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1. Yleisurheilu aikuisen harrastuksena

1.1 Harrastajakysely

Suomen Aikuisurheiluliitto (kyselyn aikaan Veteraaniurheiluliitto) teki yhdesséd Suomen
Kuntoliikuntaliiton kanssa kyselyn yleisurheilun aikuisharrastajille. Kyselylla kartoitettiin syita,
miten ja miksi aikuiset harrastavat yleisurheilua sekd, kuinka he kokevat sen vaikuttavan omaan
terveyteensa. Suomen Veteraaniurheiluliitossa oli kyselyn aikaan jasenseuroja noin 350 ja néissa
yhteensd noin 10 000 jasentd. Kysely lahetettiin jokaiseen jasenseuraan ja sielté edelleen eteenpain
seurojen jasenistolle. Suomen Veteraaniurheiluliiton toiminnassa aktiivisesti mukana olevia on
tuosta 10 000:sta noin 40%. Kyselyyn vastasi 526 aikuisharrastajaa.

Kyselyn tuottamia lukuja:

- 51% on harrastanut yleisurheilua lapsena/nuorena ja palannut harjoittelun pariin aikuisena

- 48% vastanneista harjoittelee ilman valmentajaa

- 23% on aloittanut harrastamisen aikuisena

- 73% vastanneista kilpailee yleisurheilussa

- 57% vastanneista harjoittelee lajinomaisesti 3 kertaa viikossa tai enemman

- 34% vastanneista kayttaa kaikkiaan aikaa 4-5 tuntia harjoitteluun viikossa

- 71% pita4 todella tarkeana yleisurheilun harrastamista huolehtiakseen omasta terveydestaan

- 82% mielesta yleisurheilu on parantanut omaa terveytta

- 53% ei ole ollut yleisurheilusta johtuvia liikuntavammoja viimeisen 5 vuoden aikana, jotka
olisivat vaatineet 148kéarin hoitoa

- Ikééantymisen myoté harjoittelu on muuttunut 68% vastanneista. Harjoittelu on véhentynyt,
muuttunut monipuolisemmaksi, muuttunut jarkevammaksi ja kropan huoltoon on
paneuduttu enemman.

Kyselysté voi suoraan todeta, ettd yleisurheiluharjoittelu on terveytta edistavaa litkuntaa.
Vastanneista 35-50% fyysinen kunto on parantunut, stressi lieventynyt, paino pysynyt hallinnassa ja
harjoittelu on tuottanut mielihyvaa. Seuraavat kolme asiaa todettiin erittéin positiivisena seikkana:
1. sairastelu vahentynyt, 2. henkinen jaksaminen on parantunut, 3. paino on pysynyt hallinnassa.
N&ama4 asiat ovat erittdin tarkeité asioita aikuisille ja ikdantyneille, jotta pystytdan valttdmaén muun
muassa kansansairauksia.

Kolikon k&&ntépuolena ovat erilaiset urheiluvammat, koska 47% harrastajista on joutunut viimeisen
5 vuoden aikana kaantymaan laakarin puoleen jonkinlaisen vamman takia. Suurimpina syiné ovat
olleet alaraajavammat (akillesjanne, nilkka, polvi) juoksijoilla ja heittdjill4 ylaraajavammat.
Aikaisemmin sattuneet urheiluvammat mahdollisesti haittaavat harrastamista tulevaisuudessa, niin
kuin 68% vastanneista onkin todennut. Harrastamista haittaavat my6s muut terveydelliset tekijét,
kuten astma ja allergiat. Vammautumisriski on suurempi kilpailijoilla, jotka joutuvat valilla
vetdmaan harjoittelun aivan maksimiin.



1.2 Yleisurheilu sosiaalisena litkuntamuotona

Kyselyn perusteella ryhméssa harjoittelua on 9%, ryhméssa seka yksin 54% ja pelkastaan yksin
37%. Tamén perusteella kysymys on vahvasti yksiloharjoittelusta, mutta kokoontumisia
ryhmatoimintaankin on. Kuitenkin 37% mielesta yleisurheilu on tuonut uusia kavereita ja pitéa
yhdessa toimimista mukavana. Erilaiset tapahtumat ja kilpailut ovat erittdin sosiaalisia, joissa
tavataan erilaisia ihmisia ja kokoonnutaan kavereiden kanssa lajin merkeissa.

Yleisurheilijat voivat olla myds mukana erilaisissa muissakin toiminnoissa. Naita ovat esimerkiksi
ohjaaminen, huoltaminen, toimitsijana toimiminen ja seuran luottamustehtévat.

1.3 Terveysliikuntasuositukset

UKK-instituutin kehittdmaan liikuntapiirakkaan on Kiteytetty viikoittainen terveysliikuntasuositus
18-64 vuotiaille. Esimerkiksi liikkumalla 2t 30min reippaasti tai 1t 15min rasittavasti viikossa,
parantaa kestavyyskuntoa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoitella 2 kertaa viikossa.

Aloittelevalle ja terveysliikkujalle hyvia liikuntamuotoja ovat kavely, sauvakévely, pyoréily ja
raskaat koti/puutarhaty6t. Hyvékuntoiselle liikkujalle erinomaisia litkuntamuotoja ovat juoksu,
pyoraily, porraskavelyt, kuntouinti ja vesijuoksu.

Liikkuminen tulisi jakaa useammalle paivélle viikossa (3-4krt). Vahainenkin liikunta on terveydelle
hyvda, mutta selkeésti paremmat terveydelliset hyddyt saadaan, kun liikkuu enemman mité
minimisuositukset ovat.

Kestavyysliikunta kehittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa seka edistéa sydamen,
verisuonten ja keuhkojen terveyttd ja parantaa veren rasva- ja sokeritasapainoa. Kestavyysliikunta
auttaa myos painonhallinnassa.

Lihaskuntoa ja liikehallintaa harjoiteltaessa 2 kertaa viikossa, tulisi harjoituksen siséltaa 8-10
liikettd, joissa toistojen maara on 8-12. Lihaskuntoa harjoiteltaessa hyva vaihtoehto on
kuntosaliharjoittelu ja liikehallintaan hyvia vaihtoehtoja ovat pallopelit, luistelu ja tanssiliikunta.
Lisad voimaharjoittelusta kuntosalilla tuonnempana.

Esimerkki kuntosalilla tehtévasta lihaskuntoharjoituksesta 2 x viikossa:

Askelkyykky eteen kasipainoilla 1 x 10 / puoli

Etunojapunnerrus ja vartalon kierto T-asentoon késipainolla 1 x 10 / puoli
Lastausliike levypainolla 1 x 10 / puoli

Alavartalon kierto selin makuulla polvet koukussa 1 x 10 / puoli

Yhden kdden maastaveto kasipainolla 3 x 8 — 10 / puoli

Sivukyykky levypaino edessa 3 x 8 — 10 / jalka

Vinopenkkipunnerrus késipainoilla 3 x 8 — 10

Ylataljan veto eteen 3 x 8 — 10
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2. Yleisurheilun lajikuvaukset

2.1 Kilpakavely

Kilpakévelyssa lyhin virallinen kilpailumatka on 600m ja pisin miesten 50km. Kilpakavelijan on
kehitettava kestavyytta, nopeutta, liikkuvuutta, lihaskuntoa, taitoa ja tekniikkaa.
Kestavyysominaisuudet ovat kilpakévelijalle tarkeimmat. Lajiharjoituksissa painotus on
tekniikassa. Oikeanlaisen tekniikan edellytyksena ovat hyva lihaskunto seka riittava liikkuvuus.

2.2 Pika- ja aitajuoksut

Lyhyet pika- ja aitajuoksut (100m, 200m, pika-aidat) ovat maksimaalisen nopeuden lajeja, kun taas
pidemmat (300m, 400m, pitkéat aidat) ovat suhteellisen nopeuden lajeja. Lyhyilla matkoilla nopeus
saavuttaa absoluuttisen maksimin juoksun aikana ja pidemmilla matkoilla tata absoluuttista
nopeutta ei saavuteta. Voimantuottonopeuden merkitys on suuri, koska lyhyesséa ajassa pitaa pystya
tuottamaan paljon voimaa ja tehokkaasti sekd suuntaamaan se eteenpéin. Perusvaatimuksia ovat
kiihdytyskyky, tekniikan oppimiskyky, liikkuvuus, nopeuskestavyys, maksimaalinen nopeus,
nopeusvoima ja tahdonvoima.

