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1 JOHDANTO

Suomessa poliisilla on mahdollisuus kayttada kaksi tuntia viikossa omatoimiseen liikuntaan
tyokyvyn  yllapitdmiseksi.  Suoritimme tyoharjoittelujaksomme  Lansi-Uudenmaan
poliisiasemalla Espoon pé&apoliisilaitoksella. Havaitsimme tyoharjoittelun aikana, etté
halukkailla on mahdollisuus kayttdd viikkoliikuntaan suunniteltu aika lahes joka viikko.
Huomasimme harjoittelumme aikana myds, ettd L&nsi-Uudenmaan poliisilaitoksen
intranetissé etsittiin halukkaita liikunta-alan taustan omaavia henkil6itd ohjaamaan
ryhmaéliikuntatunteja. Ryhmaliikuntatunnit oli tarkoitus toteuttaa kerran viikossa sovittuna

aikana laitoksen tiloissa.

Alustava tavoitteemme oli selvittdd, toimisiko harrastamamme kamppailu-urheilulaji
brasilialainen jujutsu ohjattuna viikkoliikuntana. Harjoittelumme aikana keskustelimme
aiheesta muiden tyontekijoiden kanssa ja huomasimme, ettd useampia tyontekijoita kiinnosti
brasilialainen jujutsu lajina. Kaikilla ei ollut kuitenkaan aikaa harjoitella sitd tyo- ja
siviilieldman kiireiden takia. N&iden asioiden pohjalta pdadyimme suunnittelemaan
brasilialaisen jujutsun peruskurssia. Suunnittelimme, ettd toteutamme ohjatun kurssin kerran

viikossa halukkaille.

Saannollinen liikunta on iso osa ihmisen terveytta ja hyvinvointia. Brasilialainen jujutsu on
monipuolinen liikuntamuoto. Ennakko-oletuksemme oli, ettd mahdollisuus oppia ilmaiseksi
vdhemman tavanomaisen lajin perusteet liséisi Kkiinnostusta osallistua. Jarjestaméalla
peruskurssin  pyrimme  selvittdmdan, onko urheilulajia  mahdollista harrastaa

viikkoliikuntana ja onko eri urheilulajeille kysyntéa Espoon poliisiasemalla.

Yksi opinndytetydmme tavoitteista oli selvittdd myods, miten peruskurssin jarjestaminen
onnistui ja kuinka tulevaisuudessa vastaavia kursseja voidaan jarjestdd. Tarkastelemme

tydssa omaa onnistumistamme ja havaitsemiamme kehittdmiskohteita.

2 BRASILIALAINEN JUJUTSU

Brasilialainen jujutsu on perinteisestd jujutsusta ja judosta kehittynyt kamppailu- ja
itsepuolustuslaji. Lajin padperiaatteena on vieda vastustaja mahdollisimman nopeasti
maahan erilaisia heittoja, kamppeja ja kaatoja hyvaksikdyttden. Maassa ottelu pyritdén

voittamaan kuristuksilla tai nivellukoilla. (Osterman 2009, 104.)
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Lajin etuna on se, etta eri tekniikoita hyodyntamaélla pienemman ja fyysisesti heikomman
osapuolen on mahdollista voittaa kamppailussa itseddn selvésti kookkaampi ja

voimakkaampi henkild.

Laji on suosittu ja tehokas myds vapaaottelun harjoittelijoiden keskuudessa, silla sen
tekniikat ovat osoittautuneet toimiviksi my6s ympéri maailman kaydyissa

vapaaottelukilpailuissa (Juntunen. Luettu 13.8.2019).

Brasilialaisen jujutsun tekniikat voidaan jakaa karkeasti kolmeen eri osa-alueeseen. Nama
ovat itsepuolustus, vapaaottelu seka urheilutekniikat. Brasilialaisen jujutsun niin kutsuttu
urheilumuoto sallii erilaisten heittojen, kaatojen, lukkojen seké kuristusten kayton ottelun
aikana. Lyonnit ja potkut eivat sen sijaan kuulu lajin urheilumuotoon. Laji sopii tdmén
vuoksi erinomaisesti monipuoliseksi litkuntamuodoksi kelle tahansa ik&an tai sukupuoleen
katsomatta. (Juntunen. Luettu 13.8.2019.)

Lajin urheilumuoto on melko ldhelld judo-ottelua, mutta lajin s&annot sallivat enemmaén
tekniikoita kuin judossa (Osterman, J. 2009. s.104). Ottelut eroavat merkittavasti judosta
siind, etta ottelun paadyttya mattoon sité ei judon tavoin keskeytetd ja nosteta ylds, vaan sita
jatketaan maassa. Ottelijoille jaetaan pisteitdi maassa sen mukaisesti, miten helppoa
vastustajan lydminen kustakin positiosta olisi, mikali kyseesséa olisi vapaaottelu. (Crudelli,
C.2008. s. 344.) Brasilialaista jujutsua harjoitellaan tatamilla tai painimolskilla.
Harjoittelussa kéytetdan siihen erikseen soveltuvaa judopuvun tyylista asua eli Gi:t4, mutta
harjoittelu onnistuu myos perinteisessa sisaliikuntavarustuksessa. Ilman pukua tapahtuvaa
lajin harjoittelua kutsutaan yleisesti lukkopainiksi tai nogi-jujutsuksi. (Juntunen. Luettu
13.8.2019.)

Lajissa kehitystd mitataan eri varisilld vyOarvoilla, joita harjoittelijoille my6nnet&én
otteluharjoituksissa onnistumisten ja kilpailuissa menestymisen perusteella. Vyon véreja
ovat valkoinen, sininen, purppura, ruskea ja musta. Moneen muuhun kamppailu- ja
itsepuolustuslajiin  verrattuna brasilialaisessa jujutsussa voiden saaminen kestad

huomattavasti pidempéan. (Juntunen. Luettu 13.8.2019.)

Lajin perusteet ovat melko helposti ja nopeasti omaksuttavissa, jolloin lajiin olennaisesti

kuuluva vapaa otteluharjoittelu eli sparri on mahdollista.

Brasilialainen jujutsu sopii lajina poliiseille erinomaisesti. Lahtokohtaisesti lajin
harjoittamiseen tarvitaan véhintd&n kaksi harjoittelijaa, joten esimerkiksi valvonta- ja

hélytyssektorilla tydskentelevét partiot voivat halutessaan kéyttaa viikkoliikuntaan varatun
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ajan lajin harjoitteluun yhdessa. Varsinkin lajiin olennaisena osana kuuluva otteluharjoittelu
eli sparri on mitd mainioin tapa harjoittaa monipuolista liikuntaa. Lajin harjoittelu kehittaa
yksilon fyysisid ominaisuuksia niin voiman kuin kestavyydenkin saralla. Vaikka lajin
harjoittelu ei suoraan liity poliisin fyysisen voimankayton harjoitteluun, on siitd hyotya
poliisin joutuessa fyysisen kontaktitilanteeseen.

Kuva 2. Brasilialaisen jujutsun ottelutilanne puvulla. (Kuva Jarno Juutinen.)



3. LIIKUNNAN HYODYT

Hyvd fyysinen kunto luo pohjan ihmisen toimintakyvylle. Terve elimistd toimii
moitteettomasti levossa ja rasituksessa. Elimistd vaatii toimiakseen happea, verenkiertoa,
energian tuotantoa ja kuona-aineiden poistojarjestelmén. Naiden yhteistoiminta
mahdollistaa hyvan fyysisen suorituskyvyn rasituksen aikana. Liikunnan vaikutuksia
elimistdon voidaan tarkastella useista eri ndkokulmista. Yleensd liikunnan vaikutuksia
tarkastellaan hengityselimistén, verenkiertoelimiston, lihaksiston ja luuston osilta.
(Rehunen, 1997, 11.)

