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Strongform on suorituskykya parantava valmennuskonsepti, jonka paapaino on voiman ja
kestavyyden kehittaminen. Tyon ajankohtaisuus ja tarve kumpuaa 2010-luvulla selkedssa
kasvussa olevalle toiminnallisen harjoittelun kentalle. Harjoittelun tavoitteet ovat siirtyneet

kehonmuokkauksesta hyvinvointiin, jolloin kehon monipuolinen ja kokonaisvaltainen kuor-
mittaminen on osittain syrjayttanyt pelk&n kuntosalilla kédymisen. Toiminnallinen harjoittelu
luo haasteita normaalille kuntoliikkujalle sen vaatiessa tietyt voimatasot ja motoriset taidot,
jotta harjoittelu olisi mielekasta. Strongform toimii matalamman kynnyksen harjoittelumuo-
tona, jonka tarkoituksena on suorituskyvyn nostaminen. Konsepti pyrkii nostamaan voima-
ja kestavyysominaisuuksia voimaharjoittelun avulla ja avaamaan uuden tulokulman tulok-

sien tarkasteluun.

Strongform pohjautuu epalineaariseen harjoittelujaksotukseen, jossa harjoitetaan eri tois-
toalueita eri viikonpaivina. Jaksotusta on kaytetty urheilijoilla onnistuneesti jo vuosikym-
menid, mutta kuntoliikkujalle tama harjoitustapa on vieras. Tyon teoria nojaa kattavaan
tutkimusnayttdon, jossa syvennytdan voiman ja kestavyyden eri osa-alueisiin ja niiden
harjoittamiseen. Taman liséksi tyo tuo esille harjoitusten aiheuttaman kuormituksen eri
elinjarjestelmille. Naiden pohjalta kootaan yhteen mika on harjoittelun ja tulosten kannalta
olennaista harjoitettaessa suorituskykya ja miten hyviin tuloksiin on mahdollista paasta.
Ty6 tuo kuntoliikkujalle mahdollisuuden harjoitella suoraviivaisen tehokkaasti ja uuden
nakokulman tuloksien tarkasteluun. Tehokkaan harjoittelun liséksi konsepti tarjoaa perus-
tavanlaatuiset ohjeet oikeaan lepoon ja ravintoon, jotka ovat iso rooliharjoittelijan kehitty-
misessa.

Strongform-pilotti toteutettiin vuoden 2016 lopussa kolmen (3) henkilén ryhmalla. Ryhma-
laisten salikokemus vaihteli kuukausista vuoteen. Pilottiryhman harjoittelujakso oli yhdek-
séan viikon mittainen ja sen aikana mitattiin maksimivoimatasojen ja kestavyyden muutok-
sia. Taman lisaksi kehonkoostumusta seurattiin Inbody 720-laitteella ja ymparysmitoilla.
Ryhman yhteiset harjoitukset olivat kerran viikossa ja loput harjoittelusta oli itsenaista.
Ryhmalaisilla oli kdytdssaan harjoittelujakson ajan verkkoymparist6, josta I6ytyi harjoitte-
luohjelmat, neuvoja ravintoon ja palautumiseen.

Tarkasteltavat ominaisuudet paranivat jokaisella ryhmalaisella harjoittelujakson aikana.
Maksimivoiman tuotto kasvoi ryhmalaisilla vertailuanalyysiliikkeessa 9,1-37,5% suhteessa
alkutilanteeseen. Kestavyyden suhteellista muutosta mitattiin yhdella henkil6lla. Henkilon
kestavyyssuoritus parani 22%. Jokaisella ryhmalaisella tapahtui myés kehonkoostumuk-
sellisia muutoksia lihasmassan ja rasvamassan suhteen. Kaikkien henkiléiden painot ja
ymparysmitat myds pienenivét jakson aikana.

Konseptin toimivuus oli tarkasteltuihin ominaisuusiin ndhden hyva, jonka lisaksi se sai po-
sitiivista palautetta harjoittelujakson monipuolisuudesta. Palautteen ja muiden havaintojen
perusteella konseptia pystyttiin kehittdmaan pilottijakson jalkeen. Harjoituskonsepti on
kaytossa kevaalld 2017, mutta kehitystyo jatkuu syksylle 2017 asti.
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1 Johdanto

Strongform on suorituskykya parantava valmennuskonsepti, joka perustuu epélineaari-
seen harjoittelujaksotukseen. Konseptin ideana on antaa kuntoilijalle uusi tapa harjoitella
ja uusi tulokulma, josta tarkastella kehittymista. Kehittymisen mittareina toimii kehonkoos-
tumuksen sijaan voimatasot ja kestavyys. Harjoittelun suunta on kaantynyt 2010-luvulla
kehonmuokkauksen sijaan toiminnallisempaan harjoitteluun, jonka kysyntdaan Strongform
vastaa. Yritys, jolle konsepti tehdaan, on Kuntokompassi, joka tarjoaa personal trainer-

palveluita Helsingissa.

Konseptin tavoitteena on tuoda urheiluvalmennuksen kayttamia komponentteja kuntoliik-
kujien saataville. Konseptin prioriteetteihin kuuluu oikea ja tuloksia tavoitteleva tekeminen,
jonka seurauksena harjoittelu on turvallista ja tehokasta. Harjoittelun myG6téa oppii otta-
maan tehoja irti itsestaan kuin urheilija. Taman lisdksi huomaa terveellisen ravinnon tuke-

van harjoittelua.

Tietoperusta valmennuskonseptille rakennettiin William Kraemerin epalineaarisesta har-
joittelujaksotuksesta, jota han on kayttanyt urheilijoiden suorituskyvyn nostamiseen kym-
menid vuosia. Taman teorian ymparille kerattiin kuormitusfysiologian perusteita kattavasti
ja nivottiin yhdeksi, toimivaksi kokonaisuudeksi, jossa harjoittelija palautuu optimaalisesti

ja pystyy nostamaan tehoja liki jokaisella harjoituskerralla jakson aikana.

Tyon tavoite on luoda toimiva valmennuskonsepti, joka on suunnattu kuntoliikkujille. Tyon
ainutlaatuisuus perustuu siihen, etta siina yhdistetaéan urheiluvalmennuksen tehokkuus ja
terveysliikunnan turvallisuus yhteen. Konseptin on tarkoitus toimia niin yksil6- kuin ryhma-

valmennuksena ja taman liséksi verkkokurssina, joka rakennetaan erilliselle alustalle.

Harjoituskonseptilla toteutettiin pilottiryhma vuoden 2016 lopussa. Harjoittelujakson pituus
oli yhdekséan viikkoa ja tulokset huomattavia suhteessa lahtétilanteeseen ja kuluneeseen
aikaan. Pilottiryhman henkildiden voimatasot ja kestavyys paranivat selkeasti harjoittelu-
jakson aikana. Taman liséksi jokainen ryhmal&inen kiinteytyi konseptin aikana, jolloin

myds suhteellinen voima kasvoi suhteessa lahtétilanteeseen.



2 Harjoittelu

Fyysisen harjoittelun perusperiaatteisiin kuuluu kuormitus ja lepo oikeassa suhteessa.
Harjoittelun tulee kuormittaa kehoa riittavasti, jotta kehitys on mahdollinen ja sita tulee
sopivin valiajoin, jotta kehitys on jatkuvaa (Hakkinen 101-102, 54-56). Harjoittelussa tulee
my0s kohdistaa prioriteetti haluttuun ominaisuuteen, jotta se mahdollisesti voi kehittya.
Voiman ja kestavyyden harjoittaminen nojautuu harjoittelun lainalaisuuksiin, jolloin niiden

kehittymiseen vaaditaan saanndllista harjoittelua ja lepoa.

2.1 Ylikuormitusperiaate ja superkompensaatio

Harjoittelun perusperiaate on kuormittaa kehoa yli sen normaalin rasituksen (Kuvio 1).
Riittava kuormittaminen tapahtuu aloittelevilla harjoittelijoilla suhteellisen helposti, jolloin
harjoituksen kuormittavuuden ei tarvitse olla suuri. Mitéa edistyneempi harjoittelija on, sita

isompia kuormitustasoja hanen pitaa kayttaa kehittyakseen. (Hakkinen 1990, 101-102.)
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Kuvio 1. Ylikuormitusperiaate (sovellettu Hakkinen 1990, 102)

Taman ylikuormittamisen pitaa tapahtua tasaisen toistuvasti (toistotaajuus eli frekvenssi),
jotta kehitys voi pysya voimaharjoittelussa positiivisena. Keho pyrkii aina adaptoitumaan
eli mukautumaan rasitukseen, jonka seurauksena ensin harjoituksen aikana laskenut suo-
rituskyky palautuu takaisin entiselle tasolleen. Keho kuitenkin korjaa hieman yli, jolloin
toistuvasti tehtyna suorituskyky nousee. Tata tapahtumaa kuvataan superkompensaatio-
mallilla (Kuvio 2), jonka mukaan sopivalla frekvenssilla toteutetut harjoitteet nostavat hen-
kilon suorituskykya uuden harjoituksen ajoittuessa suorituskyvyn korkeimpaan kohtaan.
(Hakkinen 1990, 101-102.)
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Kuvio 2. Optimaalinen kuormitustiheys (sovellettu Hakkinen 1990, 55)

Frekvenssin ollessa liilan harva, suorituskyky palautuu ennalleen (Kuvio 3). Tasta syysta
harjoittelun pitaa olla riittdvan usein toistuvaa ja elimistén suorituskykya horjuttavaa. (Hak-
kinen 1990, 54-56.)
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Kuvio 3. Liian harva kuormitustiheys (sovellettu Hakkinen 1990, 55)
Frekvenssin ollessa liian tihed, voi suorituskyky jopa laskea harjoittelun seurauksena,

koska keho ei ehdi koskaan palautua takaisin normaaliin suorituskykyynsa (Kuvio 4).
(Hékkinen 1990, 54-55.)