2.3 Kestavyysjuoksu

Kestavyysmatkoihin kuuluvat juoksumatkat 800 metristd maratoniin. Naiden juoksujen kesto
vaihtelee vajaasta kahdesta minuutista reiluun kahteen tuntiin. Menestyminen lyhyilla ja pitkilla



kestavyysmatkoilla vaatii hyvin erilaisia ominaisuuksia ja erilaista harjoittelua. Keskimatkoiksi
kutsutaan 800 metri& ja 1500 metrig, joita kutsutaan myds anaerobisiksi juoksumatkoiksi. Pitkia ja
aerobisia juoksumatkoja ovat matkat 3000 metristd 10 000 metriin, joista 3000 metrin estejuoksu,
5000 metri& ja 10 000 metri& kuuluvat arvokisojen ohjelmaan. Maratonjuoksu, joka on myos
aerobinen juoksumatka, juoksijan keskiméaaréinen ty6teho on alle maksimaalisen hapenottokyvyn.
Edelld mainittujen matkojen liséksi kestavyysjuoksukilpailuja jarjestetadn monilla eri mittaisilla
katu-, tie- ja maratonreiteilld. Saannéllinen ja kohtuullinen voimaharjoittelu on valttamétonta
kestavyyslajeissa, joissa suorituskykyyn oleellisesti vaikuttaa lihasten yleinen kunto ja elastisuus.
Voima- ja nopeusharjoittelun tavoitteena kestavyyslajeissa on pyrkia kehittdd voima- ja
nopeusreservig, joka mahdollistaa entista suurempien voima- ja nopeustasojen hyddyntamisen
suorituksessa. Toinen voima- ja nopeusharjoittelun tavoite kestavyysurheilussa on lihasten
taloudellisuuden ja hydtysuhteen kehittdminen.

2.4 Hypyt ja moniottelut

Pituushyppy. Pituushypyssé tarkeimmat vaatimukset ovat nopeus, nopeusvoima ja tekniikka.
Pituushyppy koostuu neljasta osa-alueesta: 1. Vauhtijuoksu 2. Ponnistus 3. limalento 4. Alastulo
Pituushyppadjan tuleekin liittdd harjoitteluun pikajuoksuharjoitteita ja
kimmoisuus/loikkaharjoitteita. Vaikka osa-alueet 1 ja 2 ovat selvésti pituushyppééjélle tarkeimpia
harjoiteltavia alueita, ei sovi unohtaa 3 ja 4 vaikutusta lopputulokseen. 3 ja 4 osa-alueen oikea
teknillinen suoritus voi tuoda pituutta lisad jopa kymmenia sentteja.

Kolmiloikka. Kolmiloikassa vaadittavia ominaisuuksia ovat nopeus, nopeusvoima, voima ja notkeus
seka taito ja tasapaino. Kolmiloikassa kaytetyt tekniikat jaetaan kolmeen paaryhmaan: Kinkka- ja
hyppypainotteiseen seka tasapainoiseen tekniikkaan. Harjoittelussa on siis huomioitava erilaiset
loikka/kimmoisuusharjoitteet. Kolmiloikassa vauhtijuoksu ei ole yhta kova kuin pituushypyssa.
Tama sen takia, ettd kolmiloikkaajat pystyvét vahentaméan kehoonsa kohdistuvia voimia.

Korkeushyppy. Korkeushyppy on syklinen suoritus, joka paattyy rajahtavaéan asykliseen
voimantuottoon ja rentoon ilmalentoon. Korkeushyppaajan perusominaisuuksia ovat perusvoima,
palautumiskyky ja sopiva kehon antropometrinen rakenne. Korkeushyppadjan tarkeimmat
ominaisuudet ovat rgjadhtavé voima, elastisuus ja lajinomainen nopeus. Harjoitettavia ominaisuuksia
ovat myo6s pikavoima, maksimivoima, koordinaatiokyky ja absoluuttinen maksiminopeus.

Seivashyppy. Seivashypyn tarkein fyysinen ominaisuus on nopeus. Se maéraa vauhdista saatavan
energianmaaréan suuruuden hyppya varten. Hyppylajeista seivashypyn tekee erilaiseksi seivas, joten
nopeusvoiman liséksi tarke&é on harjoittaa erikoisvoimaa, jota tarvitaan ponnistusvaiheessa seipaan
kanssa. Seipdan pituuden maaraa hyppééjan saavuttama nopeus, voima ja tekniikka. Optimaalisen
pituinen seivas mahdollistaa maksimaalisen liike-energian siirtymisen potentiaalienergiaksi.

Moniottelut. Moniottelijoiden tulee hallita kaikkien lajien tekniikat: Seitsenottelijat (100m aidat,
korkeushyppy, kuulantydntd, 200m, pituushyppy, keihdanheitto ja 800m) ja kymmenottelijat
(100m, pituushyppy, kuulantyéntd, korkeushyppy, 400m, 110m aidat, kiekonheitto, seivashyppy,
keih&&nheitto ja 1500m). Lisaksi harjoittelu vaatii lajien omia tarkeitd voima- ja



kestdvyysominaisuuksia. Moniottelussa lajista toiseen siirtyminen ja pitkan rupeaman takia on
my0s harjoitettava peruskunto vahvalle tasolle.

2.5 Heitot

Keihas ja kiekko. Perusominaisuudet joita keihddnheittéja ja kiekonheittéja tarvitsevat ovat
perusvoima, kestovoima, koordinaatiokyky, liikkuvuus ja palautumiskyky. Padominaisuudet ovat
maksimivoima, rajahtava voima, pikavoima, elastisuus, maksiminopeus. Lajiominaisuuksien
vaatimukset ovat tekniikka, lajivoima ja nopeus.

Kuula. Kuulantydntgjan tarkeimmat fyysiset ominaisuudet ovat voima, nopeus, taito ja kestavyys.
Kuulantyontdjan on harjoitettava perusvoimaa, maksimivoimaa, josta se jalostetaan lajivoimaksi,
jossa tarvitaan puolestaan nopeusvoiman osalta rajahtavéa voimaa. Kaikista heittolajeista
kuulantydntajalla on keskiméaarin korkeimmat maksimivoima-arvot. Voimaa pitéa 16ytyé jaloista,
keskivartalosta ja ylavartalosta. Nopeuden lajeista kuulantydntaja tarvitsee eniten rajahtavaa
nopeutta, koska hetkellinen maksimaalinen voima on kohdennettava kuulaan lahténopeuden
kiihdyttamiseksi.

Moukari. Moukarinheittdja tarvitsee voimaa, nopeutta, taitoa ja kestavyytta aivan kuten muutkin
heittgjat. Erityisesti voiman osa-alueista tarvitaan laji- ja maksimivoimaa. Nopeuden harjoittelulla
tarkoitetaan kykya pyoria kantapaan-pakian kautta nopeasti ympari. Tdma ei suoranaisesti ole
verrattavissa juoksunopeuteen.

3. Yleisurheiluharjoittelun fysiologiset vaikutukset

Yleisurheiluharjoitteluun kuuluu suurina kokonaisuuksina kestavyys-, nopeus- ja voimaharjoittelu.
Lajista riippuu mité naista ominaisuuksista harjoitellaan eniten. Mikéali haluaa monipuolista
litkuntaa, on hyva harjoitella monia eri lajeja. Esimerkiksi juoksulajeista 100 metrill& tarvitaan
nopeutta ja 5000 metrilld kestavyyttd. Hyppylajeissa tarvitaan nopeutta ja kimmoisuutta, kun taas
heittolajeissa tarvitaan voimaa ja nopeusvoimaa. Ndiden lisaksi on muitakin ominaisuuksia mita
pitda harjoitella, mutta tuossa on karkeasti eritelty eri lajien tdrkeimmat harjoitettavat ominaisuudet.
Nama siis vain esimerkkina siita kuinka monipuolista yleisurheilu on. Seuraavaksi tarkastellaan
miten yleisurheiluharjoittelu vaikuttaa ihmisen kehoon.

3.1 Vaikutukset energia-aineenvaihduntaan

Supistuakseen lihas tarvitsee energiaa, jota se saa adenosiinitrifosfaattiin (ATP) sitoutuneen vapaan
energian muodossa. Lihaksen ATP-varastot eivat ole suuria, joten ATP:ta tdytyy muodostaa
jatkuvasti lisd4. Energiaa tuotetaan joko aerobisesti (hapen avulla) tai anaerobisesti (ilman happea).