Poliisin ty6 vaatii fyysistd suorituskykyd. Jo Poliisiammattikorkeakouluun hakiessa pitéa
olla  niin hyvassa fyysisessd kunnossa, ettd l&pédisee koulun padsykokeet.
Poliisiammattikorkeakoulun péasykokeiden fyysisessda osiossa on kestavyyskoe,
ketteryyskoe, ylatalja/leuanveto ja penkkipunnerrus. Hakijan tulee l&paista kaikki fyysisen
kokeen osa-alueet. (Polamk.fi. Luettu 5.9.2019.)

Poliisiammattikorkeakoulun fyysisten vaatimusten tarkoitus on varmistaa, etta opiskelija
selviytyy koulutuksesta ja myShemmin poliisintydsta. Fyysisten péaésykokeiden lisaksi
opiskelija joutuu koulutuksen aikana suorittamaan hyvaksytysti erilaisia fyysisia testeja.
Testien suorittaminen on pakollista, jotta opiskelija valmistuu poliisiksi. Myds virassa
olevien poliisien pitdd olla sellaisessa fyysisessd kunnossa, ettd he selvittavat
Poliisihallituksen madritteleméan kuntokokeen kerran kahdessa vuodessa.

Poliisin tyossa fyysisestd kunnosta on hyotyd. Tehtavésta riippuen tydvuorot voivat olla
pitkia ja kestdd yli 12 tuntia. Pitkissé tyOvuoroissa fyysinen kunto auttaa jaksamaan.
Fyysisella harjoittelulla on merkitys myds ihmisen psyykkiselle jaksamiselle. Tamén takia
fyysisestd kunnosta on hyotya myds sellaisissa poliisitehtdvissa, jotka eivat suoraan vaadi
erittdin hyvaa fyysistd kuntoa. Fyysisen harjoittelun merkitysta psyykkiseen jaksamiseen

avataan tulevissa kappaleissa lisaa.

Tyo0tehtdvissaan poliisi voi joutua arvaamatta voimankayttotilanteisiin, joissa fyysisesta
suorituskyvysta on etua. Vaikka poliisilla on k&ytdssa voimankayttovélineitd, joilla pyritdan
murtamaan kohteen vastarinta, kohteen fyysinen hallinta on tarked taito.
Poliisiammattikorkeakoulun voimanké&yttotunneilla opetellaan hallitsemaan kohdetta
kayttamalla fyysisia voimakeinoja. N&issd harjoituksissa kdy selvasti ilmi, kuinka fyysinen

suorituskyky helpottaa kohteen hallintaa.
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Taman opinndytetyon tarkoitus ei ole pohtia brasilialaisen jujutsun merkitysta
voimankéyttdtilanteissa. Sanottakoon silti, ettd voimankéayttéd harjoitellessa lajin
harrastamisesta oli suuri hyoty voimankayton tekniikoiden soveltamisessa ja kayttdmisessé.
Poliisin ammatin useiden tehtévien fyysisyyden ja turvaavan luonteen perusteella voi sanoa,

ettd monesta kamppailu- ja itsepuolustuslajista on hyotya poliisin tyssa.

Brasilialainen jujutsu kehittdd mielestdmme tietynlaista paineensietokykyéa. Lajin sparrissa
paatyy usein tukalalta tuntuviin tilanteisiin. Sparrissa oppii olemaan rauhallinen esimerkiksi
silloin, kun joutuu kuristuksen kohteeksi. Aloittelevalle tai kokemattomalle harrastajalle
tallainen tilanne tuntuu usein jossain maérin ahdistavalta. Harjoittelun jatkuessa tilanteessa
oppii olemaan rauhassa ja miettimadn, miten tilanteesta selvida ja padsee pois. Tallaisesta

harjoittelusta voi maalaisjérjell& ajateltuna olla hyotyé poliisin tydssa.

3.1 Liikunnan vaikutus hengityselimistdon

Hengityselimistoll&a on merkittéva rooli ihmisen suorituskyvyssa. Hengityselimiston tehtdva
on ihmisen liikkuessa erilaisten kaasujen vaihto. Kaasuilla tarkoitetaan hiilidioksidia ja
happea. Kaasujen vaihdon on oltava riittdvan tehokasta, jotta ihminen kykenee toimimaan
kovassa rasituksessa. (Rehunen, 1997, 16.) Optimitilanteessa kaasujen vaihtojarjestelméa
vaatii neljé edellytystd, jotka ovat suuri keuhkopinta-ala, sopiva ilmanlaatu, keuhkokudosten
tasalaatuisuus seké tasapaino kaasujen tarpeen ja vaihtumisen valilla. Normaali ihmiselld
keuhkojen tilavuus tai kyky vaihtaa kaasuja eivat rajoita toimintakykya. Pitkékestoisella
kestavyysliikunnalla on kuitenkin mahdollista saavuttaa keskiméaaraista suurempi keuhkojen

tilavuus ja kaasujen vaihtokyky. (Rehunen, 1997, 17.)

3.2 Liikunnan vaikutus verenkiertoelimistoon

Liikunnalla on mahdollista vaikuttaa verenkiertoelimiston toimintaan. Verenkierto-
elimistollda on karkeasti jaettuna kaksi paatehtdvaa. Ne ovat hapen ja ravinteiden
kuljettaminen soluihin sekd aineenvaihdunnan lopputuotteiden kuljettaminen lihaksista pois.
Fyysinen rasitus muuttaa verenkiertoelimiston toimintaa. Fyysisen rasituksen aikana
verenkierto vilkastuu lihaksissa ja hidastuu sisaelimissd. Harjoittelun lisdéntyessd keho
pyrkii suoriutumaan rasituksesta aiempaa taloudellisemmin. Taman takia suorituskyky

kasvaa, kun ihminen harjoittelee toistuvasti. (Rehunen, 1997, 19.)
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Aerobinen liikunta aiheuttaa sydadmessa muutoksia. Sydamen muutokset voivat olla
toiminnallisia tai rakenteellisia. Toiminnalliset muutokset ovat néhtdavissd jo muutaman
viikon sdanndllisen harjoittelun  jalkeen. Kestavyysliikunta parantaa sydamen
supistusvoimaa ja lisédksi sen iskutilavuus kasvaa. Iskutilavuuden kasvu mahdollistaa
paremman hapenkuljetuskyvyn. Harjoittelu ei kuitenkaan lisdd syddmen maksimisyketta.
(Rehunen, 1997, 24.)

Rakenteelliset muutokset sydédmessa tapahtuvat huomattavasti hitaammin kuin
toiminnalliset muutokset. Rakenteelliset muutokset vaativat useiden kuukausien toistuvaa
kestavyysharjoittelua. Muutokset tapahtuvat syddamen seindmissa ja onteloissa. Seinamaét
paksunevat ja ontelot suurenevat, myos syddmen koko kasvaa. Kestavyysurheilijan syddmen
tilavuus voi olla kaksinkertainen verrattuna normaaliin ihmiseen. Liséksi sydamen leposyke

laskee kestavyysharjoittelun tuloksena. (Rehunen, 1997, 24.)

Kokonaisuudessaan pitkéaikaisen kestavyysliikunnan vaikutukset ovat monipuoliset.
Sydamessé tapahtuvien muutosten liséksi positiivisia muutoksia tapahtuu verenpaineessa,
aareisverenkierrossa ja veren koostumuksessa. Verenpaine laskee ja hiussuonitiheys
lihaksissa, ravinteiden kaytto lihaksissa, hapen hyvéksikéytté sekd HDL pitoisuudet veressa

kasvavat. Lisaksi riski sairastua sydan- ja verisuonitauteihin pienenee. (Rehunen, 1997, 26.)

