia tunte-
muksia ovat muun muassa puhumisen onnistuminen harjoittelun ohella, lieva hengastyminen seka
hikoilun lisdéntyminen seka merkittéavan lihasvasymyksen puute. Toinen kestavyysharjoittelun
muoto on vauhtikestavyyden puolella tapahtuva harjoittelu. Harjoituksen kuormittavuus tassa muo-
dossa on 60-80 % maksimaalisesta hapenottokyvysta ja jossa subjektiivisia tuntemuksia ovat pu-
heen vaikea tuottaminen harjoittelun aikana, hengastyminen, hien valuminen seké selkea lihasva-
symys suorituksen jalkeen. Kolmas kestavyysharjoittelun muoto on maksimikestavyysalueella ta-
pahtuva harjoittelu. Tassa kuormitus on 80—-100 % maksimaalisesta hapenottokyvysté ja jossa sub-
jektiivisia tuntemuksia ovat puhumisen vaikeus, hyvin voimakas hengastyminen, voimakas hikoilu

ja lihaksiston pikainen uupuminen. (Pihlainen ym. 2011, 19-21.)

Kestavyyssuorituskyky perustuu maksimaaliseen aerobiseen energiantuottokykyyn eli VO2max:iin,
suorituksen taloudellisuustekijoihin, pitkaaikaiseen aerobiseen kestavyyteen ja yksilon hermo-lihas-
jarjestelmén voimantuottokykyyn. Yksilon keho pystyy tuottamaan energiaa maksimaalisella aero-
bisella teholla vain noin 10 minuuttia, mutta VO2max vaikuttaa myo6s pitkdaikaiseen kestavyyteen
asettamalla aerobiselle energiantuotolle toimintarajat. Yksilon fysiologiset kuntotekijat eli aerobinen
seka anaerobinen kynnysteho maéaraavat pitkaaikaisen kestavyyden yksilon glykogeenivarastojen
riittdvyydesta seka vasymyksesta. (Mero ym. 2004, 333.)

Elimistdn tasapainoa horjutetaan harjoituksen suuren tehon tai pitkédn keston avulla ja se on kesta-
vyysharjoittelun perusta. Mikali elimistdd kuormitetaan suorituksen kovan tehonsa vuoksi, suorituk-
sen hapenkulutus on korkea noin 70-80 % maksimaalisesta energiantuottokyvysta, jolloin lihaksis-
tossa syntyy maitohappoa ja hengitys kiihtyy voimakkaasti. Tamankaltainen suoritusteho saadaan
aikaan suorituksella, jossa hapenkulutus toistuvasti kohoaa korkealle tasolle, mutta anaerobinen
energiantuotto korostuu suorituksen alussa johtuvasta happivajeesta. Kun elimist6& kuormitetaan

matalatehoisella seké pitkalla suorituksella, kohdistuu suorituksen vaikutus hapenottokyvyn sijasta
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lihaksiston energiantuottoon. Suorituksen tehon laskiessa alle aerobisen kynnyksen eli 50-70 %
maksimaalisesta energiantuottokyvysta hiilihydraattien kaytén osuus energianmuodostuksessa pie-
nenee ja suorituksen vaikutus kohdistuu rasva-aineenvaihduntaan hiilihydraattiaineenvaihdunnan
sijasta. Kokonaisuutena kestavyytta voidaan kehittaa harjoittelemalla suuren tehon tai pitk&n suori-
tuskeston avulla. (Mero ym. 2004, 335.)

Suurten lihasryhmien pitkdkestoinen kuormitus on yleista kestavyysharjoittelussa. Vaikutukset,
jotka tulevat erilaisessa kestavyysharjoittelussa kohdistuu paéasiassa hengitys- ja verenkiertoeli-
mistdon seka lihastasolla paikallisiin kestavyysominaisuuksiin. Eri harjoitustehojen perusteella ae-
robinen osa-alue voidaan jakaa kolmeen osaan. Osa-alueita ovat peruskestavyys, vauhtikestavyys
seka maksimikestavyys. Kestavyysharjoittelussa ei ole pelkéastaan aerobista kestavyyden osa-alu-
eita, vaan on my@s anaerobinen kestévyyden osa-alue, jota kutsutaan nopeuskestavyydeksi. Mer-
kityksellistad kestavyysharjoittelussa on kehittaa tasaisesti kestavyyden kaikkia osa-alueita, jotta
kestavyyskunto kehittyisi. (Kotiranta & Seppanen 2016, 66.)

Kestavyysharjoittelussa yksi ydinasioista on aerobisen kunnon merkitys, silla sen taustalla vaikutta-
vat fysiologiset jarjestelmaét, prosessit ja muuttujat ovat todella monipuolisia. Aerobisen kunnon ke-
hitys perustuu fysiologisesti moneen eri tekijddn seka naiden valisiin riippuvuuksiin. Nama fysiologi-
set tekijat ovat energia-aineenvaihdunnan tehokkuus ja taloudellisuus, lihasten voimantuotto-omi-
naisuudet, maksimaalinen hapenottokyky, sydamen toiminnallinen kapasiteetti seka iskutilavuus,
oksidatiiviset eli aerobisen entsyymiaktiivisuudet lihaksissa, maitohapon poistokapasiteetti ja lihas-
ten energiamaara. Aerobisen harjoittelun positiiviset hytdyt voidaan jakaa siis kahteen osaan eli
elimistdn toiminnallisiin vaikutuksiin seké elimistdn rakenteellisiin vaikutuksiin. (Kotiranta & Seppéa-
nen 2016, 66—67.)

Usein myds unohdetaan, ettd aerobinen harjoittelu on elimistda palauttavaa seka huoltavaa harjoit-
telua. Aerobisen kunnon ollessa parempi, sitd helpommin maitohappoa huuhtoutuu pois elimistén
toimesta. Tastéa syysta on siis erityisen tarkeda hahmottaa harjoituksien kokonaisuus seka sen ryt-

mitys, jotta harjoittelussa toteutuisi hyoddyllisyys. (Kotiranta & Seppanen 2016, 67.)
8.1 Kestavyyden lajit

Kestavyyden merkitys on eri urheilusuorituksissa suuri, joissa itse suorituksen kokonaiskesto ylittaa
kaksi minuuttia tai suoritus toistuu pidemman ajan kuluessa useissa lyhyissa seka tehokkaissa ty6-
jaksoissa. Kestavyyden luonne vaihtuu suorituksien keston lisdantyessa kahden minuutin suorituk-
sissa useiden tuntien suorituksiin asti. Nain ollen kestavyys voidaan jakaa neljaén erilaiseen osa-

alueeseen sen suoritustehon mukaisesti. Nama kestavyyden lajit ovat peruskestavyys, vauhtikesta-

vyys, maksimikestavyys seka nopeuskestavyys. (Mero ym. 2004, 333.)
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8.1.1 Peruskestavyys

Yksilon kestavyys tarvitsee kehittydkseen laadukkaan peruskunnon. Tasta voidaan kayttaa nimi-
tysta peruskestavyys eli aerobinen peruskestavyys. Kun yksilon peruskestavyys on kehittynyt tar-
peeksi, sitd enemman erilaisia kestavyysharjoitteita voidaan vieda rasitustasoltaan korkeammalle
eli lisata harjoitusten tehoa. Peruskestavyytta parhaiten kehitetaan pitkilla seka kevyilla suorituk-
silla. Tavoitteena peruskestavyysharjoittelussa on yksilon aerobisten ominaisuuksien ja rasvojen
kaytdon parantaminen. Tasta syysta suorituksissa veren laktaattipitoisuudet eivat saa kasvaa lain-
kaan lepotasoon ndhden. Tama tarkoittaa sita, etté peruskestavyyden puolella tehdessa laktaatin
tuotto ja poistuminen ovat tasapainossa keskendan, jonka lisdksi laktaattia ei kasaudu suorituksen
aikana lihaksistoon. (Mero ym. 2004, 335-337.)

Kuntotasosta riippumatta aerobista harjoittelua tarvitsevat kaikki kestavyysliikkujat (Kotiranta &
Seppénen 2016, 70). Hengitys- ja verenkiertoelimistd seké rasvanaineenvaihdunta kehittyy, kun
harjoitellaan peruskestavyyden puolella. Lisaksi rauhallisilla seka tasasykkeisilla harjoituksilla pa-
laudutaan rankoista harjoituksista. Tasavauhtinen harjoitus tehd&&n aerobisen kynnyksen alueella,
jonka keston tulisi olla 30 minuutin seka 90 minuutin vailla. (Anttila ym. 2013, 37, 40.) Tavoitteena
peruskestavyysharjoittelulla on parantaa rasvojen hyvaksikaytt6a energianmuodostuksessa seka
kehittaa aerobista kynnystéa ylemmas (Kotiranta & Seppanen 2016, 70).

Pitkat, tasaiset seka rauhalliset harjoitukset parantavat ja tehostavat rasva-aineenvaihduntaa, pit-
kaaikaista kestavyytta seké ne valmistavat nivelid, lihaksia ja janteitd vastaanottamaan kovempi
tasoisia harjoituksia. Nain ollen peruskestavyydella luodaan pohjaa rankemmille harjoituksille. (Ant-
tila ym. 2013, 37, 40.) Vaikka pitkékestoisilla harjoituksilla on positiivinen vaikutus, aerobisen har-
joittelun teho ei perustu siihen pelkastaan. Merkittdvassa roolissa ovat nimittain riittava harjoitusti-
heys seka saanndllisyys. Elimiston aineenvaihdunnallinen tila jatkuu my6s suorituksen jalkeen, jo-

ten tasta syysta saanndllisyys on avainasemassa. (Kotiranta & Seppanen 2016, 70.)