Energiantuottotapoja on kolme. Ne ovat ATP:n ja KP:n (kreatiinifosfaatti) valiton kaytto,
anaerobinen energiantuotto(anaerobinen glykolyysi) ja aerobinen energiantuotto. Suorituksen kesto
ja intensiteetti maarittavat mité energiantuottotapaa kaytetaan. Yleisurheilun lajista riippuu mika
néisté tavoista painottuu selkeimmin. Yleensa suorituksen aikana jokaista kuitenkin kaytetaan.



ATP:n KP- varastojen merkitys on suurimmillaan alle 10 sekunnin maksimisuorituksissa, kuten
100m:n juoksu ja pituushyppy. ATP:n uudismuodostus tapahtuu samanaikaisesti my6s muista
energiantuottosysteemeist, joten lihaksen KP- varastot tyhjenevat kokonaisuudessaan vasta yli 30
sekuntia kestdvissd maksimisuorituksissa. ATP- ja KP- varastoilla on siis merkitystd myods
pitempikestoisissa maksimisuorituksissa, kuten 400m:n juoksussa.

Lyhytkestoisissa suorituksissa kysymykseen tulee anaerobinen teho, koska energiantuoton
vaatimukset kohdistuvat ensisijaisesti energiantuoton nopeuteen. Tdman vuoksi ATP:a taytyy
tuottaa KP:sta ja anaerobisen glykolyysin avulla. Esimerkiksi hyvét nopeus- ja teholajien urheilijat
pystyvat nopeasti hyddyntaméaén lihasten KP- varastoja suorituksen aikana. Kun suorituksen kesto
nousee yli 30 sekuntiin, niin anaerobisen kapasiteetin merkitys nousee ohi anaerobisen tehon. Tamé
tarkoittaa sitd, ettd maksimaalisessa suorituksessa kuten 400m:n juoksussa suurin osa energiasta
tuotetaan anaerobisen glykolyysin avulla.

Pitkakestoisissa suorituksissa, jotka kestavéat yli 5 minuuttia on maksimaalinen aerobinen teho
(VO2max) tarkein suorituskykyyn vaikuttava tekija. Toisena tekijané on suorituksen taloudellisuus
(tekniikka). Huippukestavyysurheilijan VOzmax on 80mlI*kg?*min ja han pystyy juoksemaan
10 000 metri& jopa 90% teholla VO2max:Sta. Mikali h&dnen juoksunsa on taloudellista, pystyy hén
juoksemaan 10 000 metrié tasaisella vauhdilla 27 minuuttiin. Muutoin aikaa menisi noin 30
minuuttia. Vertailun vuoksi voisi todeta normaalia liikuntaa harrastavan miehen VO2zmax 0n
50mI*kg™*min ja han pystyy juoksemaan 10 000 metrid 80-85%:n teholla VOzmax:sta. Vaikka
hanella olisi taloudellinenkin juoksutapa, niin han ei paase alle 45 minuutin. Suurin
kestavyysjuoksussa mitattu kehon painoon suhteutettu VO2max on ollut Said Aouitalla, joka oli
90mlI*kg*min. Kokonaisenergiantarpeen tyydyttamiseksi pitkéikestoisen suorituksen alussa
energiaa taytyy tuottaa myos anaerobisesti, koska aerobinen energiantuotto saavuttaa vasta
muutamassa minuutissa suorituksen energiankulutusta vastaavan tason.

3.2 Vaikutukset hermo- lihasjarjestelmaan

Ihmisen kehon liikkeiden aikaansaamiseksi tarvitaan voimaa. VVoimantuoton ja liikkeen
muodostavat hermosto, lihaksisto, janteet, sidekudokset ja luut. T&té voiman ja liikkeen yhdistelmaa
kutsutaan hermo- lihasjérjestelmaksi.

Hermosto jakaantuu kahteen osa-alueeseen. Namé ovat keskushermosto ja &areishermosto.
Keskushermostoon kuuluvat aivot ja selkdydin. Ndiden kautta johdetaan ké&skyja motorisia
lilkehermoja tai autonomisia liikehermoja pitkin kehon aareisosiin ja sisaelimiin. Aareishermoston
reseptoreista vélitetdén tietoja keskushermostoon sensorisia tuntohermoja pitkin.

Luustolihasten paaasiallisiin tehtaviin kuuluu eri kehonosien liikkeiden mahdollistaminen seké
kehon asennon ja tasapainon yllapitdminen. Lihassolut voidaan jakaa mekaanisen ja kemiallisen
toimintansa mukaan nopeaan (lla, 11b-luokka) tai hitaaseen (I-luokka) lihasfiiberiin. Nopeat
motoriset yksikot rekrytoituvat nopeammin ja tuottavat paasaéntoisesti enemman voimaa kuin
samankokoiset hitaat motoriset yksikot sekd ne relaksoituvat nopeammin. Nopeat motoriset yksikot
kuitenkin vasyvat nopeammin kuin hitaat motoriset yksikot. Ihmisen luurankolihaksissa on sek&



nopeita-, etta hitaita motorisia yksikoita. Lihasten paatehtdvan mukaan toinen naista yksikoista on
hallitsevampi.

Ik&éntyessé nopeiden ja hitaiden lihassolujen suhde muuttuu, koska nopeiden lihassolujen méaaré
vahenee enemman Kkuin hitaiden. Aareishermoissa ja hermo-lihasliitoksissa alkaa tapahtua
rappeutumista. Ikaantyessa kaikki liilkkuminen on liian yksipuolista, jolloin hermorata-yhteydet ja
koordinaatio-kyky heikkenevat. Nama sitten lisddvat suuresti kaatumisriskia. Taman takia
monipuolinen liikunta ja harjoittelu ovat todella tarkeaa.

Yleisurheilussa vaaditaan kaikkia perusliiketaitoja. N&in ollen yleisurheilu on erittdin monipuolinen
laji. Harjoittelu koostuu mm. hypyistd, juoksusta, loikista, kdvelysta, heitoista ja eri suuntiin
tehtavistéa liikkeistd. joten harjoittelu kehittdd mm. tasapainoa, koordinaatiota, voimaa ja nopeutta.
Tama takaa sen ettd harjoittelu yll&pitaa ja kehittdd hermo- lihasjarjestelman toimintaa.

3.2.1 Ikaantymisen vaikutus lihasvoimaan ja lihasmassaan

Ikaantyminen vaikuttaa lihasmassan ja lihasvoiman vahenemiseen selkedsti 50 ikdvuoden jélkeen,
koska hermoston ja hormonaalisen s&ételyn tehokkuus vahenee. Ik&vuosien 30-50 aikana voiman
taso on melko vakaa tai laskee vain varsin vahéan. VVoimatason lasku selittyy lihasatrofialla eli
lihasmassan pienenemiselld, joka korreloi maksimivoiman vahenemiseen. Lihaksen poikkipinta-ala
pienenee esim. 70-vuotiaalla voi olla 25% pienempi lihaksen poikkipinta-ala nelipaisessa
reisilihaksessa, kuin 20-30 vuotiaalla. Tutkimusten avulla on todennettu, ettd lihasmassan
vaheneminen johtuu seké yksittaisten lihassolujen koon pienenemisestd, ettd yksittéisten
lihassolujen menetyksesté. Rasva- ja sidekudos syrjayttavét lihaskudosta ja koko kehon
lihaskudoksen maaré véhenee. Merkittavié lihasvoiman heikkenemista lisadvia tekijoita ovat
liilkkumattomuus, lihasten kayttamattomyys, aliravitsemus (erityisesti proteiinin puute) ja erilaiset
sairaudet.

Taman takia voimaharjoittelua tulisi tehda koko elaménkaarella. Koskaan ei ole lilan mydhaista
aloittaa harjoittelua. VVoimaharjoittelu lis&a lihasmassaa ja voimaa vanhanakin ja tutkimusten
mukaan jopa yli 90 —vuotias voi lisata voimaansa voimaharjoittelulla.

Kaksi tai kolme kertaa viikossa voimaharjoittelua lihasryhméé kohti on varsin riittdva méara
voiman lisédmiseksi. Yksi harjoituskerta voi vaihdella valillad 30-120 minuuttia. Suositeltavin
harjoituksen kesto on tunnin harjoitus. Tall6in harjoitus on tarpeeksi tehokas ja palautumiselle jaa
riittavésti aikaa. Viikossa tulisi olla v&hintadan yksi lepopéiva, joka varmistaa hormonaalisen ja
muun palautumisen.