Liikunta vaikuttaa lihasten rakenteisiin ja toimintaan. Tarkeimpid liikunnan vaikutuksia
lihasten rakenteisiin ovat vaikutukset verisuoniin, lihassoluihin, solujen rakenteellisiin osiin
ja sidekudoksiin. Toiminnalliset vaikutukset lihaksiin ovat lihaksessa tapahtuva energian
tuotanto, aineenvaihdunnan aktiivisuus, energiavarastot ja ravinteiden kulkeutuminen
lihaksiin. (Rehunen, 1997, 29.)

3.3 Lihaskuntoharjoittelu

Lihaskuntoharjoittelun voi jakaa karkeasti voimaharjoitteluun, nopeusharjoitteluun ja
pitkakestoisen lihaskestavyyden harjoittamiseen. Eri harjoitusmuodot vaikuttavat eri tavalla

lihaksen rakenteeseen ja sen toimintakykyyn. (Rehunen, 1997, 37.)

Voimaharjoittelu  vahvistaa lihaksia, joita kuormitetaan harjoituksen aikana.
Voimaharjoittelun aiheuttaman kuorman ansiosta lihassolujen koko kasvaa. Lihassolujen
maara ei lisddnny harjoittelun myo6td, vaan lihaksen vahvistuminen johtuu lihaksen pinta-

alan kasvamisesta ja hermoston toiminnasta. Liséksi lihasty6hon osallistuvien
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hermoyksikdiden maara kasvaa. Hermoston toiminnalla on merkittdvdmpi rooli voiman

lisadntymisessd, kuin lihasmassan kasvulla. (Rehunen, 1997, 37.)

Voimaharjoittelulla on erilaisia terveysvaikutuksia. Voimaharjoittelun on todettu
vahentédvan kehon kroonisia tulehdustiloja. Voimaharjoittelu parantaa itsetuntoa, lisaa
henkistd jaksamista ja véhentaa stressid. Liséksi voimaharjoittelu véhentda ikdantymisen

negatiivista vaikutusta ihmisen lihasmassaan ja voimatasoihin. (Riekki 2013, 94.)

Nopeusharjoittelu eli lyhyt suoritus, kuten pikajuoksu, ei lisdd merkittavéasti lihassolujen
kokoa. Nopeusharjoittelu parantaa ilman happea tapahtuvaa eli anaerobista
aineenvaihduntaa. Kuuden viikon harjoittelulla voidaan parantaa huomattavasti anaerobista

suorituskykya.

3.4 Liikunnan vaikutus luustoon

Liikunnalla on suuri merkitys luuston kuntoon. Kuormittava ja saannoéllinen liikunta
vaikuttaa positiivisesti luukudoksen maaraan ihmiskehossa. Sdannéllinen liikunta vahvistaa
myo6s luuston ympdrilla olevia nivelsiteitd, nivelrustoja ja janteitd. Luuston lujuuteen
vaikuttaa luun mineraalipitoisuus. Luun mineraalipitoisuuteen vaikuttaa suoraan luustoon
kohdistuva rasitus. Ilhmisessd oleva luukudos on jatkuvasti uusiutuvaa ja mukautuvaa
kudosta. S&annéllinen liikunta aiheuttaa tasapainon uuden luukudoksen syntymisen ja
vanhan luukudoksen hajoamisen valille. (Rehunen, 1997, 43.)

Ihmisen ik&antyessd luukudos heikkenee luonnostaan. Kaikista vahvimmillaan ihmisen
luusto on 20-30 vuotiailla. Myds sukupuoli vaikuttaa luuston heikkenemiseen, vaikka
molempien sukupuolten luusto heikkenee idn myota. (Rehunen, 1997, 43.) Aiemmin
mainittu voimaharjoittelu on tehokkain yksittdinen keino, jolla voidaan vahvistaa luustoa
(Riekki 2013, 94).

3.5 Liikunnan vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin

Ihminen on psykofyysinen kokonaisuus (Riekki 2013, 90). Liikunnan vaikutukset fyysiseen
suorituskykyyn ovat kiistattomat. Liikunnalla on my6s merkittdvd rooli ihmisen
psyykkiselle hyvinvoinnille. Viime vuosina on pystytty ndyttdmaan, ettd lilkkunnalla on myas

merkittava rooli psyykkisessa hyvinvoinnissa.



9

Liikunnan psyykkisié terveysvaikutuksia on kuitenkin vaikeampi mitata kuin fyysisid, koska
vaikutukset riippuvat hyvin monista eri tekijoistd. Liikunnan vaikutus psyykkiseen
hyvinvointiin on riippuvainen erilaisista tekijoistd. lhmisen asenteet, uskonto ja odotukset
vaikuttavat sithen millainen vaikutus liikunnalla on ihmiseen. Koska ihminen on
psykofyysinen kokonaisuus, ei litkunnan vaikutuksia fysiologiaan ja psyykkisen

hyvinvointiin voi erottaa taysin toisistaan. (Suomela & Véli-Torala 2011, 20.)

Fyysinen rasitus vaikuttaa ihmisen hormonituotantoon. Esimerkiksi kasvuhormonin ja
kortisolin pitoisuudet kasvavat ihmiskehossa liikunnan aikana. Hormonituotannolla on taas

vaikutuksia ihmisen psyykkiseen tilaan. (Suomela & Vili-Torala 2011, 20.)

Liikunta aiheuttaa kemiallisia muutoksia aivoissa. lhmisen hyvinvointiin vaikuttavia
aivoissa vapautuvia aineita ovat esimerkiksi serotoniini, dopamiini ja endorfiini. Serotoniini
on aivoissa oleva vélittajaaine, joka vaikuttaa mielialaan ja vireystilaan. (Saarela 2018, 8.)
Dopamiini on mielihyvad aiheuttava hormoni. Liikunnan jalkeen erittyva dopamiini
aiheuttaa mielihyvan tunnetta (Suomela & Vali-Torala 2011, 21). Endorfiini lievittaa kipua
elimistossa ja vaikuttaa keskushermostoon. Endorfiinilla on my6s mielihyvéaa lisdava
vaikutus. (Saarela 2018, 8.)

Psyykkisen hyvinvoinnin kannalta on tarkead, ettd ihminen nauttii litkunnasta. Liikunnasta
nauttimiseen vaikuttavat monet asiat. Yleisesti ihmiset kokevat, ettd liikunnan pitad olla
riittdvan monipuolista ja hauskaa. Liikunnasta nauttimisessa on yksilokohtaisia eroja
ihmisten valilla. Ihmiset, jotka harrastavat paljon liikuntaa ovat useammin tyytyvaisempia
omaan elamé&ansé kuin vahemman liikkuvat. Liikunta vaikuttaa positiivisesti myds ihmisen
min&dkuvaan ja mindkuva puolestaan vaikuttaa siihen, minkélaisena ihminen kokee
liikunnan. (Saarela 2018, 8.)

Liikuntaan kokemuksena vaikuttavat eri tekijat. Liikkujan kokemus ja liikuntamuoto ovat
seikkoja, jotka vaikuttavat liikunnan mielekkyyteen. Kokeneella Kkilpaurheilijalla
litkuntasuoritus ei vaikuta tunteisiin yhta paljon kuin aloittelevalla liikkujalla. Esimerkiksi
aloitteleva liikkuja saattaa kokea kuntopydrén polkemisen tylsénd. Aloittelija saattaakin
kokea esimerkiksi kevyen holkdn metsdssd mielekk&&mmaéksi kuin kuntopyo6ran
polkemisen. (Suomela & Véli-Torala 2011, 23.)

Eri ihmiset kokevat liikkumisen yksin tai yhdessd muiden kanssa eri tavalla. Moni kokee
liilkunnan yhdessa kaverin kanssa tai ryhmassa mielekkddammaksi kuin yksin. Sosiaaliset

tekijat eli ymparisto, litkuntamuodot ja seura saattavatkin olla merkittdvampia tekij6ité kuin
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itse liikuntasuoritus. Nain ollen liikunnan vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin ovat
erittdin monisyiset. (Suomela & Vali-Torala 2011, 23.)