A suorituskyky Liian tiheaan toistuva kuormitus
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Kuvio 4. Liian tiheaan toistuva kuormitus (sovellettu Hakkinen 1990, 55)



Harjoittelun oikean frekvenssin lisaksi arsykkeen vaihtelu on merkittavassa roolissa tar-
kasteltaessa kehon suorituskyvyn kehittymista. Tehtdessa samaa harjoitusta useamman
kerran perakkain, keho tottuu harjoitukseen ja ei ota enda tarvittavaa vastetta siité kehitty-
akseen. Toisin sanoen harjoituksen tuoma kuormitus ei riitd horjuttamaan kehoa pois ta-
sapainotilastaan, jolloin myoskaan vaurioiden korjausta ei tapahdu. Taman takia harjoitte-
lun tarke& komponentti on harjoituksen vaativuustason nosto tai harjoituksen muuttaminen
niin, etta kehon tasapainotila jarkkyy riittavasti ja taman seurauksena kehittyy seuraavaan
harjoitukseen levon avulla. (Kraemer & Fleck 2007, 33-35.)

2.2 Suorituskyky edella

Yksilon fyysinen suorituskyky koostuu viidesta osa-alueesta: voima, kestavyys, nopeus,
likkuvuus ja taito (Williams, 1994). Mainitut osa-alueet kattavat niiden sisélla olevat omi-
naisuudet (esimerkiksi rajahtavyys ja pikavoima) ja taman takia viiden osa-alueen avulla
suorituskyvyn maarittaminen on perusteltua. Urheilun kannalta suorituskyvyn eri osa-
alueita pyritddn harjoittamaan lajin vaatimien ominaisuuksien kannalta suotuisasti. Nain

taataan lajisuorituksen maksimointi fyysisen suorituskyvyn kannalta.

Valmennuskonseptin paapaino harjoittelussa on voiman ja kestavyyden lisdéaminen har-
joittelujakson aikana. Nama ominaisuudet ovat konseptin keskiossa siksi, etta nopeuden,
likkuvuuden ja taidon kehittaminen lyhyella ajanjaksolla (kahdeksan viikkoa) on haasta-
vaa ja tulokset ovat mahdollisesti kyseenalaisia. Taman lisaksi kuntoliikkujille suunnatussa
harjoittelukokonaisuudessa on turha tuoda nopeuden osa-aluetta harjoitteluun vahvasti

mukaan, silla se lisdd vammariskia harjoittelussa.

Voiman ja kestavyyden harjoittaminen myos palvelee parhaiten kehonkoostumuksellisia
muutoksia voimaharjoittelun lisatessa lihasmassaa ja vahentdessa rasvamassaa (Izu-
miya, ym. 2008). Kehonkoostumuksen muokkautuminen harjoiteltaessa tuo mahdollisesti
konseptille lisda markkina-arvoa, silla mitd useampaa ominaisuutta harjoittelukokonaisuus

kehittaa, sité laajempi on kohderyhma.

2.3 Voimaja sen osa-alueet

Voima kuvaa lihaksen tai lihasryhman maksimaalista voimantuottokykya (Wilmore, Cositill
& Kenney 2008, 188). Maksimaalisen voimantuottokokyvyn (maksimivoiman) liséksi voi-
man alalajeihin kuuluvat kestovoima ja nopeusvoima (Hakkinen 1990, 203). Nama alalajit

maarittyvét tehdyn toistomé&aran ja toistoihin kaytetyn kuorman mukaan.



Taulukko 1. Voimaharjoittelussa kaytettavan kuorman (% lihaksen maksimivoimasta) ja
yhdessa sarjan suoritettavien toistojen maaran ohjeelliset keskimaaraiset vaihtelualueet

eri voimantuotto-ominaisuuksien kehittamisessa (sovellettu Hakkinen 1990, 203)

KESTOVOIMA MAKSIMIVOIMA NOPEUSVOIMA
Painotus | Aero- | Anaero- | Hypertro- Hypertrofis- | Hermos- | Hermostollis- Hermostollinen
binen binen finen hermostollinen | tollinen | hypertrofinen
Kuorma 0-30 20-60 60-80 70-90 90-100 30-80 30-60
(%)
Toistot/ 30- 10-30 6-12 3-6 1-3 1-10 1-10
sarja

Maksimaalinen voima kertoo, kuinka paljon yksittainen lihas tai lihasryhma pystyy tuotta-
maan voimaa kertaluontoisesti. TAtd ominaisuutta usein mitataan liikkeen/suorituksen
yhden toiston maksimipainolla eli kuinka monta kiloa lihas tai lihasryhma pystyy tuotta-
maan kertaluontoisesti. Tasta voimantuotosta voisi olla esimerkkin& henkilon maksimaali-
nen kilomaara, jonka han kykenee nostamaan penkkipunnerruksessa kerran ylos. (Will-
more 2008, 188.). Maksimivoimalle tyypillista on lihaksen/lihasryhman maksimaalinen
jannitystaso ja hidas voimantuottoaika. Maksimivoimaa harjoitettaessa kaytetaan toisto-
maaraa 1-3 ja kuorman tulisi olla 90-100% potentiaalisesta maksimikuormasta (Taulukko
1). (Hakkinen 1990, 41; 203.)

Perusvoima on maksimivoiman alalaji, jossa lihas tuottaa toistuvasti voimaa vakioidulla,
lahella maksimivoimaa olevalla kuormalla. Toistojen mé&ara on perusvoimaa tuotettaessa
usein 6-12 (Taulukko 1). Perusvoimaa tehdessa syntyy usein myés vahva hypertrofinen
eli lihasta kasvattava vaikutus. TAman takia perusvoiman harjoittamista voidaan kutsua
my06s hypertrofiseksi harjoitteluksi. Perusvoiman kuorma on toistoista riippuen 60-80%
maksimaalisesta voimantuotosta. (Hakkinen 1990, 203; Wilmore ym. 2008, 189.) Esi-
merkki perusvoiman tuottamisesta on kymmenen toiston sarja kyykkya perusvoimaan

sopivalla kuormalla.

Pikavoima on nopeusvoiman alalaji ja silla tarkoitetaan lihaksen tai lihasryhman kykya
nopeaan supistumisfrekvenssiin syklissa. Pikavoimassa lihaksen tekema toistomaara
vaihtelee paéosin neljan- ja kymmenen toiston valilla, jotka pyritdan suorittamaan mahdol-
lisimman nopeasti putkeen ilman taukoja. Pikavoimassa kaytetty mekaaninen kuorma on
usein kevyempi, kuin perus- tai maksimivoiman, jotta niin yksittainen toisto, kuin sarjakin

pystytaan suorittamaan nopeasti. (Misikangas 1997.)

Toinen pikavoiman osa-alue on rgjahtava voima (Taulukko 1. pikavoiman hermostollinen
osa). Rajahtavalla voimalla tarkoitetaan yksittaisen toiston suorittamista mahdollisimman

nopeasti (Wilmore ym. 2008,188). TA&man voiman lajin kuorma on vaihteleva oman kehon



painosta miltei maksimivoiman painoon (Taulukko 1). Rajahtavan voiman harjoittelussa
harjoitettavan lihaksen/lihasryhméan on supistuttava mahdollisimman nopeasti ja usein
kovan kuorman kanssa, joten rajahtavan voiman harjoittelu vaatii paljon keskittymista ja
on raskasta hermostolle. (Misikangas 1997.)

Kestovoimassa ideana on tuottaa voimaa toistuvasti joko hapen avulla (aerobisesti) tai
ilman happea (anaerobisesti). Aerobisen voimantuoton periaate on tuottaa suhteellisen
pienté voimaa, jolloin harjoituksessa kaytettavan mekaaninen kuorma (lisdpaino) on noin
0-30% maksimista. Aerobinen kestovoimaharjoitus toteutetaan usein kuntopiirityylisena
harjoituksena ja siina tehdaan useiden liikkeiden pattereita (suoritetaan liikkeet pergjal-
keen), joissa toistomaara vaihtelee tarkoitusperan mukaan. (Mero ym. 1997, 155.) Pienen
lisakuorman ja aerobisen voimantuoton perusteella toistomaara kuitenkin voidaan maarit-

taa suhteellisen korkeaksi.