Lihasmassa- ja lihasvoimaharjoitus tulisi suorittaa seuraavalla tavalla: Sarjat/harjoitus: 3-5,
Toistot/sarja: 8-12, Kuorma: 60-80% max, Harjoitteet/lihasryhma: 3-5

Taman tyyppinen harjoitus lisaa tehokkaasti lihasmassaa ja lihasvoimaa seka kiihdyttaa
proteiinisynteesin eli lihaskudosten rakentumisen silla edellytyksell&, ettd verenkierrossa ja



lihaksissa on proteiinien rakenneosia eli aminohappoja. Proteiinipitoista ravintoa pitaa nauttia
useasti pdivan aikana.

3.2.2 Ikaantymisen vaikutus liikehallintaan

Lihasvoiman ja lihasmassan vaheneminen vaikuttaa suoraan ihmisen liikehallintaan, koska
ikaantyessa voimantuottonopeus heikkenee. Tdma johtuu siité, ettd nopeat lihassolut vahenevit ja
pienenevat. Silloin myds tasapaino, reaktiokyky, koordinaatio, ketteryys ja liikenopeus heikkenevit,
joten loukkaantumisen riskit kasvavat, kuten liukastelut.

Y leisurheiluharjoittelun ominaisuuksista, nopeusharjoittelu on tassé tarkeédssa roolissa.
Nopeusharjoittelu yllapitaa hyvin lihasten ja hermotuksen yhteistyokykya ja sita tarvitaan edella
mainittujen osa-alueiden séilyttdmisessa. Nopeuden lajit ovat seuraavat: reaktionopeus,
rajahtavanopeus ja litkkumisnopeus. Nopeusharjoitteina kdytetddn enimmakseen paalajin
lajisuoritusta, muitakin harjoitteita voidaan kayttad, kun harjoitetaan yleista nopeutta. Tarkeimpana
ominaisuutena on harjoittaa nopeusvoimaa, koska ndin saadaan parannettua lihasten ja hermotuksen
yhteistyokykya parhaiten. Nopeusvoimaharjoittelun periaatteista kerrotaan tarkemmin edempana.

3.2.3 Toiminnallisuuden nakékulmasta

Toiminnallinen harjoittelu perustuu 368-ajattelumalliin. 3-liikkeen tasoa, 6-anatomista asemaa ja 8-
lihastoimintaketjua. Toiminnallinen harjoittelu ottaa huomioon kehon rakenteen ja kyvyn
kolmiulotteiseen liikkeeseen ja pyrkii mahdollisuuksien mukaan harjoittamaan kaikkia suuntia ja
tasoja valmistaen kehoa liikeympariston vaatimuksiin.

Liikkeen kolme tasoa

Keho tuottaa liiketta kolmessa eri tasossa: liiketta eteen ja taakse, liiketta sivulta sivulle ja liiketta
kierrossa. (kuva 1) Toiminnallinen harjoittelu ottaa huomioon kehon rakenteen ja kyvyn
kolmiulotteiseen liikkeeseen ja pyrkii mahdollisuuksien mukaan harjoittamaan kaikkia suuntia ja
tasoja valmistaen kehoa liikeympariston vaatimuksiin.

SAGITAALITASO

Kuva 1. Liikkeen kolme tasoa (Tommi Paavola, Discover Movement )



Kuusi anatomista asemaa
Seuraavat kuusi anatomista asemaa perustuvat niiden rooliin ja toimintaan osana kehon
toimintaketjua (kuva 2). Perusliikkeessd, joka usein on Kkiertoliikettd (kavely, juoksu, heittdminen,
suunnanmuutokset) anatomisten asemien tehtavat vuorottelevat liikkkuvuuden ja stabilisaation
valilla:

» kun nilkan on tarkoitus olla liikkuva, tulee polven olla stabiili

> kun lantion on kyettava lilkkumaan, tulee lannerangan olla stabiili ja rintarangan liikkuva
> liikkuvalla kehonosalla on aina stabiili naapuri ja toisinpdin

Asema 1. Jalkatera ja nilkka: Nilkan tulee olla moniulotteisesti liikkuva ja aloittaa maakontaktista
syntynyt liikkeen ketjureaktio. Ongelmat jalkateréssa ja nilkassa nakyvét usein ketjussa ylempané.

Asema 2. Polvi: Polvi on "tottelevainen” nivel, edellyttiden ettd nilkka ja lantio toimivat hyvin.
Hyva liikkuvuus lahinaapureissa mahdollistaa hyvén tuen polvessa.

Asema 3. Lantio: Lantio on lukuisten isojen lihasten “eritasoristeys”, jonka liikkuvuuden
yllapitdminen ja parantaminen on erittdin tdrkead mutta samalla myds haastavaa. Suurin osa
toiminta- ja suorituskyvyn rajoitteista keskittyy lantion alueelle.

Asema 4. Lanneranka ja vatsalihakset: Raajojen liikkeitd tukemaan ja niiden toimintaa delegoimaan
tarvitaan tukeva keskivartalo, joka seka suojaa lannerankaa etta luo liikkeille voimakeskuksen, jossa
yla — ja alakehon liike yhdistyy.

Asema 5. Rintaranka seké hartiat ja lapaluut: Ylakehon turvallinen ja luonnollinen liike ja
voimantuotto vaativat liikkuvaa rintarankaa ja lapaluiden moniulotteista liikkuvuutta.

Asema 6. P&&: Paan asennoilla ja katseen suuntaamisella on suuri vaikutus kehon liikkeisiin ja
hermo- lihasjarjestelmén toimintaan.

Kuva 2. Kuusi asemaa (Tommi Paavola, Discover Movement)



Kahdeksan lihastoimintaketjua
Toiminnallisessa anatomiassa puhutaan lihastoimintaketjuista, joissa monet lihakset muodostavat
toimivan kokonaisuuden ja toimivat periaatteessa kuin yksi lihas (kuva 3).

Diagonaalisia ketjuja kulkee kehossa etu- ja takapuolella X-kirjaimen muotoisesti yhteensa nelja:
kaksi etu- ja kaksi takapuolella. Diagonaalinen ketju kulkee ristiin kehon vasemman ja oikean
puolen vililld ja kohtaa keskikehossa saaden aikaan kiertoliikkeen. Esimerkiksi kaveltdessa
vasemman jalan heilahtaessa eteen heilahtaa myds oikea kasi eteen.

Osasta kehon takapuolella sijaitsevia lihaksia muodostuu takaketju, joka eksentrisesti kontrolloi
kehon taivutusta eteen eli koukistusta ja konsentrisesti kehon taivutusta taakse.

Etuketju muodostuu kehon etupuolella sijaitsevista lihaksista ja se puolestaan kontrolloi taakse
taivutusta eksentrisesti ja taivuttaa konsentrisesti kehoa eteenpadin.

Sivuketjut kontrolloivat liiketta kehon molemmilla sivuilla ja kulkevat aina jalkaterdn ulkoterélta
saman puolen késivarteen saakka. Sivuketjua on yhteensa kaksi.

Kuva 3. Kahdeksan lihastoimintaketjua (Tommi Paavola, Discover Movement)

Yleisurheilussa liikettd tuotetaan eteen ja taakse, sivuille seka kiertoina eli kaikilla kolmella
liiketasolla. Kehon kaikki kuusi anatomista asemaa, jalkateré ja nilkka, polvi, lantio, lanne- ja
rintaranka sekéa paa ovat jatkuvasti mukana toiminnassa ja niihin kohdistuu tilanteesta riippuen
hyvinkin suuria vaatimuksia ja voimia.

Yleisurheilussa kehon suuria kineettisia toimintaketjuja kaytetadn tehokkaasti eli kaikkia kahdeksaa
lihastoimintaketjua, etu- ja takaketju, sivuketjut ja Kiertavat ketjut edessa ja takana ovat jatkuvassa
kéaytossd. Tama aiheuttaa suuria vaatimuksia lihasten yhteistydlle ja kehon ohjaus- ja
saatelyjarjestelmille.

» Liikkeen tasot: liikettd sagitaali-, frontaali- ja transversaalitasossa

» Anatomiset asemat: erityisesti asemat 1 — 2 — 3 — 4, mutta myds asemat 5 — 6 varsinkin
heittolajeissa

» Lihastoimintaketjut: etu- ja takaketju, sivuketjut ja erityisesti diagonaaliketjut edessé ja
takana



Seuraavassa on kerrottu péapiirteittddn eri asemien toiminnasta yleisurheilun lajeissa. Syvemmin
néihin asioihin pureudutaan eri lajien omissa lajianalyyseissa.

Kavelyssa, juoksussa ja hypyissa (pituus, 3-loikka) tarkeimmissa rooleissa ovat seuraavat
asemat: jalkatera ja nilkka, polvi, lantio ja lanneranka.