3.6 Liikunnan vaikutukset uneen

Liikunnalla on todettu olevan vaikutusta uneen. Etenkin vuoroty6ta tekeville poliiseille taméa
on tarked asia, koska liikunta sek& parantaa vuorotyoté tekevan vireystilaa yovuorossa, etta
rentouttaa ja sadnnollistad unirytmié levon aikana. Saanndllinen liikunta lisdé unen kestoa ja
parantaa sen laatua. Liikunnan on todettu nopeuttavan nukahtamista ja lisddvan syvan unen
maarda. Liikuntaharrastuksen on osoitettu myds ehkéisevan unettomuutta. Painvastainen
vaikutus on sen sijaan vahaisella liikunnalla, joka on usein yhteydessd heikkoon
unenlaatuun. (UKK-instituutti. Luettu 28.8. 2019.)

Nykytutkimukset eivét ole kokonaan onnistuneet avaamaan sitd, mitk& ovat litkkunnan uneen
vaikuttavat mekanismit. On esitetty arvioita, ettd unenlaadun paranemiseen vaikuttaisivat
lilkunnan aikaansaamat muutokset hormonituotannossa, lihasten véasymys ja kehon
lampdotilamuutokset. Liikuntasuoritus nostaa hetkellisesti kehon lampdtilaa, minka jalkeen
keho viilenee. Viilenemisen johdosta ihminen usein rentoutuu ja kokee itsensa
vasyneemmaéksi. Rentoutuminen taas helpottaa unen saantia. (UKK-instituutti. Luettu 28.8
2019.)

4 LIIKUNTAKURSSIN JARJESTAMINEN

Yleisesti ottaen mink& tahansa urheilulajin harjoittaminen viikkoliikuntana on mahdollista
tietyin edellytyksin. Harjoitukset on syytd suunnitella mahdollisimman hyvin ja tarkasti
koko toiminnan aikatauluttamisesta aina yksittdisen harjoituksen sisaltoon asti. Sisallon
pohtiminen helpottaa ohjausty6ta. Siséltd tulee miettid silla tavalla, ettd sitd voi muuttaa

osallistujien méaaran vaihdellessa.

Lajin harjoituksen on mahduttava ajallisesti viikkoliikuntaan varattuun kahden tunnin
aikaikkunaan. T&hén kahteen tuntiin on siséllyttdvda myds varusteiden vaihtoon ja
peseytymiseen kaytettava aika. Omassa liikuntaprojektissamme asetimme tavoitteeksi, etté

tehokas harjoitteluun kaytettdva aika olisi noin puolitoista tuntia. Miké&li harjoittelu
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tapahtuisi jossakin muualla kuin laitoksen tiloissa, myds siirtymiseen kuluva aika tulisi ottaa

huomioon.

Projektia varten tarvittavat tilat ja valineet on hyva tarkistaa ja varata etukateen. Esimerkiksi
Espoon poliisiaseman liikuntasalista 10ytyi omaa projektiamme varten tarvittavat tilat sek&
harjoitteluun sopivat painimatot. Tarkistimme aina ennen jokaista jarjestaméd@mme
harjoitusta, ettd liikuntasali ei ollut samaan aikaan varattu esimerkiksi voimankayton

koulutuksia varten.

Myos laitoksen johdon kanssa on hyva kommunikoida jo projektin alusta lahtien, jotta
toiminnasta tiedetddn myds esimiestasolla. Lahtokohtaisesti taménkaltaiset toiminnot
tapahtuvat kuitenkin osallistuvien henkil6iden omalla vastuulla ja esimerkiksi mahdollisesta
lisdvakuutusturvasta taytyy osallistujien huolehtia itse. Yleisesti ottaen turvallisuus on hyva
huomioida muutenkin varmistamalla esimerkiksi, ettd harjoituksen yhteydessa on saatavilla

ensiapuvalineistoa ja puhelin avun saamiseksi tarvittaessa paikalle.

Ennen kurssin toteutusvaihetta on hyva selvittdd potentiaalisten osallistujien mielipiteita
kurssin jarjestamisestd ja kartoittaa mahdolliset haasteet. Tamén voi tehdd suullisesti
esittdmalla asian kollegoille ja kyselemalld mielipiteitd. Ohjatun liikunnan sisallosta
kannattaa viestid siséisesti koko laitoksen henkil6stolle esimerkiksi sédhkopostiviestilla,
vaikka sahkdpostiviesteihin on vaikeampaa saada palautetta. Liséksi sdhkopostia tulee
poliisille niin paljon, ettd timankaltainen vapaaehtoisuuteen perustava kysely jaa herkasti

huomioimatta.

Projektin aikana on syytd keratd jatkuvasti palautetta, vaikka pelkéstdan suullisessa
muodossa, jotta toimintaa voi kehittdd osallistujien toiveiden, kritiikin ja
parannusehdotusten my6té. Ennalta suunniteltua toteutusmallia on hyva pystyd muuttamaan

nopeallakin aikataululla haluttuun suuntaan.

Kurssia jarjestdessa kannattaa miettia viestintdkanavia. Yksi vaihtoehto on luoda esimerkiksi
WhatsApp-ryhmd, jossa voi antaa tarkempia tietoja kurssista. Jos WhatsApp-ryhma
perustetaan, siitd on myos jaettava aktiivisesti tietoa. WhatsApp-ryhmé on nopeaan, tietylle
kohderyhmélle suunnattuun viestintdan sopiva kanava, johon voivat liittyd kaikki, joita asia

kiinnostaa.

Yhtend olennaisena seikkana on hyvé pohtia myds keinoja osallistujien sitouttamiseksi

projektiin. Liikuntakeskusten eri urheilulajien maksullisilla alkeiskursseilla kdy lahes
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poikkeuksetta niin, ettd osallistujien maaré on kurssin lopussa moninkertaisesti pienempi
kuin sen alussa. Tama ilmi6 on hyvé tiedostaa jo ennen harjoitusten aloittamista ja siihen on
Syyté varautua, jotta projektia ei kdynnistetd jo alussa liian pienelld osallistujaméaaralla.

Osallistujamadrén vaihtelu on tosiasia, joka tulee hyvéksyd. Kurssia suunnitellessa on
varauduttava siihen, ettd osallistuja tulee liian vahan ja kurssin jarjestaminen epéonnistuu.
Oleellisena tekijana on tietenkin poliisilaitoskohtaiset erot. Espoon péaépoliisiasema on yksi
Suomen suurimmista poliisiasemista. Laitoksen henkilokunnan maara vaikuttaa oleellisesti

sithen, pystytaanko tdménkaltaisia kursseja jarjestamaan.

4.1 Esimerkki malli ohjatun liikunnan jarjestamiseksi
1 IDEAN ESITTELY KOHDEYLEISOLLE JA KIINNOSTUKSEN
KARTOITTAMINEN

Aluksi on hyvé selvittdd, onko omalle idealle alkuunkaan kysyntaa ja riittaako siihen
tarpeeksi osallistujia. Tahan on hyva hyodyntéé kasvotusten tapahtuvaa keskustelua

tai esimerkiksi séhkdpostitse lahetettyd mainostusta aiheesta.

2 LUVAN KYSYMINEN

Jarjestettdvaan aktiviteettiin on vahintdankin kohteliasta kysyd lupa tyOpaikan

johdolta. Liséksi tulee selvittdd, ettd tyopaikan tiloja ja vélineitd voi kéyttaa

jarjestettdvadn toimintaan. Tassé vaiheessa on hyvé keskustella my6s vastuuasioista

esimerkiksi mahdollisten loukkaantumisten ja vélineiden rikkoutumisen varalta.