Anaerobinen kestovoimaharjoitus pitaa sisallaan suhteellisen pienen lisakuorman, jonka
kanssa tehdaan liikkeita joko patterityylisesti peréakkain tai lyhyella palautuksella (20-60
sekuntia) samaa liikettd useampi sarja perakkain. Anaerobisen kestovoiman harjoitukses-
sa toistomaarat on hyva tahdata 10-30 toistoon. Anaerobisen voimantuoton eridvyytena
aerobiseen on se, etta laktaattia muodostuu merkittavissa maarin (Mero ym. 1997, 156).
Esimerkki anaerobisesta kestovoimasuorituksesta on sotilaspenkkipunnerrussarija, jossa

pyritaan tekemaan maksimitoistomaara liikketté vastuksen vastatessa omaa kehonpainoa.

2.4 Voiman harjoittaminen

Voiman eri osa-alueiden harjoittaminen vaatii niista riippuen eri maaran toistoja, sarjoja,
palautumista ja kuormaa. Voimaharjoituksen tavoite on kehittaa tuki- ja liikkuntaelimistoa,
johon kuuluu lihaksisto, janteet ja luusto. Eri voiman lajien harjoittaminen kuormittaa eri

tuki- ja liikuntaelimistén osia eri tavoilla. (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 150-151.)

Kaytannossa tama tapahtuu eri voiman osa-alueilla (esimerkiksi perusvoima) niin, etta
tehdaan sarja (kymmenen toistoa) vakioidulla mekaanisella kuormalla (60-85% maksimis-
ta), jolla jaksaa tehda sarjan, mutta lihas uupuu merkittavasti. (Kraemer & Fleck 2007, 5).
Siis tehtdessad kymmenen toiston sarja, jaksetaan sarja tehda loppuun, mutta esimerkiksi
15 toiston sarjan tekeminen samalla painolla ei olisi onnistunut. Sopivan kuorman valitse-

minen on tarkeassa haluttaessa kehittaa tiettyd voiman osa-aluetta.

Voiman eri alalajit kuormittavat energiavarastoja vaihtelevasti ja taman kautta niilla on

my06s eridavat energianlahteet ja energiantuottotavat, jotka on syytd huomioida harjoittelus-



sa. Voiman eri lajien suoritusten keston vaihdellessa yksittdisesta rajahtavasta toistosta
pitkakestoiseen kestovoimasarjaan, on harjoittelua rytmitettava niin toistojen, sarjojen kuin
harjoitustenkin valilla niiden vaatiman palautumisen mukaan. (Hakkinen 1990, 19-21.)
Palautumisaika on pitkalti litannainen valittdbmien energiavarastojen (Luku 3.1) taydenty-
miseen uutta suoritusta varten. Palautuksen pituus on siis riippuvainen lihaksen uupumi-
sesta sarjan aikana. Uupumus indikoi lihaksien energiavarastojen tyhjentymisen lisaksi
hermoston vasymisesta, jolloin lihaksen kaskytys vaikeutuu.

Energiavarastojen lisaksi eri voiman alalajit kuormittavat myés eri elinjarjestelmia (esimer-
kiksi aineenvaihdunta tai hermosto). Riittavan raskas voimaharjoitus horjuttaa aina naiden
elinjarjestelmien optimaalista toimintaa (Hakkinen 1990, 43). Elinjarjestelmien kuormitta-
mista on siis mahdollista kayttaa hyddyksi harjoiteltaessa eri voiman alueita. Esimerkiksi
ragjahtavan voiman harjoittaminen on kestoltaan niin lyhyt, ettei se kayta lihaksen energia-
varastoja juurikaan, mutta hermosto kuormittuu raskaasti harjoituksen aikana (Luku 2.3).
Aerobista kestovoimaa harjoitettaessa taas lihaksen energiavarastot kuormittuvat selkeas-

ti hermostoa enemman (Luku 3.2).

Voimaharjoituksen tyyli ja kokonaiskesto ovat riippuvaisia sarjojen pituudesta (toistot),
likkeiden ja sarjojen maarasta ja niiden valilla pidettavista palautusajoista. Toistomaarat
maaritellaan halutun ominaisuuden kehityksen raameissa (Taulukko 1). Sarjojen maara
vaihtelee harjoittelijan ja harjoitettavan ominaisuuden mukaan. Usein kokematon harjoitte-
lija saa riittavan vasteen jo pienemmasta maarasta sarjoja, mutta vastaavasti kokenut
hypertrofinen harjoittelija voi vaatia ison maaran sarjoja harjoitusvasteen saamiseksi.
(Hékkinen 1990, 203.) Palautumisajat ovat usein kesto- ja perusvoimassa 30- ja 120-
sekunnin valilla. Maksimivoimaa harjoitettaessa puolestaan pyritddn pitdméaéan 2-5 minuu-
tin sarjapalautus, jotta valittdmat energiavarastot ehtivat palautua sarjasta. Liikkeiden
maara harjoituksessa vaihtelee karkeasti kolmesta liikkeesta jopa 12:sta. Liikkeiden maa-
r&an vaikuttaa esimerkiksi onko kyseessé voimaa harjoittava painonnostaja vai yleiskun-
toa yllapitava kuntoilija. (Hakkinen 1990, 207.)

2.5 Kestavyys ja sen osa-alueet

Kestavyys kuvaa yksilon energiantuottokykyd hapen avulla (aerobinen energiantuotto).
Aerobisen energiantuoton tarkeimpénéa osana toimii hengitys- ja verenkiertoelimistd (katso
Luku 3.2), jonka mukaan suurin osa energiantuoton kapasiteetista maaraytyy.

Kestavyys voidaan jakaa neljaén eri lajiin, jotka maarittyvat suoritustehonsa mukaan. (Me-
roym. 1997, 183-184.)



Aerobista peruskestavyytta pidetdan kestavyysharjoittelun pohjana. Tama kestavyyden
osa-alueen harjoittaminen tapahtuu kohtuullisen pienilla sykealueilla. Aerobisen peruskes-
tavyyden ylaraja voidaan karkeasti arvioida ottamalla 40-50 lyontia maksimisykkeesta.
Karkean sykearvion liséksi harjoituksen kuuluu tuntua kohtuullisen helpolta, sill& veren
laktaattipitoisuudet (hapontunne) eivéat saa nousta lepoarvoista. (Mero ym. 1997, 184-
185.) Peruskestavyysharjoitus on kestoltaan 30-240 minuuttia ja tehoalue edella mainittu
40-70% maksimista. Alhainen suoritusteho ja harjoituksen pitka kesto antavat harjoitus-
vaikutuksen, jossa energiantuotto tapahtuu miltei kokonaan rasvavarastojen ja hapen
avulla. (Mero ym. 1997, 180.) Peruskestavyysharjoittelu tapahtuu aerobisen kynnyksen
kohdalla tai sen alapuolella. Aerobinen kynnys on maaritelty kynnyksena, jonka jalkeen
kehon laktaattipitoisuus l&htee nousuun suhteessa lepotilaan (Kuvio 5). Vaikka veren lak-
taattipitoisuus nousee vain vahan, on silti peruskestavyyden harjoittelussa pidettava nyrk-

kisdantona, ettei hapontunnetta saa tulla harjoittelun aikana. (Nummela 2015)

Vauhtikestavyysharjoittelu poikkeaa peruskestavyysharjoittelusta niin kestonsa, kuin te-
hon (intensiteettinsékin) puolesta. Vauhtikestavyysharjoittelussa energiantuotto tapahtuu
vain 30% rasvavarastojen kautta ja loput harjoittelun vaatimasta energiasta tuotetaan li-
haksen ja maksan glykogeenivarastoista (Luku 3.2). Vauhtikestavyyden harjoitteluprofiili
voi olla joko tasavauhtinen 20-60 minuuttia kestava harjoitus tai vastaavasti 10-20 minuut-
tia kestava intervalliharjoitus. Tasavauhtisessa harjoituksessa pyritaan pitdmaan teho 65-
90% maksimaalisesta. (Mero ym. 1997, 186.) Intervalliharjoittelussa ideana on tehda ly-
hyita kovatehoisia tydjaksoja (~90% maksimaalisesta), jonka jalkeen seuraa le-
po/palautumisjakso. Esimerkki intervalliharjoittelusta voisi olla tydjakso, jossa juostaan 60
sekuntia kovaa, jonka jalkeen joko kavellen tai pysahtyen suoritettaisiin 60 sekunnin lepo-
jakso. Tama sykli voidaan toistaa harjoituksen aikana esimerkiksi 10 kertaa. (Frazédo ym.
2016.)