Jalkatera ja nilkka tarvitsevat sekd moniulotteista litkkuvuutta ettd myods toiminnallista tukevuutta.
Kévellessa kanta- ja séariluuhun kohdistuu suunnilleen kuntoilijan painon suuruinen kuorma.
Juostessa tilanne muuttuu toiseksi ja rasitus on noin kolminkertainen kévelyyn verrattuna. Tama
tarkoittaa sitd, ettd 70-kiloisen juoksijan jalkoihin kohdistuu noin 210 kilon kuormitus tasamaalla,
alaméessé kuormitus jopa nelinkertaistuu.

Polven tulee olla tukeva, mutta se voi olla tukeva vain, jos se saa tuekseen nilkan ja lantion
litkkuvuuden. Mikéli nilkan ja lantion liikkkuvuudessa ja ohjauksessa on puutteita, joutuu polvi
kompensoimaan néité puutteita ja kipeytyy helposti.

Lantiossa tarvitaan liikkuvuutta kaikissa kolmessa liiketasossa. Lantio on kavelyn ja juoksun
liikekeskus eli liike niin sanotusti ldhtee lantiosta.

Lanneranka, muodissa oleva vartalon ydintuki eli ”core”, vaatii tukevuutta eli stabiliteettia.
Heitoissa ja hypyissa (korkeus, seivas) mukaan tulevat mygs rintarangan ja paan alueet.
Rintarangan ja paan alueelta vaaditaan liikkuvuutta, mutta myos stabiliteettia.

Alla on erinomainen malli toiminnallisesta harjoituksesta.

1. Kompassikurotukset
Askelkyykky eteenpdin liikkuen + vartalon kierto
Askelkyykky sivulle + rinnalle veto ja punnerrus kasipainoilla
Askelkyykky taakse + vipunosto eteen
Askelkyykky eteen + lyonti alas vartaloa kiertden
Etunojapunnerrus + polven veto kainaloon
Kuntopallon heitto lattiaan yhdella jalalla vartalo kiertéen
Kuntopallon heitto p&én yli taakse
. Kuntopallon heitto sivusta
10. Seisominen yhdella jalalla tasapainolaudalla 30 — 60 sekuntia
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3.3 Vaikutukset hengitys- ja verenkiertoelimistoon

Hengityselimistd on keuhkojen, hengitysteiden ja hengityslihasten muodostama kokonaisuus. Sen
tehtdvéané on huolehtia keuhkotuuletuksesta ja kaasujen vaihdosta keuhkojen ja veren vélilla.
Verenkiertoelimistd on syddmen, veren ja verisuoniston muodostama kokonaisuus, jonka tehtdvana
on veren Kkierrattdminen sydamen, kudosten ja keuhkojen vélill4. Hengitys- ja verenkiertoelimiston



yhteistoiminnalla huolehditaan hapen ja hiilidioksidin tehokkaasta kuljettamisesta
verenkiertoelimistdssa, joka puolestaan mahdollistaa hairittdmien kaasujen vaihtumisen kudosten
ja kapillaariveren kesken. (Kari L. Leskinen, 2004)

Hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskyky on parhaimmillaan 20-30 vuoden idssa. Tamén
jalkeen suorituskyky heikkenee keskimaéarin prosentin vuodessa. Osa heikkenemisesta johtuu
vanhenemisen fysiologisista vaikutuksista ja osaksi myds fyysisen aktiivisuuden vahenemisesta.
Tama tarkoittaa sitd, ettd vaikutukset kohdistuvat keuhkoihin, syddmeen ja verisuonistoon.
Keuhkojen elastisuus vahenee ja keuhkorakkuloiden koko suurenee. Ndiden johdosta hengitystyon
méaaré kasvaa ja kaasujen vaihto keuhkoissa vahenee. Sydénlihaksen tilavuus ja supistuvuus
vahenevat, mika pienentdd iskutilavuutta. Tamén takia hapenkuljetus lihaksistoon heikentyy.
Verisuonten elastisuuden véheneminen lisaa perifeeristd vastusta ja verenpainetta.

Hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnossapito vaatii aerobista harjoittelua, jonka seurauksena
maksimaalinen valtimo-laskimo happiero suurenee eli suurempi mééaré verenkierrossa kulkevasta
hapesta pystytdan kayttdmaan kudoksissa. Aerobinen harjoittelu vaikuttaa positiivisesti myos veren
kokonaismaaradn, verisuoniston vastuksen véhenemiseen seka syke- ja verenpainevasteet levossa ja
submaksimaalisessa rasituksessa pienenevat. Aerobisessa harjoittelussa happi kuljettaa energiaa,
hiussuonistot avautuvat ja mitokondrioiden maéara kasvaa.

Kaikkia yleisurheilun kestavyyslajeja harrastavat toteuttavat omassa harjoittelussaan vahvasti
hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnossapitoa. Kuitenkin muissakin yleisurheilun lajeissa
kestavyyskunto pitad olla kohdillaan, jotta pystytddn harjoittelemaan eri ominaisuuksia tehokkaasti.

3.4 Vaikutukset tuki- ja liikuntaelimistoon

Tuki- ja liikuntaelimistd koostuu luustosta, sidekudoksista, lihaksista ja nivelistd, yhdessa
hermolihasjérjestelmén kanssa. Tdman kokonaisuuden tarkeimpié tehtdvia ovat, tukirangan ja
muodon antaminen keholle ja sen osille, siséelinten suojaaminen, liikkeiden ja litkkumisen
toteuttaminen ja asentojen sdilyttdminen. Naiden tehtévien toteuttamisessa tuki- ja litkuntaelimisto
ja liikkeiden saatelysté vastaava hermosto toimivat yhtend kokonaisuutena.

Luuston keskeiset tehtévat ovat toimiminen lihasten kiinnityskohtina ja vipuvarsina asennoissa seké
liikkeissa. Luustossa tapahtuu koko eldmén ajan uudistumista, vanhaa luuta poistuu ja uutta
rakentuu tilalle. Luun muodostamista ja hajoamista séatelevat lukuisat ravitsemukselliset,
hormonaaliset ja kuormitukselliset tekijat. Luuston mineraalikato alkaa noin 40 ikavuoden jalkeen.
On vaitetty, ettd 40 ik&vuodesta lahtien luun massa vahenee miehilla noin 0,5% ja naisilla noin
1,0% vuodessa. Luun massan vdheneminen suhteessa sen tilavuuteen aiheuttaa Osteoporoosia.
Taman takia liikunta ja terveellinen ravinto ovat erittain tarkedssa roolissa ikaantyessd, estdakseen
Osteoporoosin syntya.

Sidekudoksiin luetaan luu-, rusto- ja varsinainen sidekudos. Sidekudoksen tehtdvané on kiinnittaa,
tukea ja suojata ruumiin rakenteita. Kollageeni (proteiini) vastaa paaosin sidekudoksen
vetolujuudesta. Se muodostaa yhdyssillan lihasten, janteiden ja lihaskalvojen vélilla. Samalla se
toimii iskunvaimentajana ja valittd4 lihassupistuksen voimaa seké toimii elastisen energian



varastona. Saannollisen fyysisen harjoituksen avulla voidaan kollageeni- synteesia yllapitaa. Nain
my®os lihasten siséinen ja ulkoinen sidekudos sdilyttaa elastisuutensa ja samalla niveliston
rappeutumismuutokset hidastuvat.

Lihasten tehtavéna on yllapitad asentoja ja tuottaa jannitysté liikkeiden aikaansaamiseksi seka ne
suojaavat nivelid. Lihasten pitaa olla terveité tuottaakseen riittavasti voimaa, riittdvan nopeasti ja
oikeaan aikaan suhteessa muiden lihasten toimintaan.

Nivelten oikeanlainen liikkuvuus ja kivuton toiminta ovat merkki terveesta nivelesta. Nivelen
luupintojen vélissé on nivelrusto, jonka tarkoitus on edesauttaa kuormituksen alaista liikett&
nivelessa ja vaimentaa samalla luupintoihin kohdistuvia voimia. Nivelsiteet ja janteet tukevat
niveltd ja estavat sen virheellista tai liiallista litkkuvuutta.

Yleisurheilun harjoittelu suhteessa tuki- ja litkuntaelimiston toimintaan on merkittava.
Yleisurheilun monipuolinen harjoittelu parantaa tasapainoa, koordinaatiota, reaktionopeutta,
ketteryytté ja nopeutta seka tuki- ja litkuntaelimiston kunnossapitoa tukevat notkeuden, lihasvoiman
ja lihaskestavyyden harjoittelu. Kaikkia néité osa-alueita ihminen tarvitsee pysyéakseen
mahdollisimman kauan hyvasséa toiminnallisessa kunnossa.