Peruskestavyys harjoitukset monesti unohtuvat tai ne eivat aina onnistu. Syita tdhan on ainakin
kaksi. Peruskestavyysharjoittelu vaatii pitkajanteista tyota, joten keskittyminen aerobiseen harjoitte-
luun horjuu, eika siihen jakseta keskittya tarpeeksi. Toisena syyna on se, etta yksild rikkoo aerobi-
sen harjoittelun tasapainon liian kuluttavalla ja kuormittavalla anaerobisella harjoittelulla. Eli harjoi-
tuksen rasitustasoja nostetaan tiedostamatta tai tiedostetusti lian nopeasti. Tasta syysta kesta-
vyysominaisuuksien kehittyminen voi jadda puutteelliseksi, jos peruskestavyysharjoittelua ei tehda
tai sité laiminlydédaan. (Anttila ym. 2013, 40.) Yleisena virheena on monesti oman tason yliarvioimi-
nen, jolloin peruskestavyys suoritukset tehdaan liian kovilla tehoilla. Kevyiden suoritusten tekemi-

nen lilan kovaa seka kovat suoritukset liilan kevyesti kiteyttavat kaytannéssa monen
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kestavyysharjoittelun ongelman. Harjoittelu muuttuu helposti varsin kuluttavaksi, kun peruskesta-

vyysharjoitteita laiminlyddaan tehoharjoitusten kasvaessa. (Kotiranta & Seppanen 2016, 70.)

Niin kuin kaikessa harjoittelussa, myos peruskestavyysharjoittelussa tarkeédné on harjoittelun laatu.
Peruskestavyysharjoittelusta riittavan hydédyn saaminen edellyttaa, etta harjoitukset suoritetaan ta-
satehoisena tai jopa ennemmin niin, ettéd teho nousee hieman harjoituksen lahentyessa loppua.
Laatutaso kuuluu myos tekniikkaan, jotta suorite saadaan suoritettua teknisesti oikein. Jos liikera-
dat toteutetaan virheellisesti jo harjoittelun ollessa peruskestavyyden puolella, ndma samat virheet
tulevat esiin harjoitusten vauhdin ja temmon lisdantyessa, kun hermosto ja lihaksisto vasyvéat. Mi-
kali harjoittelu toteutetaan teknisesti hyvin seka nousujohteisesti, kehittyy myds huomattavasti pa-

remmin yksilon lihaskestavyys. (Kotiranta & Seppanen 2016, 70-71.)
8.1.2 Vauhtikestavyys

Aerobisen kynnyksen ylapuolella oleva alue on nimeltaan vauhtikestavyysalue. Vauhtikesta-
vyysharjoittelu on harjoittelua, jossa tydskennellaan aerobisen kynnyksen seka anaerobisen kyn-
nyksen valissa. (Kotiranta & Seppénen 2016, 73.) Fysiologisesti vauhtikestavyys ja peruskestavyys
vaikuttavat l1&hes samoihin tekijoihin, mutta suurimmat erot niilla ovat suoritusten vélilla olevissa
intensiteetissé seka energiantuotossa. Peruskestavyydessa melkein puolet energiasta tuotetaan
rasvoista, kun taas vauhtikestavyydessé rasvojen osuus on alle 30 prosenttia. Loput energianléh-
teet vauhtikestavyysharjoittelussa koostuvat hiilihydraateista. (Mero ym. 2004, 338.)

Hiilihydraattiaineenvaihduntaa elimistdéssa parannetaan vauhtikestavyyden avulla. Vaikutukset on-
nistuneisiin harjoituksiin ilmenevét muun muassa parempana suorituskykyna pitkilla kestavyysmat-
koilla. Vauhtikestavyyden liittyessé juoksuharjoitteluun, se on ratkaisevassa roolissa noin kymme-
nen kilometrin matkoilla. TAmankaltaisissa tapauksissa suoritukset juostaan anaerobisen seka ae-
robisen kynnyksen valissa. Kova tasavauhtinen harjoite suoritetaan vauhtikestavyyden ylaalueilla
eli kynnys on lahellda anaerobista. Vauhtikestavyysharjoitusten kesto vaihtelee henkilén kuntotason

mukaan, mutta yleisesti sen kesto on 20—45 minuutin valilla. (Anttila ym. 2013, 37.)

Vauhtikestavyydessa hengitys ja syke kiihtyvat, joten se on selvasti kuormittavampi rasitustaso eli-
mistolle, kuin mita peruskestavyys. Suorittaminen vauhtikestavyyden alueella on edelleen aerobista
ja valtaosa energiasta pystytadn tuottamaan hapesta. Energiana hapen ohella kaytetaan elimis-
tossé olevia hiilihydraatteja seka rasvoja. Kun suorituksen teho kasvaa maitohapon tuottaminen ja
poisto veresta lisdantyy, jolloin energiankulutus lisdantyy. Tasta syysta vauhtikestavyys on teho-

kasta energiakulutuksen kannalta. (Kotiranta & Seppanen 2016, 73.)

Paatavoite vauhtikestavyyden harjoittamisella on nostaa anaerobista kynnysta lahemmaéas mak-

sisykettd ja totuttaa hengitys- ja verenkiertoelimistoa seka lihaksia sietdmé&an kovaa tehoa ja
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vauhtia. Peruskestavyydesta on huolehdittava, koska vauhtikestavyytta tehtaessa ilman hyvaa pe-
ruskestavyytta ei voida parantaa suorituskykya, mikéli aerobinen kunto on huono. Vauhtikestavyy-
den kehittdmisessa paras menetelma on tasainen ja vauhdikas tempo, koska silloin rasitus pysyy
tasaisena koko suorituksen ajan. Mikali tavoitteena on kestavyyskunnon parantaminen, vauhtikes-
tavyys on yksi erittain tarked ominaisuus kestavyysharjoittelun nakékulmasta, koska tulosten pa-
rantaminen vaatii lajiomaista suorituskykya eli vauhtikestavyytta. Elimiston hiilihydraattiaineenvaih-
dunnan kehityksen liséksi vahtikestavyyden harjoittelu vahvistaa hapenottokykya. (Kotiranta & Sep-
panen 2016, 73—74.)

Suoritukset, jotka tehdaan vauhtikestavyyden puolella kuormittavat elimistdéa, kuten edella mainit-
tiin. Tasta syysta olisi tarkeaa miettia, milloin olisi jarkevaa lahtea suorittamaan taméankaltaista har-
joitusta. Kuntotasosta riippuen vauhtikestavyytta tulisi tehda 1-2 kertaa viikossa. Jotta elimiston
suorituskykya saataisiin kehitettya, on vauhtikestavyytta harjoiteltava 6—8 kertaa. Tama tarkoittaa
sitd, ettd noin kahdessa kuukaudessa elimiston suorituskykya pystyttaisiin parantamaan ja nosta-
maan uudelle tasolle. (Kotiranta & Seppénen 2016, 74.) Vauhtikestavyysharjoittelussa optimaali-
nen syketaso on 60—-85 % maksimisykkeesta (Anttila ym. 2013, 44).

8.1.3 Maksimikestavyys

Puhuttaessa maksimikestavyydesté ja sen alueella tehtavista harjoituksista hapenottokyky maksi-
moidaan. Tassa harjoitusmuodossa kehitetadn nimenséa mukaisesti oman elimistén maksimaalista
suorituskykya sekéd oman kehon hiilihydraattiaineenvaihduntaa. Maksimikestavyysharjoittelussa
teho on 90-95 % henkilon maksimisykkeesta eli harjoitus on todella raskas. Rasitustaso tehdaan
kovemmalla teholla kuin mitd anaerobinen kynnys on. Paras ja tehokkain tapa kehittaa omaa ha-
penottokykya on maksimikestavyysharjoittelu. (Anttila ym. 2013, 38, 51.) Yksiltsta riippuen anaero-
binen kynnys on noin 85-90 % maksimisykkeestad. Sen tarkoituksena on kehittdd maksimaalista
aerobista tehoa. Kehittdessa maksimikestavyytta tulee suorituksen olla tasavauhtinen, mutta lop-
pua kohden vauhdin on kiihdyttava. (Kotiranta & Seppanen 2016, 76.) Maksimaaliset liikuntasuori-
tukset seka kovatehoiset harjoitukset nostavat sykkeen ja liikunnan tehon maksimikestavyysalu-
eelle (Witick 2020, 82).

Paaasiallinen tavoite maksimikestavyysharjoittelussa on parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston
kapasiteettia ja maksimaalista hapenottokykya. Lihastasolla se vaikuttaa aerobisiin seka anaerobi-
siin ominaisuuksiin. Suorituksen kohdistuessa mahdollisimman tehokkaasti hengitys- ja verenkier-
toelimistoon, tulisi harjoitusvaikutus toteuttaa tavalla, ettd kehossa tydskentelisi mahdollisimman
monet eri lihakset. Oikean tehon maarittaminen maksimikestavyysharjoittelussa on tarkedmpaa
seka tarkempaa, kuin mitd se on perus- ja vauhtikestavyysharjoittelussa. Syy sen tarkeydelle on

se, etta suoritukset tulee tehda sellaisella tehoalueella, jossa lihaksien ja veren laktaattipitoisuus
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muuttuvat paljon suhteessa sykkeeseen ja nopeuteen. Yleinen virhe on, etta suoritus tehdaan liian
suurella teholla, jolloin kuormitus kohdistuu liikaa anaerobiseen energiantuottoon ja hapenkulutus

jaa jopa alle maksimin. (Mero ym. 2004, 340-343.)
8.1.4 Nopeuskestavyys

Nopeuskestavyys on yksi kestavyyden alalajeista. Energiantuotollisesti nopeuskestavyys perustuu
padasiassa anaerobiseen energiantuottoon. Suoritustehon seka energiatuoton mukaisesti se voi-
daan jakaa eri lajeihin eli anaerobiseen peruskestavyyteen, maitohapottomaan nopeuskestavyy-
teen seka maitohapolliseen nopeuskestavyyteen ja tarkemmin viela maksimaaliseen nopeuskesta-
vyyteen ja submaksimaaliseen nopeuskestavyyteen. Nopeuskestavyys suorituksissa ajallinen
kesto vaihtelee 10—90 sekunnin valilla. (Mero ym. 2004, 315.) Nopeuskestavyysharjoitteet ovat
useasti rankkoja, joten hyvé aerobinen kunto vaikuttaa myos anaerobiseen suorituskykyyn (Koti-
ranta & Seppanen 2016, 78).