3 VIESTINTAKANAVAN RAKENTAMINEN AIHEESTA TIEDOTTAMISEEN

Projektin jarjestéjien ja osallistujien kesken tulee olla jokin alusta, jossa esimerkiksi
aikatauluista tai niihin tulevista muutoksista voidaan sopia. Tassé on hyva hyodyntéaa
esimerkiksi  pikaviestipalveluita, kuten WhatsAppia tai jotain sopivaa

sosiaalisenmedian palvelua, tietoturva huomioiden.
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4 TOTEUTUKSEN TARKKA SUUNNITTELU JA AIKATAULUTTAMINEN

Toiminnan jarjestaminen on syyta miettid etukéteen tarkasti esimerkiksi jokaisen
harjoituksen osalta. On liséksi tarkedd miettia toiminnan aikataulua ja kuunnella
siind osallistujien toiveita. L&htokohtaisesti viikkoliikuntaan maéaaratty aika
mahdollistaa yhden harjoituskerran jarjestamisen viikossa.

5 SUJUVUUDEN VARMISTAMINEN

Jarjestetyn toiminnan tulee olla siind madrin sujuvaa, ettd ainakaan se ei karsi
osallistujia. Tama késittaé esimerkiksi hyvan tiedottamisen harjoitusten ajankohdista
ja sovituissa aikatauluissa pysymisen.

6 TOIMINNAN KRIITTINEN TARKASTELU JA PALAUTTEEN
KERAAMINEN

Toimintaa jarjestettdessd omalle tekemiselle kannattaa olla kriittinen ja pyrkia

saamaan toiminnasta palautetta. Tdméan palautteen avulla toimintaa on myos

mahdollisuuksien mukaan syyta kehittaa.

4.2 Pohdinta kurssin jarjestamisesta

Kurssin jarjestaminen oli mielenkiintoinen ja opettava kokemus. Kuten aiemmin mainittiin,
koko kurssin idea lahti siitd, kun ndimme mainoksen, jossa haettiin viikkoliikuntatuntien

ohjaajia Espoon poliisiasemalla. Téassa vaiheessa aloitimme kurssin suunnittelun.

Ensimméinen kysymys, jota pohdimme, oli se, ettd onko téallainen kurssi ylipdansa
mahdollista jarjestdd. Luvan kysyminen kurssia varten ja sen jalkeinen ihmisten
kiinnostusten kartoittaminen sujui hyvin. Taman toteuttaisimme edelleen samalla tavalla, jos
jarjestaisimme kurssin uudelleen.
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Ensimmainen asia, joka ehk& kannattaisi tehdd toisin tulevissa liikuntakursseissa, on
tiedottaminen Kkurssin alkamisesta. Tiedottamiseen olisi voinut panostaa enemmaén.
Jalkikateen olimme sitd mieltd, ettd esimerkiksi Sinettiin laitettu tiedote tai jopa séhkdposti
koko laitoksen henkilokunnalle, voisi yhdistettynd omatoimiseen tiedottamiseen tavoittaa

osallistujat paremmin.

Aiemmin todettiin, ettd s&hkopostin kayttdmisessd on omat heikkoutensa tallaisen asian
tiedottamisessa, silti s&hkopostilla olisi voinut saada kurssin paremmin ihmisten
tietoisuuteen. Espoon poliisiasema on niin suuri ja tyontekijoitd on satoja, ettd kurssista

tiedottaminen ilman sahkoisten jarjestelmien hyvaksikayttod on haastavaa.

Kurssin sisaltoon olimme tyytyvaisid. On hyva muistaa, ettd omaa osaamista pystyy aina
kehittamaan. Lajiosaaminen, oli kyseessd mik& tahansa urheilulaji, ei ole koskaan
taydellistd. Omaa lajia harjoittelemalla kehittyy paremmaksi. Tasta ndkokulmasta katsottuna

oma osaaminen voisi siis olla aina korkeammalla tasolla.

Omat pedagogiset kyvyt ovat kehitettdvd ominaisuus. Tassd mielessa vetdmalla enemman
tdmankaltaisia kursseja kehittyisi varmasti paremmaksi opettajaksi. Omaa opettamista voi
tarkastella kriittisestd nékokulmasta ja sitd on mahdollista kehittdd. Tassd on yksi

kehityskohde, jolla kurssin sisélt6d pystytdaan parantamaan.

Jalkeenpéin pohdittuna oma lajiosaaminen ja opettamiskyvyt eivét kuitenkaan ole péddosassa
kurssin jarjestamisessd. Uuden lajin opettaminen aloittelijalle ei vélttdmatta vaadi, etta lajin

opettaja on ammattivalmentaja tai lajia harrastava ammattiurheilija.

5 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Toiminnallinen opinndytetyd on yksi vaihtoehto tutkimukselliselle opinnéytetyolle.
Toiminnallisella opinnéytetyolla pyrimme selvittdmaan viikkoliikunnan
kayttomahdollisuuksia ja mahdollisesti kehittdmaan viikkoliikuntaa. Halusimme ty6llamme

tuoda jotakin aidosti kayttokelpoista sekd tuottaa hyotya tydpaikallamme.

Yksi ndkokulma opinnédytety6hon oli siis kehittdmisty6. Yleisesti ottaen yleisotilaisuuden
tai tapahtuman jarjestaminen on ty6l&s prosessi (Hakala, J. 2004, 24.) Halusimme kuitenkin
tehdd silla tavalla omalaatuisen opinndytetyon ja kokeilla, onnistuuko téllaisen
opinndytetyon tekeminen. Tietddksemme téllaista opinndytetyotd ei ole aiemmin tehty

ainakaan Poliisiammattikorkeakoulussa.
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Kehittdmistd voidaan tarkastella useista eri ndkdkulmista. Usein kehittdminen on
konkreettista toimintaa, jolla yritetddn saada tietty tulos. (Toikko & Rantanen 2009, 14.)
Opinnaytetyd voi siis konkreettisesti pyrkid kehittdméaan tiettyd asiaa. Kuten aiemmin
mainittiin, meidan opinndytetydmme yksi kehittdmiskohde oli tarjota monipuolisemmat
mahdollisuudet viikkoliikunnan kayttdmiselle.

5.1 SWOT-analyysi toiminnallisen opinnaytetyon suunnittelussa

Suoritimme Poliisiammattikorkeakoulussa toiminnallisen opinndytetyon kurssin. Kurssin
idea oli opetella toteuttamaan toiminnallinen opinnaytety6. Yksi kurssilla opetetuista
tyokaluista oli SWOT-analyysi. SWOT-analyysin avulla opinndytety6ta pystytaéan
tarkastelemaan objektiivisesti eri nakokulmista. SWOT-nimi tulee englannin kielisista
sanoista Strengths, Weaknesses, Opportunities, Threats. Suomennettuna siis vahvuudet,
heikkoudet,  mahdollisuudet ja ubhat. Paatimme  kadyttdd SWOT-analyysia
opinnaytetydssamme. (Vuorinen T 88, 2014.)

VAHVUUDET (S) HEIKKOUDET (W)

Oman osaamisen tuominen organisaation | Omien tydaikojen sovittaminen
kayttoon
Osallistujien ajan puute
Vastaanottavainen kohdeyleiso
Osallistujien motivaatio
Hyvét puitteet

Oma motivaatio

MAHDOLLISUUDET (O) UHAT (T)
Viikkoliikunnan kehittdminen Osallistujaméaaran vahaisyys
Tyo6hyvinvoinnin lisdédminen Loukkaantuminen / tapaturmat

Negatiiviset asenteet kurssia kohtaan

Taulukko 1. SWOT-analyysi.
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5.2 Vahvuudet

SWOT-analyysissé tarkastelimme tyomme vahvuuksia. Ensimmainen listaamamme
vahvuus oli oman osaamisen tuominen organisaation kayttéon. Talla tarkoitetaan sitd, etta
jaamme saamiamme kokemuksia ja osaamista muille. Meilld on molemmilla kokemusta
brasilialaisesta jujutsusta ja sen alkeiskurssin vetamisesta. Yksi opinndytetydomme idea oli

tarjota halukkaille mahdollisuus kokeilla lajia ilmaiseksi.