Nopeuskestavyyden jalkeen hapenoton kannalta raskain kestavyyden laji on maksimikes-
tavyys (Kuvio 5). Sen harjoittamisen tarkoitus on parantaa maksimaalista hapenottokykya
(Mero ym. 1997, 187). Maksimikestavyysharjoittelussa hapenkulutus nousee jopa 90-95%
maksimista. Sen harjoittamisessa voidaan kayttaa intervalleja (tydjakson kesto 3-10 mi-
nuuttia) tai tasavauhtista harjoitusta (kesto 15-30 minuuttia). (Mero ym. 1997 187-188.)

Maksimikestavyytta harjoitellaan lahellda anaerobista kynnysta. Anaerobisen kynnyksen

jalkeen energiantuottotapa muuttuu enemman hapettomaksi, jolloin lihaksien energiava-
rastot tydskentelevat paaasiassa hapettomasti. Taméan anaerobisen kynnyksen hetkelli-
nen ylittdminen ei hairitse harjoitusta, mutta tarkoitus on pit&& harjoitusteho juuri anaero-

bisen kynnyksen alla. Maksimikestavyytta harjoitettaessa tydskennellddn anaerobisen



kynnyksen rajalla. Anaerobinen kynnys on kohta, jonka jalkeen laktaatin muodostuminen
ja poisto eivat ole tasapainossa, vaan laktaattia alkaa muodostua harjoituksen aikana
nousevassa maarin (Kuvio 5). Anaerobisen kynnyksen ylapuolella harjoittelu johtaa lopul-
ta siihen, etté henkild hidastaa vauhtiaan vasymyksen seurauksena. (Nummela, 2015.)
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Kuvio 5. Aerobinen ja anaerobinen kynnys (Nummela 2015)

Mentaessa maksimikestavyyden tehon yli, on jéljella nopeuskestavyys. Nopeuskestavyy-
den harjoittelu tapahtuu puhtaasti anaerobisen kynnyksen ylapuolella, jolloin energiantuot-
to on hapetonta (Mero ym. 1997, 173). Nopeuskestavyyden harjoittamisessa tehoalue on
80-95% maksimista, joka vaatii nopeiden motoristen yksikoiden rekrytointia suoritukseen
(katso Luku 3.3). Tasta syysta nopeuskestavyyden harjoittelu tapahtuu lyhytkestoisilla
tydjaksoilla 15-180 sekuntia, joita seuraa 30-180 sekunnin toistopalautus ja 3-6 minuutin

pituinen sarjapalautus (Mero ym. 1997, 174).

Nopeuskestavyys jaetaan submaksimaaliseen ja maksimaaliseen nopeuskestavyyteen.
Submaksimaalisessa nopeuskestavyydessa harjoituksessa syntynytta happoa pystytaan
puskuroimaan ja veren laktaattipitoisuus pysyy submaksimaalisessa nopeuskestavyydes-
sa raja-arvoissa 12-20 mmol-I-1. Submaksimaalista nopeuskestavyytta harjoitetaan 10-90
sekunnin tydjaksoilla, jonka jalkeen seuraa 8-20 minuutin palautusjakso. Maksimaalinen
nopeuskestavyys puolestaan keskittyy kuormittamaan hengitys- ja verenkiertoelimiston

liséksi lihashermojéarjestelméa. Tydjaksojen pituudet ovat maksimaalisessa nopeuskestéa-



vyydesséa 10-30 sekuntia pitkia ja palautuminen on miltei taydellista (6-60min). Talla har-
joittelulla pyritd&n usein parantamaan lihashermojarjestelman voiman- ja nopeudentuottoa
harjoittelun tehon ollessa liki maksimaalista. Maksimaalisessa nopeuskestéavyysharjoitte-
lussa laktaatin maéara on korkeimmillaan jopa 20-27 mmol-I-1. (Mero 2014.) Tama laktaa-

tin maara aiheuttaa tutun ’happojen’ tunteen lihaksissa esimerkiksi kovan spurtin jalkeen.

2.6 Kestavyyden harjoittaminen

Kestavyyden harjoittamiseen lukeutuu samat periaatteet, kuin muuhunkin harjoitteluun
(ylikuormitusperiaate ja superkompensaatio) Kestavyyden osa-alue maarittaa pitkalti, mi-
ten se kuormittaa kehoa. Lyhyiden nopeuskestéavyysharjoitteiden paaasialliset energian-
lahteet ovat kehon valittdméat energiavarastot: adenosiinitrifosfaatti ja kreatiinifosfaatti (Lu-
ku 3.2). Niiden lisaksi energiana toimii lihaksen glykogeenivarastot, joiden hyodyntami-
sessd syntyy maitohappoa, joka muuttuu laktaatiksi (Luku 3.1).

Kestavyydessa kuitenkin aerobinen energiantuotto on keskitssa, silla usein kestavyys-
suorituksien pituus pidempi, kuin anaerobinen energiantuotto kestaa. (Kuvio 6). Tasta
syysta kestavyytta harjoitettaessa puhutaan usein aerobisesta kunnosta. Harjoiteltaessa
kestavyytta on syyta ottaa huomioon sen vaatima palautuminen. Hengitys- ja verenkier-
toelimisto ei tarvitse erillisté lepoa harjoittelusta (Luku 3.4), mutta lihaksen energiavarastot
vaativat palautumista vaativan kestavyysharjoituksen jalkeen (Luvut 3.1 ja 3.2). Taman
takia samaa lihasryhmaa kuormittava kestavyysharjoittelu perakkaisina paivina ei valtta-

matta palvele superkompensaation mukaista optimaalista tilannetta.

10



3 Harjoittelun vaikutus elinjarjestelmiin

Harjoittelu kuormittaa ihmisen eri elinjarjestelmia riippuen harjoituksen laadusta, kestosta
ja raskaudesta. Monipuolisessa suorituskyvyllisessa harjoittelussa tulisi huomioida eri
elinjarjestelmien kuormitus harjoittelun aikana ja ottaa huomioon niiden palautumisajat.
(Hausswirth & Mujika 2013, 5-6.) Tarkasteltaessa eri elinjarjestelmien kuormittumista har-
joittelussa, pystytddn mahdollisesti myds harjoittelua jaksottamaan elinjarjestelmien opti-

maalisen palautumisen nakodkulmasta.

3.1 Energia-aineenvaihdunta

Energia-aineenvaihdunnan merkitys harjoittelussa on kiistaton, silla harjoittelussa tapah-
tuu lihasty6ta ja lihaksen supistuminen vaatii energiaa (Mero A, ym. 1997, 107). Energian-
tuotto tapahtuu joko aerobisesti (hapen avulla) tai anaerobisesti (ilman happea) ja energi-
an tuottotapa riippuu harjoituksen pituudesta ja vaaditusta tehosta. Lyhytkestoiset, tehoa
vaativat suoritukset saavat energiansa hapettomasti eli anaerobisesti. Anaerobinen lihas-
tyd on lyhyen kestonsa liséksi tehoiltaan kuluttavinta. Aerobinen lihastyd puolestaan kes-
kittyy matalatehoisempaan energiantuottoon. Se on myos kestoltaan huomattavasti anae-
robista lihastyota pidempdaa. (McArdle ym. 2006, 169-170.)

ATP eli adenosiinitrifosfaatti on kaiken lihasty6n (lihaksen supistumisen) peruselementti.
ATP toimii energianlahteend kehossamme myds esimerkiksi ruoansulatuksessa, kudok-
sien muodostamisessa ja verenkierrossa, joten se on valttamatén peruselementti kehom-
me energiantuotossa. ATP on varastoituneena solun sisdlle ja sen energiantuotto perus-
tuu hydrolyysiin, jossa se hajoaa veden kanssa ADP (adenosiinidifosfaatti)-molekyyliksi.
Taman hajoamisprosessin seurauksena syntyy energiaa tarvittuun tehtavaan. ATP-
varastojen koko kehossa on pieni (n. 80-100g), joten varastot riittavat vain lyhytkestoiseen
ja intensiiviseen lihasty6hon (1-2 sekuntia). (McArdle ym. 2006, 177-179.)

Lihaksien ATP varastojen ollessa pienet, on lihaksiin varastoitunut myds kreatiinifosfaattia
(KP), joka toimii hieman pidempiaikaisena energianlahteena. KP vapauttaa energiaa
ATP:n tapaan hajottamisprosessin seurauksena. Kreatiinifosfaatin kesto energiavarastona
on 8-12 sekuntia. KP ei itsessdédn muodosta energiaa, vaan se luovuttaa fosfaattiosansa
adenosiinidifosfaatille (ADP), jonka seurauksena muodostuu lihaksen tydlle valttamatonta
adenosiinitrifosfaattia (ATP) ja sivutuotteena kreatiinia. Kreatiinifosfaatin pilkkoutumista
saatelee entsyymi, jonka eritys on riippuvainen ADP:n maarasta solussa. Talléin KP siis
pilkkoutuu ADP-pitoisuuksien mukaan solussa (solu ns. huomaa valittbmien energianlah-

teiden hupenemisen), jolloin lyhytkestoinen lihastyd pystyy jatkamaan toimintaansa edella
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mainittuun 8-12 sekuntiin asti tehokkaana. (McArdle ym. 2006, 179-181.) Samanaikaisesti
ATP:n muodostus tapahtuu myds muiden energiantuottotapojen avulla, joka pidentad KP-

varastojen kestoa jopa 30 sekuntiin asti.