4.  Yleisurheiluharjoittelun haittavaikutukset ja riskit seka niiden ehkaisy

Yleisurheilun harrastamisessa on monia hyvié syité terveyden kannalta, mutta litkunnan
harrastamiseen liittyy aina riski saada jonkinlainen vamma. Jokainen harrastaja saa jossain
vaiheessa jonkinlaisen urheiluvamman. Vamman laatu voi vaihdella lievistd venahdyksista ja
nyrjahdyksistd aina vakavampiin sijoiltaan menoihin ja murtumiin asti.

4.1  Tyypillisimmat urheiluvammat

Y leisurheilussa vammoja voi tulla vartaloon kokonaisuudessaan, mutta padosa yleisurheilun
vammoista kohdistuu alaraajoihin. Muut vammat kohdistuvat alaselk&én ja ylaraajoihin. Nivelet
ovat myos erittdin kovilla ja ikd&ntyessa tamé vaikutus kasvaa entisestaan. Urheiluvammat voidaan
jakaa kahteen luokkaa: akuutteihin vammoihin, jotka syntyvat tietyn iskun tai tapahtuman tuloksena
ja kroonisiin vammoihin, jotka syntyvét kehon rasittumisesta ja kulumisesta pidemman ajanjakson
aikana. Akuutteihin vammoihin kuuluvat luunmurtumat, lihasten ja janteiden revahdykset,
nivelsiteiden revahdykset ja ruhjevammat. Rasitusvammoihin kuuluvat jannetulehdukset,
limapussin tulehdukset ja rasitusmurtumat. Eniten yleisurheilussa tapahtuu akuutteja vammoja,
joiden hoitoon tarvitaan aikaa muutamasta péivasta noin pariin viikkoon. Kroonisissa vammoissa ja
rasitusvammoissa hoitojen pituudet vaihtelevat noin kuukaudesta, jopa puoleen vuoteen.

4.2 Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

Liikuntaa tulee harrastaa omalla tasollaan ja huomioida oma kuntotaso. Harrastuksen aloittamisesta
kannattaa keskustella ammattilaisen kanssa ja neuvotella harjoittelun tehosta, kestosta ja
toistuvuudesta. Turvallisen harrastamisen takia on hyvé luoda harjoittelusuunnitelma.



Ammattilaisen kanssa tehdyn lajianalyysin kautta, jossa testataan kropan toimintaa, laaditaan
oikeanlainen harjoitussuunnitelma. Harjoitussuunnitelmassa nakyy lajin kannalta tarkeimmét
harjoitusmenetelmét ja itselle tarkeimmat kehittdmisen kohteet. Niin kuin aikaisemmin tekstissa on
todettu, niin ik&antyminen tuo fysiologisesti jo muutoksia kroppaan. Td&ma pitdd aina huomioida
aloittaessa uutta harrastusta tai on palaamassa pitkén tauon jalkeen uudelleen lajin pariin. Yleisesti
tarkeimpid kehityksen kohteita ovat tasapaino, koordinaatio ja riittdva voimataso tuki- ja
liikuntaelimistgssa.

Oikeilla vélineillda on my6s merkitysté. Jalkineiden tulee sopia urheilulajiin, vaatteiden tulisi olla
materiaaliltaan sopivat ja muiden tarvittavien vélineiden tulee olla oikeassa mittasuhteessa omaan
vartaloon.

Levon ja palautuksen osuutta ei saa véheksya. Lepo on yhté arvokasta kuin itse harjoittelu.
Harjoittelussa tulee aina pienid kudosvaurioita, joten riittavalla levolla keho palauttaa itsensé
kuntoon ja samassa kunto nousee. Téhan kuuluu myos ravinnon ja nesteen nauttiminen.
Oikeanlaisen ravinnon ja nesteen nauttiminen auttaa jaksamaan ja palauttaa kehon tasapainon
normaaliksi harjoittelun jalkeen.

Alkuldammittely on keskeinen osa harjoittelua, silla se valmistaa kehoa energiseen liikkumiseen ja
pienentad loukkaantumisriskia seka parantaa potentiaalista suorituskykyé ja maksimoi urheilulajin
terveydelliset edut. Alkulammittelyn voi toteuttaa monella eri tavalla. Alla on esimerkki niin
sanotusta perinteisestd mallista ja sitten uudemmasta nakdkulmasta katsottuna.

Perinteiseen alkulammittelyyn kuuluu sykkeen ja kehon l&mpatilan nostaminen jollain
perusliikunnalla, jossa suuret lihasryhmat tekevat ty6td ja jonka tehoa on helppo sdadelld. Noin 10
minuutin jalkeen keho on lammennyt ja lievé hikoilu alkanut, jonka jalkeen tehdaan yleensa
venytyksid. Venytykset ovat perinteisessa alkulammittelyssa yleensa staattisia, asentoa yllapitavia
venytyksia. Talla menetelmalld on saavutettu ja saavutetaan varmasti jatkossakin hyvia tuloksia,
edellyttden ettéd

e kyseessd on aloittelija, jonka liikunta tulee olemaan rauhallista, peruskestavyystasolla
tapahtuvaa liikuntaa

e asiakkaalla on paljon lihaskireyksia ja — jaykkyyksid, joita voidaan helpottaa perinteisill,
rauhallisilla venytyksilla

Uusi ndkokulma alkulammittelyyn lahestyy asiaa hieman eri lahtokohdista. Alkulammittelya ei
nahda enad pelkkand yleisend valmistautumisena liikuntaan, vaan sen avulla pyritdan herattdméaan
kehon eri toimintajérjestelmat vastaanottamaan ja kasittelemaan kehon aistinelimien valittdimaa
tietoa kehon liikkeisté ja toiminnoista suhteessa tulevaan liikuntaan ja ymparéiviin olosuhteisiin.

Lammittely valmistaa kehoa silt4 vaadittaviin liikkeisiin ja liikkeiden vaatimaan liikkuvuuteen,
hallintaan ja voimantuottoon. L&mmittelyyn kuuluu liikkeitd ja liikesarjoja, joissa lihaksia
venytetdén ja vahvistetaan samalla kertaa. Tavoitteena on heréatelld ja kehittaa liikkuvuutta,
koordinaatiota seka nivelié tukevia ja niiden liikkeit& kontrolloivia lihaksia.



Erona perinteiseen lammittelyyn ovat erityisesti seuraavat asiat

o lihasta ei pelk&staan venyteté staattisesti, vaan lihas viedadn aktiivisella liikkeell&
yksil6llisen liikeradan hallittuun ja kontrolloituun &ariasentoon, jossa liike stabiloidaan ja
sen jalkeen lihasta supistetaan eli kaytetédén ja opetetaan toimimaan aktiivisessa ja
venyneessa tilassa

o tallainen lammittely sekd parantaa liikkuvuutta ettd palvelee toimivana osana toiminnallista
lihaskuntoharjoittelua, jossa liiketté tuotetaan eri tasoissa ja pyritdén varmistamaan tarkeiden
tuki- ja kontrollilihasten toiminta toimivan nivelen ymparilla

e nain lammittelemalld voidaan varsinainen pian seuraava liikunta ottaa paremmin huomioon
ja valmistaa kehoa juuri sen vaatimuksiin kehon eri toimintajérjestelmille

e t&ssd yhteydessa on hyva siirtda kaytantoon kolmiulotteisuuden tavoitetta niin, etta
alkulammittelyyn lisataan liiketta eritasoissa ja haastetaan myos kehon koordinatiivisia
toimintoja eli tehd&an ryhman valmiustason mukaan erilaisia ketteryytté vaativia
askelluksia, askelyhdistelmi&, suunnanvaihtoja, sivuttain liikkumista, eteen-taakse
liikkumista jne.

Tata uutta lahestymisté alkulammittelyyn voidaan ja kannattaa hyddyntaa terveytta edistdvassa
liikunnassa, jolloin alkulammittelysté tulee toimiva osa kokonaisuutta ja sen avulla voidaan
saavuttaa monia asioita. Mita tavoitteellisempaa ja vaativampaa liikuntaharrastus on, sita
tarkedmmaksi muodostuu alkulammittelyn suunnittelu uudella lahestymistavalla!