Toisena vahvuutena listasimme vastaanottavan kohdeyleison.  Huomasimme, ettd
poliisilaitoksella tydskenteli paljon ihmisid, jotka olivat urheilullisesti aktiivisia. Monia
kiinnosti kamppailulajien harjoittelu, vaikka kaikilla ei ollut kamppailulajeista kokemusta.
Moni poliisiaseman henkilokunnan jasen oli sitd mieltd, ettd kurssin jarjestdminen on hyva

idea.

Kolmas vahvuus oli poliisilaitoksen hyvét puitteet. Espoon poliisiasemalla oli k&dytdssamme
liikuntahalli, jossa oli koottava tatami. Suunnitteluvaiheessa mietimme, ettd saammeko salin
aina kayttoon kurssia varten. Liikuntasalin kdyttd onnistui lopulta hyvin ja saimme kurssin

jarjestettya suunnitelmiemme mukaan.

Viimeisend vahvuutena listasimme oman motivaatiomme. Meilld molemmilla oli hyva
motivaatio kurssin suorittamiseen. Olemme molemmat harrastaneet pitkdan urheilua ja
kamppailulajeja. Brasilialainen jujutsu valikoitui urheilulajiksemme, koska olemme
molemmat harrastaneet sitd viime vuosina. Toiminnallinen opinnéytetyd oli luonteva tapa

suorittaa opinnaytetyd, koska piddmme molemmat kaytannon tyosta.

5.3 Heikkoudet

Ensimmainen heikkous listallamme oli omien tydaikojemme sovittaminen. Ty6harjoittelun
aikana olimme molemmat kentalla sek& tutkinnassa t0issa. Kurssin suoritusaikana kesalla
2019 toinen meistd oli tutkinnassa ja toinen kentalld. Td&mé& loi pienimuotoisen haasteen
kurssin toteuttamisvaiheessa. Oli haastavaa 10ytaa sellaisia aikoja, ettd pddsimme molemmat
samaan aikaan paikalle. Tdma johtui Idhinn& poliisin tyfaikojen luonteesta. Ratkaisimme
ongelman sopimalla treeniajat joustavasti ja suunnittelemalla aikatauluja etukéateen.
Padtimme jo etukateen, ettd kdytdmme omaa vapaa-aikaamme kurssin jarjestdmiseen, sill&
oli epatodenndkoistd, ettd saisimme molemmat samaan aikaan pidettyé viikkoliikunta tunnit

saannollisesti.
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Toinen mahdollinen heikkous oli osallistujien ajan puute. Vuorotydyhteisdssé ei ole helppoa
sopia sellaista kellonaikaa ja viikonpdivad, joka sopisi kaikille. Kolmas mahdollinen
heikkous oli osallistujien motivaatio. Mietimme, jaksaisivatko kaikki osallistujat pitkan

tyévuoron loppupuolella osallistua harjoituksiin.

5.4 Mahdollisuudet

Ensimmainen listaamamme mahdollisuus oli viikkoliikunnan kehittdminen. Normaalisti
viikkoliikunta k&ytetddn esimerkiksi kuntosalilla tai aerobisen harjoittelun parissa.
Opinnaytetydomme idea oli selvittdd, olisiko mahdollista harrastaa urheilulajia
viikkoliikuntana. Tiesimme, ettd esimerkiksi talvella pyorii kerran viikossa jaakiekkotreenit,
joihin talon henkil6kunta voi halutessaan osallistua. Tavoitteemme oli selvittdd, olisiko
esimerkiksi brasilialaiselle jujutsulle aktiivisia harrastajia. Peruskurssin idea oli tarjota
tarvittavat perustaidot ihmiselle, joka ei ole lajia harrastanut, jotta hén voi sité jatkossa

treenata ilman ohjausta.

Toinen mahdollisuus listassamme oli tyohyvinvoinnin lisédminen. Liikunnan vaikutukset
ihmisen fyysiseen suorituskykyyn ja psyykkiseen hyvinvointiin on avattu tarkemmin
aiemmissa kappaleissa. Ndimme peruskurssin mahdollisuutena kehittad edelld mainittuja

ominaisuuksia.

5.5 Uhat

Ensimmaisend uhkana on listallamme osallistujamaarat. Ennen kuin olimme varmoja siité,
ettd pidamme kurssin, paatimme kartoittaa mahdollisia osallistujia. Toteutimme taman
kyselemélla laitoksen henkil6kunnalta, milté tallainen urheilumuoto kuulostaa. Sen jalkeen
rupesimme selvittdmaan, onko kurssille esteitd. Lahtokohtaisesti kaikki, joilta kysyimme
asiasta, oli sitd mieltd, ettd kurssi on hyva idea. Lopulta saimme vield

apulaispoliisipaallik6lta luvan kurssin jarjestamiseen.

Toinen uhka listallamme oli mahdolliset loukkaantumiset. Kaikissa urheilulajeissa on
loukkaantumisriskit.  Brasilialaisessa  jujutsussa  loukkaantumisriskit  eivdat  ole
kasittddksemme sen suuremmat kuin muissakaan urheilulajeissa. Tdma perustuu empiiriseen

kokemukseemme urheilusta.
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Kolmas uhka oli ihmisten suhtautuminen kamppailulajeihin. Usein ihmiset, jotka eivat
harjoittele kamppailulajeja, mieltavat lajien loukkaantumisriskit suuremmiksi, mita ne
kaytdnndssa ovat. Pohdimme aiheuttaako tdmé kurssin jarjestdmisen suhteen ongelmia.

Mitaan loukkaantumisia ei kurssin aikana tullut tietoomme.

5.6 Lean-filosofia

Sovelsimme opinndytetydmme suunnittelun apuna Lean-filosofiaa. Lean-filosofia on
johtamisfilosofia, jonka tekivat tunnetuksi James Womack ja Daniel Jones vuonna 1990
ilmestyneelld kirjallaan The Machine That Changed the World: The Story of Lean
Production. Kirjassa kerrotaan autovalmistaja Toyotan noususta autoteollisuuden kérkeen
Leanin avulla. Kyseisen johtamisfilosofian perimmaéinen idea on kasvattaa asiakasarvoa ja

karsia tuotantoprosessista kaikki turhat toiminnot. (Vuorinen, T, 2014, s.71.)

1. Asiakkaan arvon
miettiminen

5. Taydellisyyteen pyrkiminen 2. Arvoketjun tunnistaminen

4. Imuohjauksen

. 3. Tuotannon virtaus
toteuttaminen

Kuva 3. Lean-filosofia.

Leanin péaperiaatteisiin kuuluu viisi vaihetta. Ensimmaiseksi oleellista on miettid tuotteen
arvoa sen kohderyhmélle eli asiakkaille. Toisessa vaiheessa on tunnistettava prosessin
tuottajan arvoketju. On keskityttdva prosessin niihin osiin, jotka tuovat arvoa asiakkaalle.
Kolmantena Leanin periaatteissa on pyrittdvé varmistamaan tuotannon virtaus. Prosessin on
oltava sujuva seké virtaava eika siind tule olla mitd&n turhia katkoksia. Neljés vaihe kasittaa

imuohjauksen toteutumisen. Kaytdnnossa tama tarkoittaa sitd, ettd prosessi saadaan
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virtaavaksi ja siind ei tuoteta mitddn varastoon. Kaikki prosessin tuotteet tulevat suoraan
asiakkaan tilauksesta. Viimeisena vaiheena Lean-filosofian periaatteissa on taydellisyyteen
pyrkiminen ja prosessin tuottajien voimavarojen kohdentaminen oikeisiin asioihin.
(Muorinen, 2014, s.73).