Anaerobinen glykolyysi on my6s hapeton energiantuottotapa. Glykolyysissa tapahtuu ke-
miallisia reaktioita, joiden seurauksena glykogeeni (lihasten energiavarasto) muuttuu palo-
rypélehapoksi ja energiaksi. Glykolyysi ei hyddynna energiavarastoja kovin tehokkaasti,
mutta energianmuodostus on huomattavasti nopeampaa kuin aerobisesti (hapen avulla)

muodostetussa energiassa. (Mero A, ym. 1997, 108.)

Tyypin ll-lihassolut hyddyntavat hapettoman energiantuoton (ATP, KP ja glykolyysi) huo-
mattavasti tehokkaammin, kuin tyypin I-lihassolut. Tama johtuu siita, etta maitohapon (pa-
lorypalehapon jalkiaste) tuotto on riippuvainen lihaksen massasta. (Mero A ym. 1997,108.)
Tyypin ll-lihassolujen tuottaessa huomattavasti isomman voiman ja supistumisfrekvenssin
suhteessa lihassolutyyppiin I, on anaerobinen energiantuotto keskitssa tyypin IlI-
lihassolujen harjoittamisessa (Luku 3.1). Voimaa- ja lihasta kasvattavan (hypertrofia) har-
joittelun tulisi siis tahdaté alle 30 sekunnin ty6jaksoihin, jonka jalkeen tulisi olla lepojakso,
jolloin valittémat energianlahteet ehtisivat palautua. Tama tyhjeneminen ja uudelleentaytto
my0s palvelevat ylikuormitusperiaatetta (Luku 2.1). Tama voi suotuisissa olosuhteissa
antaa lihakselle vasteen kasvaa, joten hypertrofisen harjoittelun tulisi pyrkia pitamaan li-

hasty6 pitkélti anaerobisena tuloksien maksimoimisessa.

Aerobinen energiantuotto tapahtuu anaerobiseen glykolyysiin liittyvalla rypalehapolla ja
kehon rasvavarastoilla. Anaerobisen glykolyysin poistotuote rypélehappo kaytetaan aero-
bisessa energiantuotossa hyoddyksi. Prosessissa muodostuu hiilidioksidia ja vetya, joista
hiilidioksidi poistuu hengityselimi& (Luku 3.3) pitkin kehosta. Vedysta saadaan oksidatiivi-
sessa fosforylaatiossa muodostettua ATP-molekyyleja ja vetta. Tama energiantuottotapa
palorypélehapolle hyddyntaa glykogeenin glukoosimolekyylin hyvin ja energiaa tuotetaan-
kin 18 kertaa enemman kuin anaerobisesti tehdyssa glykolyysissa. Talla aerobisella ener-

giantuotolla valtytaan myds turhalta maitohapon tuotolta. (Mero A ym. 1997, 109-110.)

Ihmisen glykogeenivarastojen loppuessa keho alkaa kayttaa energianlahteenaan rasvaa.
Rasvan siséltama energiamaara on merkittavasti isompi, kuin hiilihydraattivarastoilla, silla
sitd on varastoitunut lihasten siséltamien triglyserien lisdksi rasvakudokseen. Tama trigly-
seridi hajoaa lipaasientsyymin ansiosta triglyseroliksi ja rasvahapoksi. Triglyseroli voidaan
edelleen pilkkoa glykolyysilla ja rasvahappo b-oksidaatiossa. Tama mahdollistaa monin-
kertaisen energiantuoton lihaksille, mutta energiantuottonopeus on hidas (11 kertaa hi-

taampi, kuin kreatiinifosfaatilla). Rasvavarastojen kunnollinen hyddyntadminen alkaakin
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vasta n. 2 tunnin suorittamisen jalkeen. (Mero A ym. 1997, 108-110.) Kestavyysharjoittelu
usein painottuukin ainakin osittain aerobiseen energiantuottoon (Kuvio 6). Rasvojen kaytt6

korostuu suorituksen keston kasvaessa. (Mero ym. 1997. 109, 113-114.)
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Kuvio 6. Eri energiantuottoreittien suhteelliset osuudet kokonaisenergiantuotosta eri pitui-
silla juoksumatkoilla (sovellettu Mero ym. 1997, 111)

3.2 Hermolihasjarjestelmén toiminta ja harjoittaminen

Ihmisen hermolihasjarjestelmé&én kuuluu lihaksisto, hermosto, luut ja niihin kiinnittyvét
sidekudokset, kuten rustot ja janteet (Mero ym. 1997, 50). Hermot ja lihakset ovat harjoit-
telussa tiiviissé yhteistydssa keskushermoston lahettaessa signaalin, joka kulkeutuu aa-
reishermoston kautta lihakseen, joka suorittaa hermon antaman tehtavan. (McArdle,
Katch & Katch 2006, 366-368, 374-375; Hakkinen 1990, 11.)

Ihmisen hermosto koostuu kahdesta osasta jotka ovat keskus- ja déreishermosto. Kes-
kushermosto koostuu aivoista ja selkaytimesta. Aareishermosto puolestaan kasittaa peri-
feeriset osat hermostosta, johon kuuluvat kaikki aivojen ja selkaytimen ulkopuoliset her-
moradat. (Wilmore ym.2008, 87.) Hermaoston toiminta maaraytyy aivojen lahettamista
hermoimpulsseista, jotka etenevat selkdytimen kautta perifeeriseen hermostoon (Kuvio 7).
Hermosignaalin kulku tapahtuu hermosolun sisélla sahkdisena impulssina ja hermo-

/llihassolujen valilla hormonaalisten kanavien kautta (Kuvio 8). (Wilmore ym. 2008, 83-89.)
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Motorinen hermo

Kuvio 7. Yksinkertaistettu kaavakuva hermo-lihasjarjestelman rakenteesta ja toiminnasta
(sovellettu Hakkinen 1990, 11)

Ihmisen hermostossa on kaksi 0saa, joista toinen on tahdonalainen (somaattinen) ja toi-
nen tahdosta riippumaton (autonominen). Autonominen hermosto voidaan jakaa sympaat-
tiseen- ja parasympaattiseen hermaostoon. Sympaattinen hermosto saatelee mm. ihmisen
ruoansulatuskanavaa ja rauhasten toimintaa. Sympaattinen hermosto on toiminnaltaan
ihmisen elintoimintoja kiihdyttéava osa ja se pystyy nostamaan ihmisen suorituskykya. Pa-
rasympaattinen hermosto saatelee osittain samoja toimintoja, mutta toimii usein sympaat-
tisen hermoston antagonistina eli vastavaikuttajana. Vaikka sympaattinen ja parasympaat-
tinen hermosto ovat toistensa vastavaikuttajia, toimivat ne aina yhdessa. (Wilmore ym.
2008, 89-90.).

Somaattinen hermosto on vastuussa aistituntemuksista. Naihin aistimuksiin kuuluu esi-
merkiksi lammadn, paineen ja kivun tunnistaminen. Somaattinen hermosto on mydés luusto-
lihaksistoa kontrolloiva. Nama lihakset ovat tahdonalaisia ja ihminen pystyy nain ollen
saatelemaan niiden toimintaa. (Wilmore ym. 2008, 89). Aistihermot ovat nimeltaan senso-

riset hermot ja lihasten kaskyttamista ohjaavat hermot ovat motorisia hermoja (Kuvio 8).

Harjoittelussa lihaksen tahdonalainen tyd tapahtuu aivoista lahtevalla supistumiskaskylla,
joka kulkee selkaytimen kautta perifeeriseen hermostoon (Kuvio 7). Perifeerinen hermosto
valittdd kaskyn lihakseen, joka tuottaa halutun lihastyon. Impulssin kulku keskushermos-
tossa (nopeus ja kdskyjen maard) maarittaa linaksen supistumisnopeuden. Yksittdinen
hermosolu on kiinnittynyt useaan lihassoluun paéatehaaroillaan. Yhté hermosolun ja lihas-
solujen muodostamaa kokonaisuutta kutsutaan motoriseksi yksikoksi (Kuvio 8). (Hakkinen
1990, 12.)
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Kuvio 8. Hahmotelma motorisesta yksikosta

Motorisen yksikon rakenne maarittdd, onko se tehty pienten liikkeiden suorittamiseen vai
isoon voimantuottoon. Motorisen yksikon hermosolun paatehaarat ovat ison voimantuoton
yksikoissa kiinni jopa sadoissa lihassoluissa. Motoriset yksikot jaetaan ihmisella niiden
syttymistiheyden (frekvenssin) mukaan tyypin | ja ll-yksikéihin (Kuvio 9 ja 10). Tyypin |-
motoriset yksikot kestavat hyvin rasitusta, mutta eivat tuota hyvin voimaa tai syty nopeasti.
Tyypin ll-motoriset yksikot syttyvét puolestaan nopeasti ja pystyvat tuottamaan isoa voi-

maa, joskin ne vasyvat nopeasti. (Hakkinen 1990, 13-14.)
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Kuvio 9. Nopean ja hitaan motorisen yksikon voima-aika kayra (sovellettu Hakkinen 1990,
14)
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Kuvio 10. Nopean ja hitaan motorisen yksikon vasymyksen sietokyky (sovellettu Hakkinen
1990, 14)

Motoristen yksikdiden tyyppi maaraytyy osittain lihaksen mukaan, jossa ne sijaitsevat.
Esimerkiksi pohkeessa sijaitseva leveéa kantalihas on padosin hermotettu hitailla motorisil-
la yksikoillg, silla siihen ei kohdistu kovaa voimantuottoa. Pohkeessa sijaitsee myos kak-
soiskantalihas, joka puolestaan on nopeissa liikkeissa syttyva lihas. (Hakkinen 1990, 13-
14.)