Nopeuskestavyys ei ole samanlainen perusominaisuus kuin kestéavyys ja voima, vaan nopeuskes-
tavyys rakentuu kestavyyden, voiman ja nopeuden seka lajitekniikan varaan. T&man takia nopeus-
kestavyytta ei voida kasitella erikseen irrallisena ominaisuutena. Ollessaan lajisidonnainen omai-
suus tarkoittaa se sita, etta juoksijalle ei ole kovin paljon hyétya uimalla tehdysta nopeuskesta-
vyysharjoituksesta tai painvastoin. Nopeuskestavyytta taytyy siis harjoitella lajinomaisesti, jolloin
suorituksesta saadut vaikutukset kohdistuvat lajissa tarvittaviin seka kaytettaviin lihaksiin. (Mero
ym. 2004, 315.)

Nopeuskestavyysharjoittelusta voisi luulla, ettéd sen harjoittelu olisi ainoastaan huippu-urheilijoille,
mutta se kehittdd myos tavallista kestavyyslajien harrastajaa. Se kehittédé esimerkiksi juoksemisen
taloudellisuutta, mutta myds kykya kehittaa hermo-lihasjarjestelméan toimintaa. Nopeuskesta-
vyysharjoituksilla kehitetddn myods maitohaponsietokykya, jonka kehittdminen on tarkeédssa osassa
muuhun kestavyysharjoitusmuotoihin, mutta samalla tarkeassa asemassa voimaharjoittelun nako-
kulmasta. Harjoituksia, joilla nopeuskestavyytta voidaan kehittaa ovat erilaiset intervallivedot seka
ylamakivedot. (Anttila ym. 2013, 38.) Nopeuskestavyysharjoituksissa palautumisajat ovat suoritus-
ten jalkeen melko pitkia, kun palautusaikoja vertaa muihin kestévyyden osa-alueisiin (Kotiranta &
Seppénen 2016, 79).

8.1.5 Kestavyyden testaus

Aerobista kuntoa voidaan arvioida mittaamalla elimiston maksimaalinen hapenottokyky eli
VO2max, joko epéasuoralla arviointimenetelmalla tai suoralla maksimitesteilla. Submaksimaalisten
harjoitusalueiden maarittamiseksi suorissa maksimitesteissa mitataan mygs aerobinen ja anaerobi-

nen kynnys. Tamén lisaksi kestdvyysominaisuuksia voidaan arvioida mya@s erilaisilla
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suorituskykytesteilla. Maksimaalinen hapenottokyvyn mittaaminen suoralla menetelméalla koskee
enemmankin kestavyysurheilijoita, jonka lisaksi testi suoritetaan laboratorio-olosuhteissa. Maksi-
maaliset hapenottokyvyn mittaamiset epasuorilla menetelmilla ovat sellaisia, joita tehdaan tavalli-
sille ihmisille seka kuntailijoille. (Mero ym. 2004, 358-359.) Kestavyytta voidaan testata epasuoralla
menetelmalla muun muassa UKK-instituutin kéavelytestilla, Cooperin testilla, Conconi-testilla, kent-
tatestilla ja suoralla maksimaalisella testilla (Anttila ym. 2013, 28—-29) sek& submaksimaalisella pol-
kupyoraergometriatestilla (Liite 1 Fyysisen tydkunnon testaus poliisihallinnossa -maarayksen tar-
kennus). Perinteisimmat seka tunnetuimmat naisté testeista ovat UKK-instituutin kavelytesti, Coo-

perin testi sekd Conconi-testi.

UKK-instituutin kdvelytestissa kavellaan kahden kilometrin matka tasaisella alustalla ja tasaisella
vauhdilla niin nopeasti kuin mahdollista. K&velyaika mitataan sekunnin tarkkuudella seké testatta-
van henkilon syketiheys mitataan heti matkan tayttyessa. (Anttila ym. 2013, 28.) Toinen vaihtoehto
on, ettd kavelldan kuusi minuuttia niin nopeasti kuin mahdollista ja tarkastellaan kyseisessa ajassa
kaytettyd matkaa. Tassa vaihtoehtoisessa menetelméssa kavelymatka mitataan sekunnin tarkkuu-
della seka testattavan henkilon syketiheys heti ajan tayttymisen jalkeen. (UKK-instituutti 2022.)

Cooperin testissé juostaan 12 minuuttia ja testin jalkeen tuloksia arvioidaan juostun matkan perus-
teella. Cooperin testi tuo esille konkreettisesti yleiskunnon seké kestéavyyden tasot. Conconi-testi
voidaan suorittaa juosten, pydréillen tai uiden. Testissa lisatdan rasitusta eli suoritusvauhtia vahitel-
len aina uupumukseen asti sekad seurataan syketiheyden muutoksia. Testin avulla saadaan selville
anaerobinen kynnys seké siihen liittyva juoksuvauhti. Taman liséksi siita saadaan mitattua lopetus-
vauhdin syke ja veren laktaattipitoisuus, joiden arvojen perusteella voidaan arvioida yksilolliset
vauhdit seka sykkeet. (Anttila ym. 2013, 28-29.)
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9 KEHITTAMISTYON ANALYYSIT JA RAPORTOINTI

Téassa luvussa kerron kehittamistyon tuloksista ennen harjoitusohjelman aloittamista sek& mitkéa
olivat tulokset, kun harjoitusohjelma oli testihenkildiden kohdalla saatu suoritettua. Taman liséksi
tassé luvussa arvioin ja analysoin harjoitusohjelmaa ja kerron sen positiivisia puolia seka esiin tul-
leita kehityskohteita. Tarkeana osana tyon luotettavuutta on harjoitusohjelman seké kuntotestauk-
sen luotettavuus, joten myds tata osa-aluetta arvioin tassa kyseisessé luvussa. Oleellisena osana
raportointia kuuluu myds prosessin aikana esiin nousseet ongelmat, joita avaan yleisella tasolla
tassa luvussa. Henkildiden anonymiteetin turvaamiseksi en kerro tai kayta henkiléiden nimié, joten

puhun vapaaehtoisista testihenkildista nimilla X, Zja Y.
9.1 Harjoitusohjelman tulokset ennen ja jalkeen

Henkild X:n kestavyysosiossa huomasi sen, miten kavelty matka oli kasvanut lopputesteissa verrat-
tuna lahtétasotesteihin. Muutos oli 60 metrid, joka oli hyva parannus, koska aikaa kéavella oli taysin
sama aika kuin lahtétasotesteissa. Kestavyyden kohenemisessa oli matkan kasvun lisaksi huomioi-
tavaa se, ettd henkild X:n syke testin jalkeen ei ollut juuri lahtétasotesteissa mitattua syketta korke-
ampi. Johtopaatdksena voidaan todeta, ettd henkild X:n kestavyyskunto oli parantunut 9 viikon ai-

kana. Katso tarkat tulokset taulukosta 1.

Voimaosiossa henkildlla X tapahtui nousujohteista muutosta jokaisessa testiliikkeessa. Jalkakyy-
kysséa sekd maastavedossa painojen nousu oli jopa odotettua suurempaa. Uskoisin, etta naissa
kahdessa liikkeessa nousujohteisesta muutosta oli tapahtunut 9 viikon aikana, mutta en pida lahto-
tasotesteissa saatuja tuloksia niin luotettavana, koska henkild X kertoi karsineensé pienesté sa-
rystd vasemmassa polvessaan lahtotasotestien jalkeen. Uskon siis, ettd tuo kipu polvessa oli ai-
heuttanut naissé kahdessa liikkeessa maltillisemman tuloksen lahtétasotesteissa. Tarkemmat tu-

lokset l6ytyvat taulukosta 1.

Selva parannus henkild X:n osalta oli tapahtunut leuanvedossa. Lahtétasotesteissa henkild X sai
kuusi puhdasta suoritusta tehtya kahden vastuskuminauhan kanssa, jonka molempien vetovastus
oli 60 kiloa. Lopputesteissa kehitysta oli tapahtunut niin, etta toinen vastuskuminauha oli jadnyt ko-
konaan pois ja kuusi puhdasta suoritusta tuli nyt yhden vastuskuminauhan kanssa, jossa vetovas-
tus oli 60 kiloa. Dippipunnerruksien osalta henkilo X ei yrittanyt tehda liiketta oikeaoppisella suori-
tustekniikalla kyynarpaavaivan takia. Nain ollen han suoritti liikettd kevennetylla versiolla. Pienista
vaivoista huolimatta kehitysta oli tapahtunut, koska han pystyi suorittamaan kevennetyn version 20

kilon lisdpainon kanssa. Lisdpaino oli suorituksen ajan henkildn sylissa, kun han suoritti liiketta.

Henkild X suoritti harjoitusohjelman ajan kulmasoutua ja pystypunnerrusta vaihtoehtoisella mene-

telmalla eli kasipainojen kanssa. Pidan liikkeissa tapahtunutta kehitysta varsin mallikkaana.
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Perustelu télle on se, etta kyseisia liikkeitd tehdessa kéasipainoilla, likkeeseen lisattdva massa on
huomattavasti pienempaéa verrattuna, jos liikkeet tehtaisiin levytangon kanssa. Syyna tahan on se,
ettd henkilo tarvitsee kéasipainoilla tehdessa paljon enemman puristusvoimaa, kuin levytangolla teh-

dessa. Kaikki henkild X:n testitulokset I6ytyvat taulukosta 1.