5.7 Produktin toteutus Lean-filosofian mukaan

Sovelsimme Leanin paéperiaatteita opinndytteemme produktissa sen viisiportaisen ajattelun

mukaisesti.

Aluksi mietimme jarjestamdmme kurssin arvoa asiakkaillemme eli kurssille osallistuville.
Tekemiemme kyselyjen perusteella kurssillemme oli kysyntda, joten tuotteemme kohtasi

nailta osin asiakkaan arvoja.

Seuraavaksi tunnistimme arvoketjun miettimélla tuotteemme siséltéd ja hioimme sita
asiakkaiden tarpeen mukaiseksi. Talta osin keskityimme kurssillamme lajin niihin osa-
alueisiin, jotka palvelivat osallistujien tarpeita. Rajasimme tarjontamme niihin tekniikoihin,
joiden avulla uskoimme osallistujien pystyvan harjoittamaan lajia itsendisesti ja turvallisesti

pitdimamme kurssin jalkeen.

Tuotannon virtauksen osalta pyrimme varmistamaan, ettd sovitut harjoitukset pyorivét

suunnitellusti kerran viikkoon ja ne alkoivat ja loppuivat ajallaan.

Imuohjauksen toteutumisvaiheessa pyrimme kuuntelemaan myo6s kurssin osallistujien
toiveita erilaisista kurssilla kdytavista lajin tekniikoista. Mikali joku toivoi perehtymista

johonkin tiettyyn asiaan, perehdyimme siihen.

Lopuksi taydellisyyteen pyrkimisen saralla yritimme tehd& jokaisesta kurssin harjoituksesta
entistd paremman. Olisimme myos kehittdneet tekemd&mme, mikali olisimme saaneet

toiminnastamme kritiikkid, mutta sitd ei juurikaan tullut.

6 BRASILIALAISEN JUJUTSUN PERUSKURSSIN JARJESTAMINEN

Peruskurssin jarjestaminen vaatii pitk&janteisyytta ja suunnitelmallisuutta. Tassa
kappaleessa kerromme peruskurssin jarjestamisesté. Liséksi pohdimme, mit4 kannattaa

ottaa huomioon peruskurssia jarjestaessé.
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6.1 Idean synty

Ollessamme suorittamassa Poliisiammattikorkeakoulun opetussuunnitelman mukaista
tyoharjoitteluamme  Lénsi-Uudenmaan  poliisilaitoksella  Espoon padpoliisiasemalla,
huomasimme laitoksen sisdisen viestinndn kanavalla ilmoituksen, jossa haettiin
henkilokunnan joukosta liikunta-alan osaajia jarjestamaan ohjattua liikuntaa laitoksen

tiloissa viikkoliikuntaan kédytettavana aikana.

Tiedotteen n&htydmme mietimme, voisiko viikkoliikuntaa hyddyntdd suoraan jonkin
yksittdisen urheilulajin  harjoittamiseen. Olemme molemmat harjoitelleet erilaisia
kamppailulajeja jo pidemman aikaa ja saimme tastd ajatuksen tarjota ohjattuja
kamppailuharjoituksia vaihtoehtona perinteisille ryhmaéliikuntamuodoille. Laitoksen
henkilokunnassa oli jo entuudestaan jonkin verran eri kamppailulajien harrastajia, jotka
harjoittelivat viikkoliikuntaan kaytettavana aikana laitoksen liikuntasalissa. Harjoittelusta
sovittiin erikseen siihen perustetussa WhatsApp-ryhmassd, johon myos itse kuuluimme.
Havaitsimme, ettd ryhmassa oli paljon my0s sellaisia henkil6itd, jotka eivat koskaan
osallistuneet harjoitteluun. Tekemiemme tiedustelujen perusteella meille selvisi, ettd syyna
tdhan oli kynnys lahted harjoittelemaan taitavampien kamppailijoiden kanssa, kun
henkildiden oma taitotaso oli alhaisempi. Vapaa-ajalla tapahtuva saannéllinen
kamppailulajien harjoittelu koettiin monen mielestd hankalaksi, silla p&aséantoisesti eri
kamppailuseurojen harjoitusajat sopivat huonosti yhteen poliisin vuorotyon kanssa.

6.2 Suunnittelu

Kerrottuamme viestiryhmassa ajatuksestamme jarjestad laitoksella harjoituksia, joissa
kaytaisiin 1api brasilialaisen jujutsun perustekniikoita, saimme ideallemme paljon
positiivista kannatusta. Suunnittelimme jarjestdvdmme harjoituksia harjoittelumme ajan
kerran viikossa. Kysyimme toimintaamme luvan laitoksen liikuntavastaavalta sekd hénen
pyynnostddn myos apulaispoliisipdallikoltd. Molempien suostumuksella 1&8hdimme

toteuttamaan ajatustamme.

Kurssista tiedottamisen osalta tyydyimme kertomaan toiminnastamme WhatsApp-

ryhmassd, koska osallistujamaara néytti kyselyjemme perusteella vahintdankin riittavalta.
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Mietimme tdssa yhteydessd koko laitokselle suunnattua mainontaa jarjestamastamme
kurssista, mutta totesimme kiintedn ajankohdan liian haastavaksi sopia kaikkien osallistujien
kesken. Lopulta sovimme viestiryhméssa jokaiselle viikolle ajan, jolloin mahdollisimman

moni paési osallistumaan harjoituksiin.

Kéytdnnon suunnittelu vei meiltd paljon aikaa. Aluksi pureuduimme SWOT-analyysissa
kasiteltyyn aikatauluongelmaan. Koimme, ettd tdmé oli kdytdnnén ongelmista suurin. Sen
jalkeen rupesimme suunnittelemaan kurssin siséltfd. Istuimme alas ja kirjasimme ylos
harjoituksissa opeteltavia tekniikoita ja niiden toteuttamista. Oli haastavaa etukéteen yritt4a
laskea, kuinka paljon eri tekniikoita ehtisimme opettaa ja mitka tekniikat meidan tulisi valita.
Suunnittelulla pyrimme saamaan ennen harjoitusten toteuttamista selkeén idean siitd, mita

tulisimme opettamaan harjoituksissa.

Normaali brasilialaisen jujutsun peruskurssin pituus on noin kaksi kuukautta. Treenit ovat
usein kaksi kertaa viikossa niin, ettd yhden harjoituskerran pituus on 1,5 tuntia. Kéytannossa
tamé tarkoittaa sitd, ettd meilld oli vdhemman aikaa kaytettdvissa, kuin normaalilla
peruskurssilla. Aikatauluongelmien takia emme olisi pystyneet jarjestamadn harjoituksia

kahta kertaa viikossa niin, ettd molemmat vetéjat olisivat paasseet paikalle harjoituksiin.

Kéytdnnossé tama tarkoitti sitd, ettd meilld oli noin puolet vahemman aikaa kéytettavissa,
kuin kamppailuseurojen jarjestamissé peruskursseissa. Tdman takia jouduimme etukéteen

pohtimaan tarkkaan mita opettaisimme.

Ké&vimme kahdestaan ennen peruskurssin alkua testaamassa kuinka kauan meill& menisi
aikaa eri tekniikoiden opettamiseen. Talla tavalla pystyimme raataldimaan harjoitukset, niin,

etta pystyisimme opettamaan avaintekniikat kaytettavissa olevalla ajalla.