Lihaksien keskinaisen jakauman lisaksi genetiikka sanelee osaltaan motoristen yksikdiden
jakaumaa ihmisella. Lihaksen solujakauman ollessa periytyva, on esimerkiksi nopeusomi-
naisuuksien kehittaminen tietyilla henkil6illa huomattavasti haastavampaa, kuin luonnos-
taan nopeita lihassoluja omaavalla henkil6lla. Seuraussuhteena paljon tyypin Il-lihassoluja
omaava henkilé ajautuu helpommin lajeihin, joissa tarvitaan nopeutta. Tama on mahdollis-
ta huomata tarkastellessa eri lajien urheilijoiden lihasbiopsianaytteita (Taulukko 2). (Hak-
kinen 1990, 13-17.)

Taulukko 2. Ulomman reisilihaksen (vastus lateralis) solujakauma (% nopeita) eri lajien
urheilijoilla (sovellettu Hakkinen 1990, 17)

Urheilulaji Nopeiden lihassolujen Lahde
{miehet) %-0suus
Pikajuoksu 74 Gollnick ym. 1972
Korkeushyppy 62 Viitasalo & Aura 1984b
Voimanosto 60 Hakkinen ym. 1984
Kehonrakentajat 58 Hakkinen ym. 1984
Hiihto 37 Komiym. 1977
Suunnistus 33 Tesch & Karlsson 1985
Soutu 30 Larsson & Forsberg 1980
Kestavyysjuoksu 30 Inbar ym. 1981
Jaakiekko 50 Green ym. 1979
Kasipallo 49 Tesch ym. 1982

16



Harjoituksen aikana keskushermaosto on aktiivinen ja lahettaa useita signaaleja sen peri-
feerisiin osiin. Keskushermaoston vasyminen harjoittelussa voi johtua muun muassa valitta-
jaaineiden kasaantumisesta tai vajeesta, aivo/hermosolujen energiavajeesta tai lihasku-
doksen signaalin vastaanottoherkkyyden alentumisesta. Lihaskudoksen herkkyyden alen-
tuminen on inhibitio eli suojelumekanismi. Taman suojelumekanismi pyrkii vahentdmaan
lihaksen tyoté isomman lihasvaurion valttamiseksi. Samanlainen suojelumekanismi tulee
eksentrisessa eli jarruttavassa lihastydssa, jossa lihaskudos suojelee itsedan jannittymalla
voimaa vastaan. (Moilanen 2008, 17.)

Aareishermoston vasymykseen liittyy usein vahvasti lihaksen vasyneisyys ja kuona-
aineiden kertyminen harjoituksen aikana. Lihaksen maitohapon maara vaikuttaa negatiivi-
sesti impulssin kulkuun hermosolun ja lihassolun valilla. Muita syita perifeerisen hermos-
ton vasymykseen voi olla esimerkiksi valittajaainekato (viestin valitys hermosolun ja lihas-
solun valilla tapahtuu valittdjaaineen kautta) ja valittdtman energianlahteen (adenosiinitri-

fosfaatti) viheneminen. (Moilanen 2008, 15.)

Puhtaasti maksimi- tai nopeusvoimaharjoitus kuormittaa paaosin hermostoa. Tama johtuu
lyhyesté tydajasta ja toistomaarasta, jolloin lihasvasymysta ei tule. Maksimi- ja nopeus-
voimaharjoituksessa vasyminen johtuu keskushermoston valittdjaainehairiosta. Lahes
pelk&n hermoston kuormittuessa, harjoituksen palautumisaika on suhteessa lyhyempi,
kuin perusvoimaa ja nopeutta/maksimivoimaa sisaltavan harjoituksen. (Moilanen 2008,
17)

Runsaasti perus- ja nopeusvoimaa sisaltavan harjoituksen pitka palautumisaika johtuu
hermoston ja lihaksiston yhteisesta vasymystilasta. Perusvoiman hajottaessa lihassolua,
aiheuttaa se sille harjoituksen jalkeen tulehdustilan joka estéaa lihassolua supistumasta
tehokkaasti (Kuvio 11 ja 12), joka ndkyy suoraan lihaksen voimantuotossa. (Joyce & Le-
windon 2014, 319-321.) Téallainen lihaksen inhibitio (suojautumiskeino) pyrkii valttamaan
lisavaurioiden syntya ja usein ilmenee lihasten arkuutena 24-48 tuntia harjoituksen jal-
keen. Tallainen rasitus saattaa olla vaatimus sille, etta lihaskudos muokkautuu ja kasvaa
(Joyce & Lewindon 2014, 320). Raskaasta harjoituksesta palautuminen voi kestaa jopa
168 tuntia, jos harjoitus on ollut erittédin kuormittava. (Farup, Rahbek, Bjerre, de Paoli &
Vissing 2015.)
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Kuvio 11. Voiman kayra: voimantuoton maara (sovellettu Farup, Rahbek, Bjerre, de Paoli
& Vissing 2015)
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Kuvio 12. Muutos hermoston aktiivisuudessa: Elektromyografian mukainen muutos (sovel-
lettu Farup, Rahbek, Bjerre, de Paoli & Vissing 2015)

3.3 Hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminta ja harjoittelu

Hengitys- ja verenkiertoelimistd koostuu keuhkoista, sydanlihaksesta, hengityslihaksistos-
ta, laskimoista ja valtimoista. Sen tehtava on huolehtia siitd, etta kudokset saavat tarpeek-
si happea toimintoihinsa. (Mero ym. 1997, 69-70.)

llma saapuu keuhkoihin ensin suun tai nenan kautta, jonka jalkeen se jatkaa keuhkoput-
ken kautta itse keuhkoihin. Keuhkoissa on keuhkorakkulat (alveolit), jotka koostuvat
ohuesta kalvosta. llman happi diffuusioituu (siirtyy suuremmasta osapaineesta pienen-
paan) keuhkorakkuloihin, jonka jalkeen se jatkaa matkaansa keuhkolaskimoita pitkin sy-

dameen (Kuvio 13).
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Lihassolun hapenkaytto
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Kuvio 13. Hahmotelma sydan- ja verenkiertoelimistdon rakenteesta lihassolun hapenkéaytén

nakokulmasta.

Sydan pumppaa happipitoisen veren isojen valtimoiden kautta verenkiertoon, jossa happi
siirtyy lihassoluun. Lihassolun hapenkayttdé on tuottanut sivutuotteena hiilidioksidia, jonka
osapaine on pienempi ja tasta syysta se siirtyy takaisin verenkiertoon. (Mero ym. 1997,
73.) Hiilidioksidi kulkeutuu laskimoverenkiertoa pitkin takaisin sydameen, joka pumppaa
hiilidioksidipitoisen veren takaisin keuhkoihin. Keuhkoissa tapahtuu kaasujen vaihto, jossa
hiilidioksidi siirtyy isomman osapaineen avulla pois keuhkorakkuloista samalla, kun happi
pyrkii sisdan keuhkorakkuloihin. Kaasujen vaihto on siis osapaine-erojen tasaamista ku-
dosten valilla. (Mero ym. 1997, 73.)

Ihmisen normaali hapenkulutus on noin kuusi litraa minuutissa. Tall6éin minuutin aikana
ihminen hengittédé noin 12 kertaa ja hengityksen tilavuus on 500 millilitraa. Rasituksen
aikana hapenkulutus voi nousta jopa 100-200 litraan minuutissa, joka vaatii hengitystihey-

den ja hengityksen tilavuuden merkittavaa kasvua. (Mero ym. 1997, 71.)