47v Henkil6 X 47v Henkild X 47v Henkild X

KESTAVYYS MATKA ENNEN JALKEEN MUUTOS

6 min
Syke/min 121 136 (+15 lyéntia/min)
Matka (m) 680 m 740 m (+60 m)
VOIMA TOISTOT ENNEN JALKEEN MUUTOS
Jalkakyykky 5x3 60 kg 80 kg (+20 kg)
Dippipunnerrus 8x3 Tasapenkilld jalat suorana Tasapenkilld jalat suorana ja 20 kg lisdpaino Kevennetyssa versiossa +20 kg
Leuanveto 6x3 2x vastuskuminauhoja -> vetovastus 60 kg 1x vastuskuminauhoja -> vetovastus 60 kg Kahdesta vastuskuminauhasta yhteen
Penkkipunnerrus 5x3 60 kg 70 kg (+10 kg)
Askelkyykky 8x3 6 kg kdsipainot 15 kg kasipainot (+9 kg)
Kulmasoutu 10x3 11 kg kdsipainot 21 kg kasipainot (+10 kg)
Maastaveto 5x3 65 kg 85 kg (+20 kg)
Pystypunnerrus 8x3 15 kg kdsipainot 21 kg kasipainot (+6 kg)
Ylatalja 10x3 65 kg 75 kg (+10 kg)

Taulukko 1. Henkilo X:n lahtdtasotestien tulokset, lopputestien tulokset sekd muutokset. (taulukko:
Valtteri Vaisanen)

Kestavyysosiossa henkilolla Z huomaa nakyvia muutoksia l&htétasotesteissa saatuihin tuloksiin,
kun vertaa niitd lopputesteihin. Vaikka samassa ajassa kaveltyyn matkaan oli tullut liki 200 metrin
parannus, en pida tata kuitenkaan taysin luotettavana. Syyna tahan oli lahtbtasotesteissa henkild
Z:lta mitattu syke suorituksen jalkeen. Sykkeen ollessa noin alhaalla voidaan todeta, etta henkild
Z:lla olisi varmasti ollut mahdollisuus kiristaa laht6tasotesteissd hieman vauhtia, joka olisi tarkoitta-
nut myos kavellyn matkan kasvavaa metri maaraa. Kokonaisuudessaan tarkasteltuna kestavyys-
kunto oli kehittynyt, silld vauhdikkaammalla tempolla l&ht6tasotesteisséa ei varmasti olisi paasty lop-
putesteissa saatuun tulokseen, koska kavellyn matkan ero oli niin suuri. Tarkemmat tulokset [6yty-

vat taulukosta 2.

Voimaosiossa kehitysta tapahtui jokaisessa testilikkeessa. Suurin kehityskohde henkild Z:lla ta-
pahtui jalkakyykyssa. Lahtotasotesteissa jalkakyykyn aloituspaino oli raskas, mutta lopputesteissa
tulos oli kasvanut rajahdysmaisesti. Lopputesteissa raskaan tuntuinen paino jalkakyykyssa oli siir-
tynyt 70 kiloon, joten kasvua oli tapahtunut peréti 30 kilon verran. Jalkakyykyn lisaksi my6s dippi-
punnerrus seka leuanveto olivat kehittyneet lopputesteissa verrattuna lahtdtasotesteihin. Henkilé Z
aloitti dippipunnerruksen kevennetyn version helpommasta variaatiosta, kunnes lopputesteissa dip-
pipunnerrusta suoritettiin kevennetyn version haastavamman variaation kanssa ja viela 5 kilon lisé-
painon kanssa. Lisdksi leuanvedossa 9 viikon aikana oli havinnyt yksi 60 kilon vetovastuksella

oleva vastuskuminauha. Kaikki henkild Z:n testitulokset l16ytyvat taulukosta 2.
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43v Henkil6 2 43v Henkild Z 43v Henkild Z

KESTAVYYS MATKA ENNEN JALKEEN MUUTOS

6 min
Syke/min 110 134 (+24 lydntid/min)
Matka (m) 590 m 680 m (+90 m)
VOIMA TOISTOT ENNEN JALKEEN MUUTOS
Jalkakyykky 5x3 40 kg 70 kg (+30 kg)
Dippipunnerrus 8x3 Tasapenkilla jalat koukussa Tasapenkilld jalat suorana ja 5 kg lisdpaino Kevennetyn version parannus ja +5 kg
Leuanveto 6x3 2x vastuskuminauhoja -> vetovastus 60 kg 1x vastuskuminauhoja -> vetovastus 60 kg Kahdesta vastuskuminauhasta yhteen
Penkkipunnerrus 5x3 40 kg 52.5 kg (+12.5 kg)
Askelkyykky 8x3 8 kg kasipainot 13.5 kg kasipainot (+5.5 kg)
Kulmasoutu 10x3 30 kg 40 kg (+10 kg)
Maastaveto 5x3 60 kg 80 kg (+20 kg)
Pystypunnerrus 8x3 25kg 32.5kg (+7.5 kg)
Yltalja 10x3 45 kg 55 kg (+10 kg)

Taulukko 2. Henkilo Z:n lahtotasotestien tulokset, lopputestien tulokset sekda muutokset. (taulukko:

Valtteri Vaisanen)

Henkild Y:n osalta on todettava, ettd kestavyysosiossa oli todella realistiset tulokset. Seka lahttta-
sotesteiss, ettd lopputesteissa kavellyn matkan jalkeen syke oli ollut melko korkealla. TAma kertoi
sen, ettd henkild Y oli kavellyt matkan molempina kerroilla niin kovaa, kuin se oli vain ollut mahdol-
lista. Kehityksen ollessa maltillinen pidan saatua tulosta varsin luotettavana, koska sykealue oli mo-
lemmilla testauskerroilla [ahes identtinen. Parannusta oli 9 viikon aikana tullut 20 metria. Tarkem-
mat tulokset I16ytyvat taulukosta 3.

Voimaosiossa henkild Y:lI& oli jokaisessa testiliikkeessé tullut parannusta. Suurimman kehityksen
painomaarallisesti olivat saaneet jalkakyykky, kulmasoutu sek& maastaveto. Pidan itse suurimpana
kehityskohteena kuitenkin leuanvedon. LahtGtasotesteissa henkild Y ei pystynyt omalla kehonpai-
nollaan tekemaan leuanvedossa vaadittuja toistomaaria, joten leuanveto aloitettiin vastuskuminau-
halla, jonka vetovastus oli 15 kiloa. Harjoitusohjelman aikana ty6 palkittiin ja 9 viikon jalkeen hen-
kild Y pystyi suorittamaan leuanvedossa vaaditut toistomaarat jo 5 kilon lisédpainon kanssa. Tama
tarkoitti sitd, ettd omalla kehonpainolla tehdyt suoritukset olivat liilan kevyita. Tasta syysta pidan

leuanvedon kehityksen olleen kaikista suurin. Kaikki henkil® Y:n testitulokset |6ytyvat taulukosta 3.
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© 2ovHemkileY  29vHenkilBY  29vHenkildY
KESTAVYYS MATKA ENNEN JALKEEN MUUTOS
6 min
Syke/min
Matka (m)
VOIMA TOISTOT ENNEN JALKEEN MUUTOS
Jalkakyykky 5x3
Dippipunnerrus 8x3
Leuanveto 6x3
Penkkipunnerrus 5x3
Askelkyykky 8x3
Kulmasoutu 10x3
Maastaveto 5x3
Pystypunnerrus 8x3
Ylatalja 10x3

Taulukko 3. Henkil6 Y:n lahtdtasotestien tulokset, lopputestien tulokset sekd muutokset. (taulukko:

Valtteri Vaisanen)
9.2 Harjoitusohjelman arviointi

Arvioidessani harjoitusohjelmaa en voisi vaittaa, etteikod harjoitusohjelma olisi ollut tehokas ja toi-
miva. Jokaisella testihenkilolla jokainen osa-alue ja liike olivat kehittyneet, joten olen erittéin tyyty-
vainen testihenkildiden puolesta. Huomasin kuitenkin, ettéa vaikka harjoitusohjelma oli tuloksellisesti
onnistunut, niin oli siind myds kehityskohteita. En ollut tarpeeksi hyvin harjoitusohjelman alussa
huomioinut sit&, mikali jollain olisi ollut jokin vamma mika olisi estanyt jonkun liikkeen suorittamisen.

Nain ollen alussa mainostamani harjoitusohjelma, joka soveltuisi kaikille ei pitanytkdan paikkaansa.

Osassa testihenkildiden suorittamissa liikkeissa néki sen, miksi tulos oli 9 viikon aikana noussut
niin reilusti. Syyna tahan oli se, etta testattava henkilo ei ollut koskaan tai pitkaan aikaan suorittanut
kyseisia liikkeitd. Kun jotakin vieraampaa liiketta tai lihasryhmaa rasittaa, niin tulokset kasvavat
alussa todella paljon. Esimerkiksi dippipunnerrus ja leuanveto eivat olleet kovin suosittuja liikkeita
testattavien henkildiden keskuudessa ennen harjoitusohjelman aloittamista. Toisin sanoen naiden
likkeiden aloittaminen ja harjoitteleminen maltillisista l&htokohdista takaa myds liikkeissa tapahtu-

vat nousujohteiset muutokset suhteellisen lyhyessa ajassa.

Palautetta harjoitusohjelmasta minulle tuli esimerkiksi sellaista, etta testattava henkild X koki harjoi-
tusohjelman suorittamisen aikana nukkuvansa ja syéneensa paremmin, kuin mité ennen harjoitus-
ohjelman suorittamista. Testattava henkild Z koki taas olleensa toissa seka vapaa-ajalla paljon vir-
kedmpi sekd energisempi. Kolmantena esille nostettavana palautteena oli se, etta testattava hen-
kilo Y koki harjoitusohjelman nostavan hanen motivaatiotansa liikkumista ja liikuntaa kohtaan. Li-
saksi se toi testattavan henkilén Y:n paiviin mukavaa vaihtelua. Saamani palautteen seka 9 viikon



jalkeen nahtavista tuloksista, koin onnistuvani luomaan sellaisen harjoitusohjelman, jolla yksittdinen

poliisi pystyy kehittdmaan omaa fyysista toimintakykya.
9.3 Kuntotestauksen luotettavuus

Pohtiessani kuntotestauksen luotettavuutta huomasin jalkeen pdin siina olevan hieman puutteita
varsinkin kestavyyskunnon osa-aluetta testattaessa. Kestavyyskuntoa olisi pitanyt saada testattua
jollakin toisella tapaa, jotta testeista olisi saanut tarkempaa dataa. Toisaalta toisenlainen mittaus-
tapa olisi varmasti karsinut vapaaehtoisia osallistujia, niin kuin aiemmin asiaa pohdin. Paras, tehok-
kain ja edullisin tapa testata kestavyyskuntoa olisi ollut Cooperin testi. Mielestani nain olisin saanut

kaikista luotettavinta tietoa testihenkildiden kestavyyskunnon alku- ja lopputasosta.