Loppujaéhdyttely on yhtd tarkedé kuin alkulammittely. Se palauttaa kehon hallitusti liikuntaa
edeltavééan tilaan, auttaa kehoa korjaamaan itsedan ja vahentaa lihaksien arkuutta harjoitusta
seuraavana paivana. Nain keho palautuu nopeammin ja valmistautuminen seuraavaan
harjoituskertaan on hyvalla alulla. Kestoltaan loppujaahdyttely on 10-15 minuuttia, jonka voi hyvin
toteuttaa toiminnallisen harjoittelun mukaan eli kaytetaan osaksi samoja liikkeita kuin
alkulammittelysséa. Néin lihakseen saadaan staattisen venyttelyn sijasta aktiiviset lyhyet venytykset.

5.  Ajatuksia harjoitteluun aikuisille harrastajille

Y leisurheiluharrastuksen aloittaminen aikuisialla kannattaa tehdd jonkin seuran aikuisten
yleisurheilukoulun kautta. Aikuisten yleisurheilukoulussa kaydaan l1api lajiteknillisia asioita ja
fyysisen harjoittelun asioita. Ammattimaisen ohjauksen kautta opitaan oikeat lajitekniset suoritukset
ja opitaan harjoittelemaan fyysisia ominaisuuksia oikealla tavalla.

Yleisurheilussa vaaditaan keholta paljon erilaisia ominaisuuksia. Tarvitaan voimaa, kestavyytta,
nopeutta, Kimmoisuutta, koordinaatiota ja ketteryyttd. Naiden ominaisuuksien oikeanlaiseen
harjoitteluun kannattaa kuunnella kokeneita yleisurheilun taitajia.

Aloittaessa kuormitusméérat ovat pienempid ja tehot alhaisempia. Aluksi kannattaakin testata oma
kuntopohja, jonka avulla pystytdan tekemé&an harjoitusohjelma omien resurssien pohjalta. Nailla
toimenpiteilld minimoidaan urheiluvammaojen syntyminen. Téastd sitten pikkuhiljaa aletaan lisata
maaria ja tehoja, oman taitotason ja halun mukaisesti.



5.1 Ominaisuudet ja niiden kehittaminen

Yleisurheilun harrastaminen vaatii siis monia ominaisuuksia. Tahan on listattu muutama esimerkki
miten nditd eri ominaisuuksia voi harjoitella. N&ist4 harjoitteista on hyvé koota erilaisia
harjoituskokonaisuuksia. Aikaisemmin mainitun lajianalyysin ja testien kautta maaritelladn myos
voimaharjoittelun ohjelma. Voimaharjoittelun kannalta erittéin tarkeda on liikkuvuus ja kehon
hallinta. Ilman néitd ominaisuuksia voimaharjoittelusta ei saada kaikkea hydtya irti.

VVoimaharjoittelu

Hyvin suunniteltu voimaharjoittelu lisaa lihasten kykya tuottaa enemman voimaa ja tehoa. Tamé
tapahtuu, seka lihasmassan kasvun, mutta erityisesti hermostollisen yhteistoimintakyvyn
paranemisen kautta. Suurin syy idn myota tapahtuvalle nivelten kulumiselle, lihasten
veltostumiselle ja heikentymiselle on lihasten hermotoiminnan rappeutuminen. Liikkumaton ja
hyvin yksipuolisia liikemalleja tarjoava elaméntapa laiskistaa lihaksia, aivopolkuja ja selkarangan
refleksiratoja, mutta monipuolinen voimaharjoittelu yllapitéd ja kehittaa lihasvoimaa ja
hermostollista koordinaatiota.

Voimaharjoittelun voi toteuttaa paikkaharjoitteluna tai kiertoharjoitteluna. Yleisurheilussa voimaa
tulisi harjoitella laaja-alaisesti eli kayttaen kaikkia voiman osa-alueita. \Voimaharjoittelun painopiste
riippuu omasta lajista. Esimerkiksi hyppaéjien ja pikajuoksijoiden painotus on nopeusvoimassa,
heittajilla perus- ja maksimivoimassa.

Voimabharjoittelu on jaettu kolmeen osa-alueeseen, kestovoimaan, maksimivoimaan ja
nopeusvoimaan. Néill&d kolmella on vield kaksi alatyyppid; Kestovoimaharjoittelussa >
lihaskestavyys ja voimakestavyys; Maksimivoimassa = perusvoima ja maksimivoima;
Nopeusvoimassa = pikavoima ja rajahtavavoima.

Kestovoima

Kestovoimalla tarkoitetaan elimiston kykya yllapitaa kussakin urheilulajissa tarvittavia lajinomaisia
voimatasoja mahdollisimman kauan. Kestovoimasuoritukseen vaikuttaa lihasten
energiantuotannolliset ominaisuudet, eli aerobinen ja anaerobinen kyky tuottaa energiaa.

Lihaskestavyys Voimakestavyys

Toistot: 20-30 Toistot: 10-20

Sarjat: 3-5 per liike Sarjat: 3 per liike

Liikemaarat: 5-8 eri liiketta Litkemadréat: 8-10 eri liikett4
Palautus: 30s sarjojen valissa Palautus: 20-45s sarjojen valissé

Vastus: oma keho Vastus: 20-50% maksimista



Maksimivoima
Eli yhdell& tahdonalaisella lihassupistuksella saavutettu voimataso. Yksi suoritus kestaa noin 2-4
sekuntia. Maksimivoima kehittyy lihasten kasvun, sek& hermotuksen kautta.

Perusvoima

Toistot: 8-12

Sarjat: 2-5 per liike

Liikemadrat: 2-3 eri liiketta
Palautus: 2-3min sarjojen vélissa
Vastus: 50-85% maksimista

Nopeusvoima
Nopeusvoimalla tarkoitetaan kykya tuottaa mahdollisimman lyhyessé ajassa mahdollisimman suuri
submaksimaalinen voimataso. Lopputulokseen vaikuttaa myds kehon kyky toimia oikein, eli niin
kuin se opetetaan toimimaan nopeusvoimatreenilld. Tama tarkoittaa, ettd esimerkiksi
penkkipunnerruksessa harjoittamattoman ihmisen kehon agonistilihaksien(vaikuttaja) lisaksi
tyoskentelee myos antagonistilihakset(vastavaikuttaja), jolloin mukana on submaksimaalista
voimatasoa rajoittava tekija. Tavoitteena on siis opettaa kehoa kayttaméaan liikkeen suorituksessa
vain siihen tarvittavia lihaksia.

Pikavoima

Toistot: 6-10

Sarjat: 3-6 per liike

Liikemaarat: 3-5 eri liiketta
Palautus: 2-3min sarjojen vélissa
Vastus: 40-70% maksimista

Maksimivoima

Toistot: 1-3

Sarjat: 4-6 per liike

Liikeméaarat: 3 eri liiketta
Palautus: 2-4min sarjojen vélissa
Vastus: 90-100% maksimista

R&jahtavavoima

Toistot: 1-5

Sarjat: 3-5 per liike

Liikemaarat: 3-5 eri liiketta
Palautus: 2-4min sarjojen vélissa
Vastus: 50-90% maksimista

Ajatuksia kuntosalilla tehtavaan paikkaharjoitteluun tai kiertoharjoitteluun

Alla olevaan listaan on kerétty harjoitettavia alueita ja liikkeitd. Riippuen omista tavoitteista ja
harjoitusméaarista, kootaan naisté itselle sopivin harjoituspaketti. Toistot, sarjat, liikemaarét,
palautukset, vastus ja intensiteetti maaritellaan harjoitettavan voiman osa-alueen mukaisesti.

1.
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Selkarangan tuki ja liikkeet

rintakehan ja lantion lahennysliikkeet suoraan ja kiertden

vartalon kierrot istuen ja seisten
alavartalon kierrot
pitoliikkeet: lankku ja sen vaihtoehdot

Lonkkanivelen ymparilla tapahtuvat liikkeet

maastaveto kdasipainoilla ja levytangolla
yhden jalan maastaveto

hyvaa huomenta-liike

vartalon ojennus selkapenkissa

jalkojen nosto penkilld pain makuulla
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lantion nosto selin makuulla

Polvi- ja nilkkanivelen ymparilla tapahtuvat liikkeet

yhden jalan kyykyt
askelkyykyt
tasakyykyt
pohjenousut seisten

Tyontoliikkeet vaakatasossa

tyontoliikkeet vastuskumilla eri kulmista yhdella tai kahdella kadella
punnerrukset eri kulmista

etunojapunnerrus

penkkipunnerrus késipainoilla ja levytangolla

vipunosto maaten

dippi
Vetoliikkeet vaakatasossa

vetoliikkeet vastuskumilla eri kulmista yhdella tai kahdella kadell&
soutuliike levytangolla etunojassa

soutuliike kasipainolla

soutuliike taljassa

vipunosto taakse

Tyontoliikkeet pystysuunnassa

pystypunnerrus levytangolla
pystypunnerrus kasipainoilla
pystysoutu késipainoilla ja levytangolla
vipunosto sivulle

Vetoliikkeet pystysuunnassa

leuanveto eri otteilla ja oteleveyksilla
taljavedot eri kulmista

paén yli veto

harteiden kohotus

Kyynarnivelen ymparilla tapahtuvat liikkeet

hauiskaannot kasipainoilla ja levytangolla

dipit penkilla

ranskalainen punnerrus ké&sipainoilla ja levytangolla
kick back eli ojentajapunnerrus kasipainolla
rannek&annot myota- ja vastaotteella

hauiskaanté myotaotteella



Kestavyysharjoittelu
Peruskestavyysharjoittelu totuttaa elimiston pitk&kestoiseen harjoitteluun. Verryttelyt, palauttavat

harjoitukset ja pitkét tasavauhtiset harjoitukset ovat hyvia peruskestavyyden parantamiseen.
Syketaso on alle aerobisen kynnyksen. Aloittelevalle harrastajalle riittdd 30min liikuntasuoritus ja
aktiiviharrastajalle hyva méara on 45-60min.