Harjoittelun vaikutus nakyy sydanlihaksessa sen kammioiden koossa ja seindmien pak-
suudessa. Kestavyysurheilijoilla on tutkimusten mukaan jopa 10% isommat kammiot, joi-
den seindmat ovat 18% paksummat. Kammioiden suureneminen johtuu sarkomeerien
maaran kasvusta sydanlihaksen lihassoluissa. Tata on perusteltu kovan harjoittelun tuot-
tamalla vasteella, jossa sydanlihas pyrkii tekem&an huomattavasti lepoa suurempaa ty6ta,
jolloin sille kohdistuu venytysta kovan kestéavyysharjoittelun aikana. Seinien paksuuntu-
mista ollaan selitetty vahvan supistumiseen liittyvan adaptaation kautta. (Macdougall &
Sale 2014, 79.)
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Tama on merkittdva prosentuaalinen etu, silla nama muuttujat voivat kasvattaa sydamen
volyymin jopa 30% suuremmaksi, kuin normaaleilla ihmisilla. T&ma osittain selittaa, miksi
kestavyysurheilijat voivat juosta normaalin ihmisen kovaa vauhtia ilman, ettd heidén syke
olisi samalla tasolla. (Macdougall & Sale 2014, 79.)

Usein myos sydamen lepolyontitiheys laskee kestavyysharjoittelun kestettya jonkin aikaa.
Taman lyontitiheyden laskemisen syntymekanismit ovat epéselvid, mutta mekanismeihin
liittyy sydamen luontaisen sykkeen laskeminen. Tamé sykkeen laskeminen mahdollistaa
kammioille suuremman ajan tayttya. Sydamen lyontitiheys ja kammioiden tayttoaste eivat
kuitenkaan ole suoraan verrannolliset. Esimerkiksi 20% rauhallisempi syke nostaa vain
4% kammioiden tilavuutta/tayttdastetta. (Macdougall & Sale 2014, 80.)

Sydan- ja verenkiertoelimistdn kuntoa usein mitataan maksimaalisella hapenottokyvylla.
Tama hapenottokyky kertoo, kuinka paljon happea voidaan maksimaalisesti kuluttaa.
Maksimaalinen hapenottokyky on toiselta nimeltddn VO2max, jossa V=volyymi O2=happi.
VO2max on absoluuttinen maara happea, jota ihminen pystyy kuluttamaan millilitroina
omaa painokiloaan kohden minuutissa. Normaalilla terveellda nuorella miehella tdma luku
on usein 40-50mL x kg x min. (Macdougall & Sale 2014, 80.)

Hengitys- ja verenkiertoelimiston palautuminen itsessdan ei ole tarpeellista ottaa huomi-
oon harjoittelussa, jos ei ole esimerkiksi tautia taustalla, silla sydan toimii alati ilman lepoa.
Hengitys- ja verenkiertoelimistdon harjoittaminen kuitenkin kuluttaa merkittavasti kehon
glykogeeni- ja rasvavarastoja, joiden palautumiseen menee aikaa (Human Kinetics). Ta-
ma palautuminen on syyta ottaa huomioon niin kovassa lyhytkestoisessa-, kuin pitkékes-

toisessa matalatehoisessa harjoittelussa.

3.4 Hormonitoiminnan rakenne, toiminta ja harjoittelu

Hormonit ovat joko steroideja tai aminohappoyhdistelmid. Hormonit toimivat viestinviejia
kehossa ja ne séatelevat mm. kasvua, ruoansulatusta, aineenvaihduntaa ja mielialaa.
Hormonit vaikuttavat ihnmisen solureaktioihin ja toimivat hermosolujen vélittdjaaineina
(Medicinenet 2016; Mero ym. 1997, 130.)

Ihmisen hormonitoimintaan vaikuttavat sisaeriterauhaset, joita ovat k&pylisake, hypotala-
mus, aivolisdke, kilpirauhanen, lisakilpirauhanen, kateenkorva, lisamunuainen, haima ja
sukurauhaset. Eri siséeriterauhasilla on omat toimintonsa, joita ne ohjaavat hormonitoi-
minnallaan. (Mero ym. 1997, 130-131.)
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Vuonna 2006 tehdyssa tutkimuksessa tutkittiin harjoittelun hormonaalisia vasteita voima-
harjoittelua tehneilla miehilla. Tutkimus osoitti testosteronin ja kasvuhormonin selkeda
kasvua harjoituksen aikana ja sen jalkeen. Hormonipitoisuuksien kasvu oli riippuvainen
harjoituksen kovuudesta ja hermolihasjarjestelméan vasymyksesta. Sarjojen valinen palau-
tumisaika (2-5 minuuttia) ei vaikuttanut merkittavasti hormonaaliseen harjoitteluvastee-
seen. Tutkimuksen tulokset mygs viittaavat siihen, ettd kehon hormonitoiminta adaptoituu
harjoitteluvasteeseen, silla voimaharjoittelua tehneilla miehilla testosteronin ja kasvuhor-
monin kohonnut vaste oli huomattavasti korkeampi kuin harjoittelemattomilla. (Ahtiainen
2006.)

Verratessa voimaharjoittelun ja kestavyysharjoittelun eroja hormonitoiminnassa, isoim-
maksi erosi on havaittu kortisolitasojen nouseminen harjoituksen aikana ja sen jalkeen.
Tama kortisolin nouseminen esimerkiksi illalla tehdyn raskaan liikuntasuorituksen jalkeen
voi sekoittaa melatoniinin (vuorokausirytmid saateleva hormoni) erityksen, jonka seurauk-
sena yolla nukuttu uni ei valttamatta ole yhta laadukasta, kuin ilman illalla tehtya harjoitet-
ta (Hulmi 2004.)

Hormonitoiminnan normalisoituminen vie 2-3 vuorokautta ja riippuu harjoituksen raskau-
desta ja intensiteetistd. Tutkimuksessa (Tremblay ym. 2004) huomattiin testosteroni- ja
kasvuhormonitasojen nousevan suoraan verrannollisesti harjoittelun intensiteettiin ja muo-
toon (voimaharjoittelu tuottaa enemman testosteronia ja kasvuhormonia kuin kestéavyysilii-
kunta). Tama tukee ideaa, jossa hormonitoiminnan kehittyminen ja etenkin yllapito on

parhaiten toteutettavissa voimaharjoittelun avulla.
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4 Harjoittelun optimointi suorituskyvyn kannalta

Harjoittelun ja palautumisen lainalaisuuksien nojalla pystytaéan linjaamaan perustavanlaa-
tuiset osat, joiden avulla kehitys on mahdollista. Suorituskyvyn noustessa yléspdain harjoit-
telun vasteet vahenevét ja pystyakseen pitdmaan kehityskayran positiivisena, on kyettava
harjoittamaan kehoa optimaalisesti. Luvussa kasitellaan harjoittelun osien yhtalaisyyksia
ja kuinka niitéa voidaan viilata tehokkaammaksi kokonaisuudeksi. Harjoittelun tarkkaa op-
timointia tehdaan usein urheilijoilla paremman tehon takaamiseksi, mutta vastaavanlainen

tarkka harjoittelun suunnittelu tuottaa tulosta myds kuntourheilijoilla.

4.1 Harjoittelun jaksotus

Harjoittelun isoimpia ongelmia on urheilijoiden/harjoittelijoiden harjoitusadaptaation opti-
moiminen (Hausswirth & Mujika, 2013, 23). Eri tyyppiset harjoitukset kuormittavat kehoa
ja sen eri elinjarjestelmia riippuen harjoituksesta, jolloin jaksotusta mietittdessa on huomi-
oitava harjoituksen laatu ja sen kuormittavuus keholle. Harjoituksen aiheuttama fyysinen
stressitila eri elinjarjestelmissé aiheuttaa aina kehon homeostaasin eli tasapainotilan jark-
kymista (Kuvio 14). (Hausswirth & Mujika 2013, 3-4.)

Disturbance in
homeostasis
A

Duration of bout
of exercise

¥

Recovery

Y

Time

Kuvio 14. Tasapainotilan jarkkyminen (sovellettu Hausswirth & Mujika 2013, 4)

Harjoittelua suunniteltaessa on huomioitava edellisen luvun elinjarjestelmien kuormittumi-
nen harjoittelussa. Puhtaasti hermostoa kuormittavassa harjoituksessa palautumisaika on
lyhyempi, kuin hermostoa- ja lihassolukkoa kuormittavassa harjoituksessa (Luku 3.2).
Harjoituksen tahdatessa harjoitusvasteen optimointiin superkompensaation (Kuvio 2) avul-
la, on tarke&d ymmartaa harjoituksen kuormittavuus ja palautumisaika frekvenssin suun-

nittelussa.
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4.2 Intensiteetti palautumista maarittavana tekijana

Luvussa 3.3 mainittiin voimaharjoittelussa progression perusvaatimuksen olevan (Joyce &
Lewindon) kovan harjoituksen jalkeen lihakselle aiheutuva tulehdustila. Tata ominaisuutta
pidetdan lihaskudoksen muokkautumiselle ja kasvulle valttamattdmana tapahtumana.
Lihaksen kipeys Joycen ja Lewindonin mukaan on siis haluttu vaste lihaksen kehittymisel-
le, jolloin esimerkiksi lihaksen poikkipinta-alaa kasvattavien harjoittelijoiden tulisi pyrkia

siihen.