Voiman osa-aluetta mitattaessa kaytiin kaikki likkeet yhdella testauskerralla l&pi, joten optimaali-
semmat lahtdtasotestitulokset olisi varmasti saatu, jos yhden testihenkilon I&ahtétasotestit olisi ja-
oteltu esimerkiksi kolmeen erilliseen kertaan. N&in ollen jokaisen testattavan henkilon lihaksisto
olisi ollut vastaanottavaisempi seka palautuneempi. Uskon, etta talla testimenetelmalld jokaisen
testattavan henkilén lahtotasotulokset olisivat olleet hieman parempia, verrattuna nyt saatuun tulok-
seen. Tamankaltainen mittaustulos olisi ollut kuitenkin miltei mahdotonta jarjestaé ajallisista syista.
Lisaksi koin sen myos hieman tarpeettomaksi, koska taman tyon tarkoituksena ei ollut testata
huippu-urheilijoita, joille tuo mainitsemani testien jakaminen olisi ollut enemman tarkoituksenmukai-

sempaa.

Lopputuloksena koin kuitenkin saavani suhteellisen luotettavaa dataa kaikkien testihenkildiden kes-
tavyyskunnosta seka voimatasoista. Vaikka testit eivat olleet absoluuttisen luotettavimpia menetel-
mi& mitata tuloksia niin mielestani se oli kuitenkin tarkeada ja luotettavaa, etta alkutestit seka loppu-

testit suoritettiin taysin samalla tavalla.
9.4 Ongelmat

Kehittamistydn elinkaari ei ollut pelkkdd myoétatuulessa menoa, koska prosessin aikana vastaan tuli
muutamia erilaisia ongelmia. Vaikka vastoinkdaymisia matkan edetessa oli, niista kuitenkin selvittiin.
Kehittamistydn etenemisen aikana tulleiden haasteiden lisdksi koko prosessissa oli muutamia asi-

oita, joita koin jo ennen aloittamista erdénlaisina ongelmina.

Yhtena haasteena koin ennen prosessin aloittamista sen, saisinko yhtdén vapaaehtoista testihenki-
|64 suorittamaan luomaani harjoitusohjelmaa. TAma ajatus pyyhkiytyi varsin nopeasti, kun sopiva
maéra vapaaehtoisia henkildité ilmoittautui vapaaehtoiseksi muutama paiva laittamani sahkopostin
jalkeen. Toisena haasteena oli mielestani harjoitusohjelman ajallinen kesto. Oikeastaan koin sen

suurimpana uhkana sille, ettéa tama koko prosessi kaatuisi siihen, ettei kukaan lahtisi
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vapaaehtoiseksi mukaan, koska harjoitusohjelman suorittaminen vaatisi sitoutumista niin pitkélle
ajalle. Jokaisella meilla on siviilipuolella omia kiireitimme, joten tasta syystéa koin harjoitusohjelman
ajallisen keston yhdeksi haasteeksi. Kolmantena haasteena ennen prosessin aloittamista koin sen,
miten saada kaiken tasoiset ja ikdiset henkildt motivoitumaan tasta prosessista. Jannitin sita, etta
olisivatko kaikki vapaaehtoiset henkiltt sellaisia, jotka olisivat kuntotasoltaan viitearvojen yla-
paassa. Tata pidin ongelmallisena asiana, mikéli nain olisi ollut, koska silloin koko tyon luotettavuus

olisi karsinyt.

Tiedostin, ettd nain pitkan tydn ohessa tulisi varmasti matkan varrella ongelmia, mutta en ajatellut,
ettd maailmanlaajuinen tilanne oli kaataa koko prosessin. Kevaalla 2020 alkanut COVID-19 oli ai-
heuttaa sen, ettd tdma koko prosessi olisi voinut loppua, ennen kuin se olisi ehtinyt kunnolla edes
alkaa. Harjoitusohjelmaa seka tata opinnaytety6ta tehdessa maailmanlaajuinen tilanne oli edelleen
se, ettd COVID-19 oli lasnéd meidén jokapaivaisessa elamassamme, mutta prosessin ollessa kayn-
nissa tilanne taalla Suomessa oli sanalla sanoen kohtuullinen. Alkutestien suorittamisten jalkeen
seka parin viikon harjoittelun jalkeen Kymenlaaksossa suljettiin kaikki kulttuuri- ja liikuntapaikat
alustavasti kahdeksi viikoksi. Tama sulku oli m&aéritelty kestavan 20.1.2022 — 2.2.2022 valisen ajan.
Sulkutila johti siihen, etta uintiharjoitukset jaivat tuolta kyseiselta ajalta kokonaan pois jokaiselta
testihenkil6lté. Sulkutila ei onneksi vaikuttanut muihin harjoituksiin. Kouvolan p&époliisiasemalla on

oma kuntosali, joka ei mennyt kiinni, vaikka siellakin rajoituksia hieman kiristettiin.

Tartuntalukujen kasvaessa sairastui myos testattava henkilé X koronavirukseen. Tama tarkoitti
my0s sitd hdanen osaltaan, ettd han ei voinut eikd saanut kahteen viikkoon rasittaa itseaan. Sairas-
telun jalkeen kuntoilu ja harjoittelu taytyi luonnollisesti aloittaa hyvin maltillisesti. Tama tarkoitti sita,
ettd hanen osaltaan jai selvittdméttd, miten ohjelma olisi kokonaisuudessaan hénen kehittymi-
seensa vaikuttanut, mikali han ei olisi saanut koronavirustartuntaa. Toisena ennustamattomana
haasteena oli tata opinnaytety6ta tehdessa globaali tilanne maailmalla ja etenkin Euroopassa. Ve-
najan ja Ukrainan tulehtuneet valit tarkoittivat testihenkild X:lle seké testihenkild Z:lle paljon lisa-
toitd. Tama taas heijastui siihen, etta he eivét kahteen viimeiseen viikkoon pystyneet tekemaan

kaikkia harjoitteita tayspainoisesti, joita ohjelma olisi heiltd vaatinut.

Yhtena ongelmana pidan myds otannan maaraa. Vaikka kaikilla kolmella testihenkil6lla tulokset pa-
ranivat 9 viikon aikana, niin se ei poista sita tosiasiaa, etteikd otanta olisi ollut minimaalinen. Toisin
sanoen se ei tarkoita sitd, ettéa jokainen osa-alue jokaisella henkil6lla tulevaisuudessa parantuisi,
jos joku harjoitusohjelmaa lahtisi myohemmin suorittamaan. N&in ollen harjoitusohjelman tulokset
voivat antaa myds jollekin vaaran kuvan sen toimivuudesta. Mikali testattavia henkil6ita olisi ollut
useampia, olisi kehittymisprosentti ollut varmasti alle sadan prosentin. Pitda kuitenkin huomioida
aikataululliset seikat, resurssit seké tarkoituksenmukaisuus. Tarkoituksena ei ollutkaan testata sa-
taa henkil6d, vaan sellainen maara, johon yksittaisen opiskelijan voimavarat ja resurssit riittivat.
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10 POHDINTA

Palautellessani mieleeni opinnaytteeni tavoitteita ja tarkoituksia pystyn toteamaan, etta tamén pro-
sessin aikana paasin asettamiini tavoitteisiin seka taytyin opinnaytteen tarkoitusperiaatteen. Tarkoi-
tuksena oli luoda poliisin henkildstolle valmis harjoitusohjelma, joka sisaltéisi monipuolista liikuntaa
voima- ja kestavyysharjoittelun ndkdkulmasta tarkasteltuna. Toisena tarkoituksena oli antaa poliisin
henkilostolle vaihtoehtoisia menetelmid oman fyysisen toimintakyvyn kehittamiseen. Néaitéa kahta
teemaa tarkastellessa, voin todeta, etta haluttuun lopputulokseen paastiin. Pystyin luomaan sellai-
sen harjoitusoppaan sisaltaen harjoitusohjelman, joka antaa vaihtoehtoisia menetelmia kehittaa

omaa fyysista toimintakykya.

Tavoitteita opinnaytteelle asetin ennen prosessia kaksi. Ensimmaisena tavoitteena oli pyrkia kehit-
tamaan yksittdisen poliisin fyysista toimintakykya voima- ja kestavyysominaisuuksien muodossa
sekd samalla haastaa henkilostod kehittamaan itseaan. Toisena tavoitteena oli motivoida poliisin
henkildstoa liikkumaan aktiivisesti seké tuomaan iloa likkunnan ja liikkumisen parissa. Ensimmaisen
tavoitteen pystyin tayttdmaan, silla onnistuin kehittamaan sellaisen harjoitusohjelman, jolla yksittai-
nen poliisi pystyi kehittdmaan omia voima- ja kestavyysominaisuuksia. Siina samalla tavoite haas-
taa yksilta kehittamaan itseddn onnistui. Testihenkilbilta saamani palautteen perusteella pystyn
toteamaan, ettéa omalla tekemisellani pystyin tuomaan heille iloa likunnan ja likkumisen parissa,
jonka lisaksi pystyin kannustamaan heita aktiivisempaan elamaéan. Harjoitusohjelman ollessa kayn-
nissa sain monilta tyokavereilta positiivista palautetta tasta prosessista seka paljon kysymyksia liit-
tyen liikkuntaan ja urheiluun. Uskon, etta talla prosessilla on ollut myds motivoiva vaikutus henkilgi-
hin, jotka eivat osallistuneet harjoitusohjelman testaamiseen. Muutamalta tydkavereilta kuulin, etta
he odottavat harjoitusohjelman valmistumista, jotta voisivat kokeilla sitd myéhemmin. Palautteista

seka lopputuloksista voin todeta, ettd opinnaytteen tavoitteet tulivat myos taytettya.