6.3 Toteutus

Taman opinndytetyon idea ei sindnsé ole avata brasilialaisen jujutsun tekniikoita tarkemmin,
mutta paépiirteittain harjoitusten kulku oli seuraava. Aluksi suoritettiin lammittely kevyella
holkalla, erilaisia akrobaattisia liikkeitd tehden sekd lajinomaisten liikkeiden avulla.
Seuraavaksi harjoituksissa tutustuttiin muutamaan oleellisesti lajiin kuuluvaan tekniikkaan,
minka jalkeen nditd tekniikoita harjoiteltiin niin kutsutussa “tehtdvésparrissa”. Téamén

harjoitteen tarkoituksena oli madritella molemmille osallistujille jokin tietty tekniikka, jota
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molempien oli tarkoitus hakea. Lopuksi harjoituksissa otettiin joitakin erid “vapaata sparria”

eli otteluharjoituksia.

Lammittelyosuuden on tarkoitus valmistaa keho harjoitukseen. Lammittely tapahtuu
kaytdnndssa nostamalla sykettd. La&mmittely ehkdisee urheilussa syntyvida vammoja ja

parantaa harjoituksesta palautumista.

Tehtavasparrissa molemmilla harjoittelijoilla on yksi tai useampi tekniikka, jota he yrittavat
toteuttaa. Tehtdvéasparrin idea on, ettd molemmat harjoittelijat saavat testata tekniikoita eri
intensiteetilld. Tehtdvasparri voidaan toteuttaa kevyesti ilman suurempaa vastarintaa niin,
ettd tekniikan tekeminen on toiselle helpompaa. Né&in tekniikan suorittaja pystyy
harjoittelemaan liikkeen optimaalista liikerataa. Taitojen kasvaessa tekniikkasparrissa
voidaan lisatd vastarintaa. Talla tavalla tekniikkaa pystytdan harjoittelemaan realistisessa

ymparistdssa vastarinnan intensiteettia muuttamalla.

Sparri on otteluharjoitus, jossa molemmat ottelijat pyrkivat tekemdan haluamiansa
tekniikoita toiselle. Sparri vastaa taysin brasilialaisen jujutsun kilpailutilannetta. Ainoana
erona on, ettd harjoitustilanteessa ei usein ole tuomaria. Sparrin intensiteetisté voidaan sopia

harjoituksissa. Sparrin pituus on séadeltavissa, usein se kestda noin 3-10 minuuttia.

6.4 Esimerkkiharjoitus 8.5.2019

Harjoitus aloitettiin toteamalla lasndolevat henkil6t ja kertomalla tulevan harjoituksen
aikana opeteltavat tekniikat. Taman nopean alkupuheenvuoron jalkeen siirryttiin

lammittelyosioon.

Lammittely aloitettiin holkkadmalla tatamia ympari, jonka aikana tehtiin erilaisia
liikesarjoja, kuten pydriteltiin kasid eri suuntiin. Holkk&amisen jalkeen siirryttiin perinteisiin
akrobaattisiin liikkeisiin, kuten kuperkeikkoihin ja k&rrynpyoriin.

Alun l&mmittelyn jélkeen harjoitusta jatkettiin lajinomaisemmilla liikkeill4, kuten
niskapainilla ja olkap&ahipalla. Lammittelyvaihe kesti yhteensa noin 20 minuuttia.

Lammittelyn jalkeen siirryttiin varsinaiseen tekniikkaosuuteen, joka késitti tall4 kertaa
erilaisia matossa tehtévia sidontaotteita. Sidontojen lisaksi harjoiteltiin myos erilaisia tapoja

paésta samoista sidonnoista pois. Tdma harjoituksen vaihe kesti myds noin 20 minuuttia.
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Seuraavaksi harjoituksessa otettiin niin kutsuttuja tehtavéotteluita, joissa kaikki osallistujat
harjoittelivat parin kanssa opeteltuja sidontoja ja niistd pois paasyja siten, etta pari yritti
aktiivisesti tehda naihin omia vastatekniikoitaan. Yhteensd tehtévéottelut kestivat noin 15

minuuttia.

Lopuksi siirryttiin ottamaan vapaata otteluharjoittelua eli sparria, jossa ideana oli voittaa pari
hyodyntamalla kaikkia niitd tekniikoita, joita kurssilla oli tdh&n mennessa opeteltu. Vapaan
otteluharjoituksen vaihe kesti harjoituksen loppuun asti eli noin 25 minuuttia.

Harjoituksen lopuksi varmistimme viel& kaikilta osallistujilta, ettei kukaan loukkaantunut
harjoituksessa ja pyysimme palautetta. Palaute oli jélleen lahinnd positiivista emmeka

saaneet mitéan kritiikkia, joka olisi antanut aihetta muuttaa mitaan.

7 POHDINTA

Kuten aiemmin on jo todettu, hyva fyysinen kunto auttaa poliisia paitsi paivittaisten
tydtehtdvien hoitamisessa, myds jaksamaan paremmin tydpaivén jalkeen ja vapaa-ajalla.
Fyysisen kunnon yllapitdmiseksi harjoitetun sadnndllisen liikunnan tulisi siis olla osa

jokaisen poliisin arkea.

Mielestamme on erittdin tarkead, ettd jokainen pystyy harrastamaan liikuntaa tavalla, joka
tuntuu itselle mieluisalta ja sopivalta. Joillekin sopiva tapa liikkua saattaa tuntua toisesta
tylsaltd puurtamiselta ja siksi olisi tarkedd, ettd tyonantaja tarjoaisi mahdollisimman paljon

erilaisia tapoja kunnon kehittamiseksi.

Opinndytetyomme  tarkoitus oli  selvittdd, onnistuuko urheilulajin  harjoittelu
viikkoliikuntana. Jérjestamalld brasilialaisen jujutsun peruskurssin pyrimme selvittdmaén
myo6s olisiko poliisiasemalla mahdollista pyorittdd sen Kkaltaista harrastetoimintaa.
Peruskurssin toteuttaminen vaati asioiden selvittelyd, suunnittelua ja halua toteuttaa

suunnitelmat.

Peruskurssin aikana huomasimme, etta harjoittelun ymparille muodostuu lyhyessa ajassa
pieni ydinryhmd, jonka ymparilla harjoittelu pyorii. Kokemuksiemme mukaan, k&ytdnnossé
viikkoliikunnan kayttdminen tietyn urheilulajin harjoittamiseen vaatii ydinryhman, jonka
ympaérille harjoittelu rakentuu. Helpoin tapa |0yt&4 sopivat harjoitusajat vuorotyota tekevien

kanssa oli sopia jokaisen harjoituksen aikataulu erikseen.
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Y hteenvetona urheilulajin harjoitteleminen viikkoliikuntana on mahdollista. Brasilialaisessa
jujutsussa lajin harjoitteleminen kéytannossé vaatii toisen ihmisen, jonka kanssa lajin
tekniikoita voi harjoitella. Lajikohtaiset erot tulee ottaa huomioon, kun arvioidaan
viikkoliikunnan kayttamista urheilulajiin. Eri urheilulajit vaativat erilaiset puitteet, jotta
harjoittelu voidaan toteuttaa.

Omassa projektissamme saimme toteutettua ohjattuja harjoituksia yhteensd kahdeksan
kertaa aiotun kymmenen sijaan. Syyt harjoitusten valiin jadmiselle olivat puhtaasti omista

aikatauluistamme johtuvia ja harjoituksille olisi varmasti ollut kysyntad enemmankin.

Taman projektimme myo6ta saimme luotua jalleen yhden uuden tavan liikunnan
harrastamiseen ja mahdollisesti joku harjoituksiimme osallistunut 16ysi itselleen sopivan
kuntoilumuodon. Tulevaisuudessa muutkin voivat varmasti hyddyntdd omaa osaamistaan

vastaavalla tavalla.
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