Vauhtikestavyysharjoittelu kehittad hengitys- ja verenkiertoelimist6d, maitohapon sietokykya ja
hermostoa. Pitkat kovat- ja intervalliharjoitukset sek& vauhtileikittelyt ovat hyvid menetelmia.
Syketaso on aerobisen kynnyksen ja anaerobisen kynnyksen valimaastossa. Kestoltaan harjoitus voi
olla 15 minuutista aina 1,5 tuntiin.

Maksimikestavyysharjoittelu kehittdd maksimaalista hapenottokykyd, maitohapon sietokykya ja
hermostoa. Kovavauhtiset vetoharjoitukset ja maksimaaliset mékiharjoitukset ovat hyvia tapoja
kehittdd maksimikestavyyttd. Syketaso on anaerobisella kynnyksella ja sen ylapuolella.
Toistoharjoituksina 2-10 minuuttia ja kestoharjoituksena 10-30 minuuttia.

Nopeuskestavyysharjoittelu kehittdd hermostoa ja elastisuutta. Lyhyet vetoharjoitukset,
alamaékijuoksut ja loikkaharjoitukset ovat hyvié harjoitusmuotoja. Syke ei ehdi nousta todellista
rasitusta vastaavalle tasolle, koska ajallisesti tehddén lyhyité alle 1 minuutin tydjaksoja.

Koordinaatioharjoittelu, toimii myds hyvin kimmoisuusharjoitteluna
Naita harjoitteita voi kayttaa myds nopeusharjoitteina. Silloin pitda muistaa, etta tydaika on

noin 6-10 sekuntia maksimaalisella nopeudella ja ettéd palautumisaika on riittavan pitka,
jolloin energiatasot palautuvat normaaliksi.

Hyppelyt

» Vuorohypyin eteenpdain. K&det py0rivat eteen tai taaksepdin, tai eri suuntiin yht4 aikaa.

> Inkkarihyppely. Vuoroponnistuksin eteenpdin liikkuen, polvi ja vastakkainen kasi yhta aikaa
ylos.

» Sivuttain juoksu (kylki edelld) ristiaskelin.

» Luisteluloikat takaperin

» Jatkuvana suorituksena hyppysarja: vasen, tasa, oikea, tasa, vasen, tasa, oikea...

» Jatkuvana suorituksena hyppysarja: vasen, oikea, tasa, vasen, oikea, tasa, vasen...

» Haaraperus hyppely
* Normaalisti

* Jalat eteen - taakse
* Hypyt jalat kaksi kertaa auki, kaksi kertaa kiinni
* Késien liikkeiden yhdistdminen edellisiin, eritahtisina kuin jalat

» Kuuskulmiohyppely. Piirretddn maahan kuusikulmio. Hypataéan keskeltd ensimmaisen sivun
yli ulos kuviosta, takaisin keskelle, toisen sivun yli ulos, takaisin keskelle, kolmannen sivun
yli ulos...

» Tasahypyt (Molemmat jalat ponnistavat yhté aikaa)



Naruhyppelyt

Tasahypyt eteen — taakse

Tasa, tasa, vasen, vasen, oikea, oikea, tasa, tasa ...

Eteenpadin liikkuen. Naru pyo0rii eteen- tai taaksepéin.

Taaksepdin liikkuen. Naru pyorii eteen- tai taaksepain.

Neliohyppely. Jalat vasen, vasen, oikea, oikea, vasen, vasen, oikea, oikea
Nelidhyppely. Jalat vasen, vasen, oikea, oikea, tasa, tasa, vasen, vasen...
Jalat vasen, vasen, tasa, oikea, oikea, tasa, vasen, vasen, tasa, oikea, oikea...
Naru (jatkuvasti pyorien) vasemmalta sivulta, oikealta sivulta, jalkojen alta, vasemmalta
sivulta...

Tasahyppely. Kédet vélilla ristiin

Tasahyppely. Valilla kaksoishyppyja (kaksi kierrosta yhdella hypylla)
Erilaiset loikkasarjat yhdistettyna hyppynaruhyppelyyn

VVV VVVVVVVY

Ketteryysharjoittelu

Yksin

Kuperkeikat eteen- ja taaksepdain

Karrynpyorat

Edellisten yhdistelmét

Lahdot eri asennoista, rajoituksilla. (esim. kasien kaytto Kielletty)
* Nousu risti-istunnasta + spurtti

* Nousu selin makuulta + spurtti

Kuperkeikka eteenpdin, spurtti tulosuuntaan

Kuperkeikka taaksepain, spurtti tulosuuntaan

Sahausjuoksu (kolme askelta eteenpdin, kaksi taaksepdin, kolme eteenpdin...)
Sukkulajuoksu

Viivajuoksu sivuttaislaukalla. K&si maahan viivan takana.
Nopeusjuoksu takaperin

YV VY
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Aidat valineena

> Aitojen yli juosten

» Aidan yli, sivulta takaisin, aidan ali, seuraava aita...

» Aidan yli, kuperkeikka, aidan yli, kuperkeikka...

» Aitoja kahdessa jonossa, hieman porrastetusti. (aita vasemmalla, 2 m vili, aita oikealla, 2 m
vali...)
* Aidan yli meneminen, liikkuminen sivulle, aidan yli meneminen...
* Aidan ali meneminen, liikkkuminen sivulle, aidan ali meneminen...

» Aidat jonossa pituussuunnassaan

* Aidan yli, seuraavan aidan ali, aidan yli...

» Aitojen pujottelu
* Kierretédan koko aidan ympéri, tai kierretdan niin kuin pujottelukeppi
* Aidat voivat olla jonossa pitkittdin tai poikittain pituussuunnassa

Kuntopallo vélineena
» Selin makuulla, kuntopallon ylésheitto, ylésnousu, kiinniotto
» Seisaaltaan, kuntopallon ylésheitto, kuperkeikka, kiinniotto



5.2 Viikkotason ohjelmointi

Aloittelijan esimerkkiviikko (peruskunto + laji)

Teho: Muokataan lahtotason mukaan

MA:

TI:

KE:

TO:

PE:
LA:

SU:

Lajiharjoitus 60min

Alkulammittely 15min, dynaamiset venyttelyt, loppujaahdyttely 15min + venyttely
Sauvakavely, kevyt holkka, pyoraily 30-45min

Keskivartalo

Pitkat venyttelyt

Lepo

Lajiharjoitus 60min

Alkulammittely 15min, dynaamiset venyttelyt, loppujaahdyttely 15min + venyttely
Lepo

Lihaskestavyysharjoitus 45min

Alkuldammittely 15min, loppujdadhdyttely 15min + venyttelyt

Lepo

Aktiiviharrastajan esimerkkiviikko

MA:

TI:

KE:

TO:

PE:
LA:

SU:

Lajiharjoitus 60-90min

Alkuldmmittely 15min, dynaamiset venyttelyt, loppujaahdyttely 15min + venyttely
Holkka, pyoraily 60min

Keskivartalo 30min

Dynaamiset venyttelyt

Lepo

Lajiharjoitus 60-90min

Alkulammittely 15min, dynaamiset venyttelyt, loppujaahdyttely 15min + venyttely
Lepo

Lihaskestavyysharjoitus 45min

Alkulammittely 15min, loppujaahdyttely 15min + venyttelyt

Palauttava pitkd 90min, holkka, pyoraily, vaellus

Pitkat venyttelyt
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