Menetelmat, jolla tuloksia mitattiin olivat onnistuneet, mutta huomasin siind olevan mygs paljon ke-
hitettavaa. Mikali loisin samanlaisen oppaan uudestaan, osaisin ottaa huomioon muuttavat tekijat
seka kayttaa erilaisia ja hieman tarkempia mittausmenetelmid. Vaikka menetelmissa oli kehitta-
mista, paasin silti haluttuun lopputulokseen ja koen sen olevan kaikista tarkein asia. Taméankaltai-
sessa isossa ja pitkassa prosessissa l6ytyy aina jotakin kehitettavaa, eika koskaan voi sanoa, ett-
eikd kehityskohteita 16ytyisi. Alun haasteista sekd matkan varrella eteen tulleista ongelmista huoli-
matta koen, ettd kokonaisuudessaan tama koko prosessi saatiin lapivietyd niin hyvin kuin se naissa

olosuhteissa oli mahdollista.

Jos aloittaisin tekemaan samanlaista prosessia uudestaan pitdisi harjoitusohjelmaa kehittéda viela
enemman yksilolahteisemmaksi ja pyrki& ottamaan huomioon kaikki mahdolliset vammat ja vaihto-

ehtoiset suoritustekniikat seka harjoitukset. Mikéli samankaltaista aihetta joku lahtisi joskus
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jalostamaan eteenpdin omanlaiseksi tyoksi, voisi erdana jatkotutkimusaiheena olla harjoitusohjel-
man muokkaaminen enemman lihasryhmapainotteisemmaksi tai harjoitusohjelman kohdentuvan
lajispesifimmin johonkin tiettyyn lajiin. Tama kehitysidea ei koske pelkastaan Poliisiammattikorkea-
koulussa olevia opiskelijoita kohtaan. Kehitysidea on ihan kaikille opiskelijoille, jotka opiskelevat

ammattikorkeakouluissa.

Opinnayteprosessi oli aikaa vieva ja kuluttava, mutta voin todeta, etté aloitin koko prosessin hy-
vissa ajoin. Nain valtin kiireen tunteen ja koen, ettéa pystyin kasittelemaan aiheita tarpeeksi syvalli-
sesti. Aiheeseeni oli paljon saatavaa teoriatietoa, mutta onnistuin omasta mielestani rajaamaan ai-
neiston hyvin ja luotettaviin lahteisiin. Liséksi koen, ettd jokainen luku tassa opinnaytteessa yhdisti
toinen toisiaan, eikd mikaan luku jaényt irralliseksi kohdaksi. Vaikka itsellani on ollut pitka urheilu-
tausta, niin opin tAman prosessin ajan paljon erilaisia asioita voimaharjoittelusta seka kesta-

vyysharjoittelusta. NAaité tietoja pystyn itse hyddyntamaan jatkossa omissa harrastuksissani.

Tamankaltaisen opinnaytteen tekeminen on ollut mielekasta seka erittin opettavaista, vaikka se
onkin tuntunut valilla raskaalle. On ollut mielekasta tehda tyota sellaisesta aiheesta, josta itse pitaa.
Liséksi on ollut mielenkiintoista paéasta tutustumaan erilaisiin tutkimuksiin, joita oli tehty poliisien
fyysisen toimintakyvyn pohjalta. Tutkimusten perusteella sain paljon sellaista tietoa, jota en ollut
ennen tiennytkaan. Vaikka toiminnallinen opinnéyte on useasti laajuudeltaan pidempi kuin jokin
muu opinnayte, on sen tekeminen mielestani palkitsevaa. Toiminnallisessa opinnaytteessa huomaa
konkreettisesti oman kaden jaljen sekd mahdollisen kehityksen. Suosittelen toiminnallisen opin-
naytteen tekemisté sellaisille henkilbille, jotka ovat valmiita tekemaan kovasti toita kehittymisensa

seka kehityksen eteen.

Kokonaisuudessaan olen tyytyvainen omaan tekemiseeni. Omasta mielestani olin laatinut yksinker-
taiset ja selkeat tavoitteet seka polun, miten lahtea koko prosessia rakentamaan. Aloitin opinnayte-
tyoprosessin tytharjoitteluni aikana jouluna 2021 ja se valmistui kevaalla 2022. Pysyin asettamis-
sani aikataulutavoitteissa ja tydskentelin koko prosessin ajan itsenaisesti. Jalkeenpain tarkastel-
tuna olisi varmasti ollut fiksua olla enemman yhteydessa omiin opinnaytetydohjaajiin, joilta olisi var-
masti saanut hyviad vaihtoehtoisia vinkkeja ja menetelmatapoja koko prosessiin. Koen kuitenkin,
ettd itsendinen tiedonhaku ja tydskentely kehittivat minua kaikista eniten ja sain luotua omannakoi-

sen seka onnistuneen prosessin.

Tama oli minulle ensimmainen opinnaytetyo, jonka olen tehnyt. Ennen aiheen ilmoittamista jannitin,
miten tulen koko prosessista selviamaan. Tunsin itseni ja tiesin, etté tieteellinen kirjoittaminen tai
tamankaltainen prosessi eivat olleet minun vahvuuksiani. Paétin kuitenkin ennen prosessin aloitta-
mista, etta etenen paiva kerrallaan ja teen parhaani ja se varmasti tulisi riittdmaéan. Kirjoittaessani

viimeista lukua tasta prosessista voin sanoa, etta selvisin tastakin kuivin jaloin. Loppujen lopuksi
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kaikki on itsestaan kiinni ja siitd, miten asennoituu ja mita on valmis tekemaan, jotta haluttuun lop-
putulokseen paasee. Tama oli minulle itseni kehittamista joka kerta, kun tata tyota tein. Olen huo-
mannut, miten olen kehittédnyt omia kehityskohteitani seka vienyt itseani epamukavuusalueelle. Nyt
voin todeta, ettd se kannatti. Kannustan myts muita opiskelijoita, joilla on tai tulee olemaan saman-
laisia tunteita kuin minulla oli, ajattelemaan niin, ettd mina osaan ja mina pystyn, kun vaan haluan
ja tahdon. Kun on tarpeeksi halua, tahtoa ja on valmis viemaan itsensa epamukavuusalueelle seka

tekemaan toistoja halutun paamaaran eteen, niin palkinto tehdysta ty6ta odottaa aina.

Lopuksi haluan kiittaa kaikkia vapaaehtoisia testihenkilditd, jotka lahtivat mukaan testaamaan luo-
maani harjoitusohjelmaa. Toivon, etta luomani harjoitusohjelma saisi suosiota poliisien keskuu-
dessa, mutta myoskin muiden ammattikuntien keskuudessa. Lisaksi olisi hienoa, jos tamé harjoi-
tusohjelma olisi jollakin kaytossa vaikka 10 vuoden paasta ja se innostaisi ja motivoisi yha ihmisia
likkumaan aktiivisemmin seké haastaisi inmisia kehittimaan omaa fyysista toimintakykya.
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LITE 1: VOIMA- JA KESTAVYYSHARJOITUSOHJELMA

Voima 1

e Alkulammittely 6 min = juoksumatolla/soutaen/pyoraillen - syke 130-140
e Muista tehda oman tuntemuksen mukaan myGs avaavia venyttelyitd, ennen harjoituk-

sen aloittamista.

Litke Toistot

Sarjat

Palautus

Huomioitavaa

Jalkakyykky 5

3

180 sekuntia

Suorita lilke takakyyk-
kyna.

Dippipunnerrus | 8

150 sekuntia

Mahdollisuuksien mu-
kaan suorita liike lisé-
painon kanssa.

Kevennetty versio ta-
saista penkkia vasten
jalat suorana/kou-
kussa.

Leuanveto 6

150 sekuntia

Suorita liike myoétaot-
teella.

Mahdollisuuksien mu-
kaan suorita liike lisé-
painon kanssa.

Kevennetty versio vas-
tuskuminauhoja hyo-
dyntaen.

Kevennetyn version voi
suorittaa myds eksent-
risesti.

e Harjoituksen lopuksi vapaavalintaisia vatsalihasliikkeita noin 10 min.
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Voima 2

e Alkulammittely 6 min - juoksumatolla/soutaen/pyoéraillen - syke 130-140
e Muista tehda oman tuntemuksen mukaan myos avaavia venyttelyitd, ennen harjoituk-

sen aloittamista.

Liike Toistot

Sarjat

Palautus

Huomioitavaa

Penkkipunnerrus |5

3

180 sekuntia

Suorita liike normaalina
penkkipunnerruksena il-
man erikoistekniikoita.

Askelkyykky

8 per jalka

150 sekuntia

Suorita askelkyykky
hyotdyntaen kasipainoja
molemmissa kasissa tai
levytankoa niskan ta-
kana.

Suorita liikke niin, etta
teet molemmilla jaloilla
8 toistoa, jonka jalkeen
tauko.

Kulmasoutu 10

120 sekuntia

Suorita liike hyddyntaen
kasipainoja siten, etta
teet liikkeen vuorotois-
toilla.

Vaihtoehtoinen suori-
tustapa on tehda liike
levytankoa hyoddyntéaen.

e Harjoituksen lopuksi vapaavalintaisia vatsalihasliikkeita noin 10 min.
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Voima 3

e Alkulammittely 6 min - juoksumatolla/soutaen/pyoéraillen - syke 130-140
e Muista tehda oman tuntemuksen mukaan myGs avaavia venyttelyitd, ennen harjoituk-
sen aloittamista.

Liike

Toistot

Sarjat

Palautus

Huomioitavaa

Maastaveto

5

3

180 sekuntia

Muista suorittaa
like hyvalla suori-
tustekniikalla.

Pystypunnerrus

150 sekuntia

Suorita liikke hyo-
dyntaen kasipai-
noja ja tee yhtaai-
kaisesti liikettd mo-
lemmilla kasilla.

Vaihtoehtoisesti
suorita liike levytan-
koa hyddyntaen.

Ylatalja

10

120 sekuntia

Suorita liikke suo-
ralla tangolla.

Suorita lilke myota-
otteella.

e Harjoituksen lopuksi vapaavalintaisia vatsalihasliikkeita noin 10 min.
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Kestavyysharjoitukset

Harjoitusmuoto

Alue

Sykealue

Sisalto

Reipas kavely

Aerobinen

Peruskestavyys

120-130

Pyri kavelemaan
mahdollisimman ri-
peasti.

Kesto 60 min.
Harjoituksen voi

suorittaa myos
juoksumatolla.

Juoksu 1

Anaerobinen

Vauhtikestavyys
+

Maksimikestavyys

160-185

Pyri pitamaan
vauhdikas tempo.

Matka 5—-7 km.

Kesto 25-45 min.
(Aika yksilollista)

Harjoituksen voi
suorittaa myos
juoksumatolla.

Juoksu 2

Anaerobinen

Vauhtikestavyys

140-155

Huolehdi, ettei
vauhti nouse liian
suureksi tai ettei
vauhti laske liian
matalaksi.

Matka 8-12 km.

Kesto 45—75 min.
(Aika yksilollista)

Harjoituksen voi
suorittaa myos
juoksumatolla.

Uinti

Aerobinen

Peruskestavyys

120-135

Ui 1 h ilman suu-
rempia taukoja.

Vaihtoehtoisesti ui
2-3 kertaa 500 m
ja pida valissa
tauko.
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Pyoraily

Aerobinen

Peruskestavyys

125-135

Pyri tekemaan pit-
kia ja tasaisella
sykkeilla oleva
pyoralenkkeja.

Matka 20-30 km.

Kesto 60—90 min.
(Aika yksildllista)

Harjoituksen voi
suorittaa myos si-
satiloissa kunto-
pyoran avulla.

Rappuset

Anaerobinen

Vauhtikestavyys

140-170

Suorita harjoite
paikassa missa on
vahintaan yli 75
rappusta kiivetta-
vaa.

Kavele rappusia
yl6s ja alas ilman

suurempia taukoja.

Kesto 30-60min.

Kavelykertoja 7—
15 kertaa ylos ja
alas.

52



LITE 2: VOIMA- JA KESTAVYYSHARJOITUSOHJELMAN KAAVIO

Viikko 1
Maanantai Voima 1
Tiistai Juoksu/pyoraily/reipas kavely
Keskiviikko Voima 2
Torstai Lepo
Perjantai Voima 3
Lauantai Lepo
Sunnuntai Rappuset

Viikko 2
Maanantai uinti
Tiistai Voima 1
Keskiviikko Lepo
Torstai Voima 2
Perjantai Rappuset
Lauantai Lepo
Sunnuntai Voima 3

Viikko 3
Maanantai Juoksu/pyoraily/reipas kavely
Tiistai Voima 1
Keskiviikko uinti
Torstai Lepo
Perjantai Voima 2
Lauantai Voima 3
Sunnuntai Lepo
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Viikko 4

Maanantai Voima 1
Tiistai Juoksu/pyoraily/reipas kavely
Keskiviikko Voima 2
Torstai Lepo
Perjantai Voima 3
Lauantai Lepo
Sunnuntai Rappuset
Viikko 5
Maanantai Uinti
Tiistai Voima 1
Keskiviikko Lepo
Torstai Voima 2
Perjantai Rappuset
Lauantai Lepo
Sunnuntai Voima 3
Viikko 6
Maanantai Juoksu/pyoraily/reipas kavely
Tiistai Voima 1
Keskiviikko Uinti
Torstai Lepo
Perjantai Voima 2
Lauantai Voima 3
Sunnuntai Lepo
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Viikko 7

Maanantai Voima 1
Tiistai Juoksu/pyoraily/reipas kavely
Keskiviikko Voima 2
Torstai Lepo
Perjantai Voima 3
Lauantai Lepo
Sunnuntai Rappuset
Viikko 8
Maanantai Uinti
Tiistai Voima 1
Keskiviikko Lepo
Torstai Voima 2
Perjantai Rappuset
Lauantai Lepo
Sunnuntai Voima 3
Viikko 9
Maanantai Juoksu/pyoraily/reipas kavely
Tiistai Voima 1
Keskiviikko Uinti
Torstai Lepo
Perjantai Voima 2
Lauantai Voima 3
Sunnuntai Lepo
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LITE 3: LIHASKUNTOLIIKKEIDEN KUVAT, OHJEET JA VINKIT

Takakyykky

Kuva 1. Takakyykyn lahtdasento. (kuva: Valtteri Vaisanen)

Awﬂ_\\,'s‘

Kuva 2. Takakyykyn ala-asento. (kuva: Valtteri Vaisanen)

56



Suoritusohje:

¢ Aseta levytanko tankotelineelle ja kyykisty tangon alle siten, ettéd tanko nojaa epakaslihasta
vasten hieman hartialihaksen takaosaa ylempana.

e Ota itselle sopiva ote tangosta ja paina kyynarpaita taaksepain.

e Hengita sisdan pitaen keskivartalon lihaksistossa painetta ylla koko suorituksen ajan, koska
se estdd kumartumista eteenpain.

o Nosta ristiselkdd hieman notkolle seké jannitéa vatsalihaksia ja muista nostaa katse suoraan tai
ylaviistoon.

o Nosta tanko pois telineesté ja astu pari askelta taaksepdin ja aseta jalat noin hartioiden levey-
delle seka jalkaterat osoittamaan hieman ulospain.

o Koukista polvia ja mene kyykkyyn.

e Kyykisty niin, ettd reidet ovat vaakatasossa tai niin pitkélle, kuin oma liikkkuvuus mahdollistaa.

e Taman jalkeen ojenna polvet, suorista vartalo ja palaa takaisin lahtdasentoon hengittamalla

samalla ulos.
e Lahde: Frédéric Delavier 2013, 126-127.

Vinkit:

¢ Jos takakyykkya tehdessa sinulla nousee kantapéaat ilmaan, laita kantapaiden alle pieni ko-
roke esimerkiksi 2.5 kilon levypaino. Tama auttaa oikean asennon loytymisté seka lisaé tur-
vallisuutta suoritukselle.
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Dippipunnerrus

Kuva 3. Dippipunnerruksen lahtbasento. (kuva: Valtteri Vaisanen)

Kuva 4. Dippipunnerruksen ala-asento. (kuva: Valtteri Vaisénen)

Suoritusohje:

¢ Nouse kannattelemaan itseési kahvojen varassa kadet taysin suorina ja aseta jalat ristiin.
o Koukista kdsia mahdollisimman alas tankojen véliin ja hengitd samalla sis&an.

e Punnerra itsesi takasin ylos suorille kasivarsille hengittden samalla ulos.

e Lahde: Frédéric Delavier 2013, 30, 74.

Vinkit:

e Lisapainon kanssa suoritettava liike on taysin samanlainen teknisesti, kuin suoritettaessa se
omalla kehonpainolla.
o Jos liike tuntuu kevyelle, niin lisda vastusta.
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Kuva 5. Lisdpainolla tehtavan dippipunnerruksen lahtdasento. (kuva: Valtteri Vaisanen)
Kuva 6. Lisdpainolla tehtavan dippipunnerruksen ala-asento. (kuva: Valtteri Vaisanen)

e Kevennetyn version voit tehdé tasaista penkkia hyddyntéen.
o Aseta itsesi tasaiselle penkille niin, etta katesi ovat penkilla ja jalat ovat joko kou-
kussa tai suorana penkin ulkopuolella.
o Taman jalkeen koukista kyynarnivelid ja laske itsesi hallitusti alas hengittéden sa-
malla sisaan.
o Taman jalkeen punnerra itsesi ylos takaisin l[Ahtdéasentoon.

o Mitd enemman jalat ovat koukussa liikkeen ajan, sita kevyempi liikkeesta tulee.
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Kuva 7. Lahtoasento dippipunnerruksen kevennetyssa versiossa. (kuva: Valtteri Vaisanen)

Kuva 8. Ala-asento dippipunnerruksen kevennetyssa versiossa. (kuva: Valtteri Vaisanen)

Kuva 9. Haastavampi lahtdasento dippipunnerruksen kevennetysta versiosta. (kuva: Valtteri Vaisa-

nen)

Kuva 10. Haastavampi ala-asento dippipunnerruksen kevennetysta versiosta. (kuva: Valtteri Vaisa-
nen)
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Leuanveto mydtaotteella

12.
Kuva 11. Leuanvedon lahtbasento eli kadet suorina ja jalat irti lattiasta. (kuva: Valtteri Vaisanen)
Kuva 12. Leuanvedon ylaasento. (kuva: Valtteri Vaisanen)

Suoritusohje:

¢ Roiku tangosta niin, etta rystyset osoittavat kasvoja kohden.

e Veda itsesi alhaalta ylos niin, etta leukasi ylittd& tangon, josta roikut.
e Taman jalkeen laskeudu hallitusti takaisin lahtéasentoon.

e Lahde: Frédéric Delavier 2013, 86.

Vinkit:

e Lisdpainon kanssa suoritettava liilke on tdysin samanlainen teknisesti, kuin suoritettaessa se
omalla kehonpainolla.

o Jos liike tuntuu kevyelle, niin lisaa vastusta.
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14.

Kuva 13. Lisdpainoleuanvedon lahtdasento. (kuva: Valtteri Vaisanen)
Kuva 14. Lisdpainoleuanvedon ylaasento. (kuva: Valtteri Vaisénen)

o Kevennetyssa versiossa voit hypata ylos tangon padlle, niin etta leukasi ylittaa tangon.
o Taman jalkeen voit laskeutua alaspain mahdollisimman hitaasti. Tdma on eksent-
risté lihastyota.
e Toisena kevennettyné versiona voit asettaa tangon ympari vastuskuminauhan tai vastusku-
minauhoja.
o Asetu jonkin korokkeen padlle, jotta yletyt asettamaan jalkasi vastuskuminauhan
paalle.
o Taman jalkeen lahde suorittamaan liikettd samalla tavalla kuin ilman vastuskumi-
nauhaa.
¢ HUOM! Mitd paksumpi vastuskuminauha on, sitd enemman se helpottaa liikkkeen suorituk-

sessa.
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16.

Kuva 15. Lahtbasento vastuskuminauhan kanssa. (kuva: Valtteri Vaisanen)

Kuva 16. Ylaasento vastuskuminauhan kanssa. (kuva: Valtteri Vaisanen)
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Penkkipunnerrus

Kuva 17. Penkkipunnerruksen lahtbasento. (kuva: Valtteri Vaisanen)

Kuva 18. Penkkipunnerruksen ala-asento. (kuva: Valtteri Vaisanen)
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Suoritusohje:

Vinkit:

Tarkista penkkipunnerrus paikan mittasuhteet, ettéa ne ovat sinulle tarpeeksi sopivalla kor-
keudella.

Kay penkille makuulle ja pida pakarat kiinni penkissa.

Pydrista selkaa niin, etta saat oman nyrkkisi selan ja penkin véliin seka aseta jalat mahdolli-
simman levedlle ja yrita limata jalat lattiaan kiinni.

Ota tangosta noin hartioiden levyinen ote, jonka jalkeen nosta tanko pois telineesta ja laske
se hitaasti alas, kunnes tanko koskettaa rintakehaa.

Muista hengittéaéa sisaan liilkkeen aikana.

Tangon ollessa kosketuksessa rintakehan kanssa punnerra tanko takaisin ylos.

Lahde: Frédéric Delavier 2013, 64—65.

Ennen nostoa muista vetaa lapaluut sisaanpain.
o Tama aktivoi seldn lihaksistoa seka tuo rintakehaa ylemmas, joka lyhentaa liikkeen
likerataa.
Muista tehda jokainen toisto samasta kohtaa rintakehaa.
Purista kasilla lujasti tankoa, jotta saat aktivoitua myds kaikki kasien pienet lihakset.

Pida paa tuettuna tukevasti penkkiin kiinni.
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Askelkyykky

19. 20.

Kuva 19. Askelkyykyn lahtbasento. (kuva: Valtteri Vaisdnen)
Kuva 20. Askelkyykyn suoritusasento. (kuva: Valtteri Vaisanen)
Suoritusohje:

o Askelluksen aikana askeltava jalka tulee olla vaakatasossa.

¢ Nouse alhaalta maltillisesti yl6s ja toista sama toisella jalalla.

o Kasipainoilla tehdessa muista pitdd kadet taysin suorina koko liikkeen ajan.

e Tangolla tehdessa nosta tanko telineista hartioiden p&alle ja aloita askellus.

e Hengita sisdan ja ota askel eteenpdin pitden keskivartalo tiukkana ja ylavartalo pystyssa.
e Lahde: Frédéric Delavier 2013, 156-157.

Vinkit:

e Mita pidempaa askelta otat, sitd enemman se kuormittaa askeltavan jalan isoa pakarali-
hasta.
o Mitd lyhyempia askeleita otat, sitd enemman se kuormittaa askeltavan jalan nelipaista reisi-

lihasta.
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Kulmasoutu

Kuva 21. Kulmasoudun lahtdasento levytangolla tehdessa. (kuva: Valtteri Vaisanen)

Kuva 22. Kulmasoudun yldasento levytangolla tehdessa. (kuva: Valtteri Vaisanen)
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Kuva 23. Kulmasoudun lahtdasento kasipainolla tehdessa. (kuva: Valtteri Vaisanen)

Kuva 24. Kulmasoudun yldasento kasipainolla tehdessa. (kuva: Valtteri Vaisanen)
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Suoritusohje:

¢ Tangolla tehdessa seiso polvet hieman koukussa ja nojaa eteenpéin selkd suorana noin 45

asteen
©)

O

(©]
o

e Yhden

kulmassa.

Ota hartioita leveampi myétéote tangosta.

Jannita vatsalihakset ja veda tankoa suoraan ylospain, kunnes se koskettaa rintake-
héan alaosaa.

Muista hengittaa likkeen aikana.

Palauta liike hitaasti lahtdasentoon hengittden samalla ulos.

kadden kulmasoutua kasipainolla tehdessa asetu tasaiselle penkille niin, etta laitat

toisen polvesi seka katesi tukemaan penkkia vasten.

O

@)

e Lahde:

Vinkit:

Ota ote kasipainosta kdmmenpohja sisddnpain ja tue samalla toista katta ja polvea
penkill&.

Pida ylavartalo paikallaan ja nosta kasipainoa mahdollisimman korkealle.
Kyynarpéaan tulisi osoittaa liikkeen aikana taaksepadin.

Muista samalla hengittaa sisaan.

Muista varmistaa, etta liikkeen aikana olkavarsi liikkuu mahdollisimman lahella var-
taloa.

Palauta liike hitaasti hengittdaen samalla ulos.

Frédéric Delavier 2013, 97, 99.

e Muista ettei nostoa tehda kadella vaan selan lihaksistolla.

o Liikkeessa painon lisaaminen ei ole kehittymisen kannalta oleellista vaan hyvan ja tehok-

kaan lihastuntuman l6ytaminen.
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Maastaveto

Kuva 25. Maastavedon lahtdasento. (kuva: Valtteri Vaisanen)

Kuva 26. Maastavedon ylaasento. (kuva: Valtteri Vaisanen)
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Suoritusohje:

Vinkit:

Ota hyva haara-asento ja noin hartioiden levyinen ote tangosta.
Jannita vatsalihaksia ja pida selka hieman notkolla sekéa tiukkana.
Koukista polvia, kunnes reidet ovat melkein vaakatasossa.
o Taytyy muistaa, etta jokaisella liikkeen aloitusvaihe on yksildllinen.
Hengita sisdan ennen nostoa ja pidata hengitysta koko noston ajan.
Jannita vatsa- ja selkalihaksia ja nosta tankoa ojentamalla jalat suoriksi.
Tangon ollessa polvien tasalla, ojenna vartalo taakse, kunnes seisot kadet sivuilla.
Palauta liike hitaasti alas, ettei ristiselkd mene notkolle ja hengitd samalla ulos.
Lahde: Frédéric Delavier 2013, 104.

Ennen nostoa muista vetaa lapaluut sisaanpain.

o Tama auttaa aktivoimaan ja lukitsemaan selan lihaksistoa.
Halutessasi ota tangosta ristiote. Ristiote auttaa, ettei tanko lahde lipsumaan raskaissa nos-
toissa.

71



Pystypunnerrus

27. - k| 28.
Kuva 27. Pystypunnerruksen lahtbasento kasipainoilla tehdessa. (kuva: Valtteri Vaisanen)

Kuva 28. Pystypunnerruksen ylaasento kasipainoilla tehdessa. (kuva: Valtteri Vaisénen)

Kuva 29. Pystypunnerruksen lahtdasento levytangolla tehdessa. (kuva: Valtteri Vaisanen)
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Kuva 30. Pystypunnerruksen ylaasento levytangolla tehdessa. (kuva: Valtteri Vaisénen)
Suoritusohje:

o Kasipainolla tehtdessa aseta penkin selkanoja niin, ettd se on 90 asteen kulmassa.

o Istu penkille selk& suorana.

o Pida kasipainot myodtaotteella hartioiden tasalla kAmmenpohjat eteenpain.

o Punnerra kasipainoja ylos, kunnes kasivartesi ovat suorina ylhaalla.

o Muista hengittaa liikkeen aikana ulos.

o Palauta painot hallitusti takaisin lahtéasentoon ja muista hengittdd samalla sisaan.
e Levytangolla tehdessa liikkeen tekninen suorittaminen on samanlainen kuin kasipainoilla

tehdessa.
o Ennen suorituksen aloittamista tulee tangosta ottaa noin hartioiden levyinen myota-
ote.

e Lahde: Frédéric Delavier 2013, 34-35.

Vinkit:

¢ Kasipainoilla tehdessa liikkeesta saadaan raskaampi, kun penkin selkanoja poistetaan.
¢ Tangolla tehdessa on hyva muistaa lukita jalat, ettei jaloilla paase auttamaan noston ai-
kana.

o Jaloilla auttaminen lisaa liikkeen liike-energiaa, joka helpottaa nostamista.
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Ylatalja

Kuva 31. Ylataljan laht6asento. (kuva: Valtteri Vaisénen)

Kuva 32. Ylataljan vetovaihe. (kuva: Valtteri Vaisanen)

Suoritusohje:

Vinkit:

Aseta reisituki niin, etta se tukee jalkojasi.

Asetu istumaan kdéntyneena laitetta pain ja aseta reitesi reisituen alle.

Ota tangosta noin hartioiden levyinen mydétaote.

Veda tankoa kohti rintakehén yldosaa ja vie selka hieman notkolle ja tuo kyynarpaat taakse.
Hengita sisaan liikkeen aikana.

Palauta liike hallitusti takaisin lAht6asentoon ja hengitd samalla ulos.

Lahde: Frédéric Delavier 2013, 90.

Muista tehda liike taydella liikeradalla niin, etta likkeen alkuvaiheessa hartiat ovat korvien
tasolla.

o Nain liikkeesta saa maksimaalisen hyddyn irti.
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