On kuitenkin tutkimuksia, jotka osoittavat esimerkiksi voimaominaisuuksien kehittyvan
ilman lihaskipeytté ja tulehdustilaa. Vuonna 2010 tehdyssa tutkimuksessa osoitettiin, etta
voimaominaisuudet kehittyivat paremmin ryhmallg, joka ei tehnyt sarjoja loppuun (ns. fai-
lureen eli epaonnistumiseen asti), verrattuna ryhmaan, joka teki. Kahdeksan viikon aikana
kaksi ryhma&a suoritti nelja liikettd, toinen epaonnistumiseen asti ja toinen ei. Tuloksista
huomattiin, etta kahdeksan viikon jalkeen kehitys oli parempaa ryhmalla, joka ei tehnyt
sarjoja loppuun asti (+5%>+4,6%). (Izquierdo-Gabarren, Gonzalez De Txabarri Expoésito,

Garcia-pallarés, Sanchez-medina, De Villarreal & Izquierdo 2010.)

Myds 1985 tehty tutkimus osoittaa sarjojen tekemisen ilman epéonnistumista voimaomi-

naisuuksien kehittymiselle suotuisammaksi. Tutkimuksessa mitattiin 11 viikon aikana sar-
jojen loppuun tekemisen vaikutusta maksimaaliseen voimantuottoon. Sarjojen tekeminen
ilman epaonnistumista tuotti prosentuaalisesti paremman tuloksen voimaominaisuuksien
kehittymisessa (voiman kasvaminen 1-3% isompi kuin loppuun tehdyilla sarjoilla). (Izqui-
erdo ym. 1985.)

Suorituskyvyllisesséa harjoittelussa siis tulisi pyrkia sarjoihin ja harjoituksiin, joissa ei tehda
sarjaa loppuun maksimaalisella kuormalla hypertrofian (6-12 toistoa) toistoalueella, silla
se mahdollisesti aiheuttaa tulehdustilan lihakseen ja tata kautta palautuminen pitenee
huomattavasti. Suorituskyvyn harjoittaminen tulisi suorittaa haluttua ominaisuutta (voima
tai nopeus) kehittavilla painoilla ja toistoalueella. Harjoituksen pitaisi kuitenkin rakentua
volyymin ja intensiteetin mukaan niin, etta lihaksen tulehdustilaa valtetaan, jolloin harjoitte-

lufrekvenssi voidaan pitéaa tiheampana.

Tasté esimerkkind vuonna 2000 tehty tutkimus, jossa tutkittiin harjoituspainojen intensitee-
tin vaikutusta palautumisaikaan. Henkilot, jotka tekivat harjoituksen 70% kuormalla mak-
simista, palautuivat huomattavasti nopeammin harjoittelusta ja suorituskyvyn (hyppykor-

keus) laskua ei juurikaan tullut (Kuvio 15) 100% kuormalla tehneilla henkil6illa suoritusky-
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vyn (hyppykorkeus) putoaminen oli selkeésti isompaa ja palautuminen lahtétasolle kesti
ajallisesti kauemmin (Kuvio 15). (Raastad & Hallen 2000.)

Changes in jump height after strength
Jump height  exercise at high intensity (100% protocol)

(%) chiange and moderate intensity (70% protocol)
5 wangane
- /\hl _____________ o i
5 —
10—+ O 100% protocol
B 70% protocol
15 ——
! 1 1 1 1 1 1 |
T l T T T T T 1
-5 0 5 10 15 20 25 30 35

Time (hours)

Kuvio 15. Muutokset vertikaalisessa hyppykorkeudessa intensiivisen voimaharjoittelun
jalkeen (70% protokolla) (sovellettu Raastad & Hallen 2000, 209)

4.3 Kuormitus elinjarjestelmittain

Eri harjoitusten kuormittaessa eri elinjarjestelmia, voidaan harjoittelua jaksottaa mikrosyk-
lissa (viikon sisalld) harjoitusten elinjarjestelmakuormituksen mukaan. Kestavyysharjoittelu
kuormittaa kohtuullisen vahan hermolihasjarjestelméaa, mutta silla on selkeasti iso kuormit-
tavuus aineenvaihduntaan ja energiantuottoon (aerobinen energiantuotto). Voimaharjoitte-
lu puolestaan kuormittaa hermolihasjarjestelméaéa huomattavasti kestavyysharjoittelua
enemman, mutta aineenvaihdunnallisesti kuormitus on kohtuullista/vahaista (anaerobinen
energiantuotto). (Hausswirth & Mujika 2013, 5-6.)

Voimaharjoittelun kuormittaessa hermolihasjarjestelmaa, on sen saatava tarvittava palau-
tuminen voidakseen noudattaa superkompensaation periaatteita. Voimaharjoittelun sisélla
harjoitusvaste kuitenkin vaihtelee suuresti esimerkiksi kuorman ja toistom&aran mukaan.
Lyhyemman toistoskaalan harjoittaminen (3-5 toistoa) kuormittaa selkeéasti isompaa osaa
kudosta ja hermosto kuormittuu myos vahvasti. Puolestaan pidemman toistoskaalan (12-
15 toistoa) harjoittaminen kuormittaa vahvasti lihaksen valittomia energianlahteita (ATP ja
KP), mutta hermosto ja osa lihaskudoksesta ei kuormitu tallgin juurikaan (Kuvio 16). Tama
mahdollistaa voimaharjoitusten jakoa viikon sisélla kudoksen kuormitusasteen mukaan.
(Kraemer & Fleck, 2007, 87-89.)
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Light
2 sets of 12-to 15 RM Active tissue

Rested tissue

Moderately heavy
3 sets of 8-to 10 RM

Very heavy
5 sets of 3-t0 5 RM

Kuvio 16. Kudoksen kuormittuminen on riippuvainen kuorman suuruudesta ja harjoituksen
volyymista (sovellettu Kraemer & Fleck 207, 88)

4.4 Ravinto

Ravinnon merkitys harjoittelussa perustuu kasvaneeseen energiantarpeeseen, joka tulee
ottaa huomioon harjoitteluun suhteessa. Harjoittelun maaran kasvaessa ja ollessa tavoit-
teellista, nousee kaksi kriteeria ravinnossa, joihin tulisi keskittya: ruokailun ajoitus (ate-
riarytmi) ja aterioiden sisaltd. Suorituskyvyn nakdkulmasta naiden lisaksi riittava energian-
saanti on keskiossa ruokailussa, silla ilman riittavaa energiansaantia suorituskyvyn nosto
ei ole mahdollista pidemmalla aikavalilla. (llander 2014,19.) Harjoittelevan ihnmisen energi-
antarpeen ollessa isompi, kuin normaalisti elavan, on tarkeaa taata riittava energiansaanti
makroaineista. Makroaineisiin kuuluvat hiilihydraatti, proteiini ja rasva (llander 2014, 313).
Naiden oikea méara ja keskindinen suhde ovat avaintekijoita harjoittelevan ihmisen ravin-

nossa.

Hiilihydraatit ovat molekyyleja, joita on kolmea eri tyyppia: mono-, di ja polysakkaridit. Mo-
nosakkaridit ovat hiilihydraateista yksinkertaisimpia, jolloin ne imeytyvat nopeimmin ke-

hoon. Di- ja polysakkaridit koostuvat monosakkarideista, jolloin kehon pitaa ensin pilkkoa
ne monosakkaridimuotoon ennen imeytymista eli sakkaridityyppien imeytymisnopeus ke-
hossa on suoraan verrannollinen molekyylin kokoon. (llander 2014, 135). Mono- ja disak-
karideja tavataan esimerkiksi marjoissa, hedelmissa ja maidossa. NAma ravinnon sisalta-

mat hiilihydraatit imeytyvat suhteellisen nopeasti kehoon. Pidempiketjuiset polysakkaridit
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imeytyvat hitaammin kehoon pitkén ketjunsa takia. Tarkein polysakkaridi ihmiselle on

tarkkelys, jota saa esimerkiksi viljasta ja juureksista. (llander 2014, 135.)

Hiilihydraatteja tavoitteellisen harjoittelijan tulisi nauttia 40-60% paivittaisesta energian-
saannistaan. Hiilihydraatti on keskiosséa glykogeenin uudelleenmuodostumisessa, jolloin
sen riittdva saanti takaa harjoituksen laadukkaan toteutuksen ja siitd palautuksen. Hiilihyd-
raatin tarkeys korostuu etenkin kestavyyslajeissa, joissa glykogeenivarastot ovat tarkea
energianlahde suorituksen aikana. Lyhytkestoisissa voima- tai taitolajeissa hiilihydraatin
tarve on suhteessa pienempi (llander 2014, 144.)

Harjoittelun keskittyessa voimalajeihin ja energiansaannin ollessa riittavaa tai niukkaa, on
tarkeaa ajoittaa hiilihydraatit harjoittelun ympaérille. Ennen harjoitusta nautitut hiilihydraatit
toimivat harjoituksen aikana energianlahteena. Harjoittelun jalkeinen hiilihydraatin saanti
edistaa puolestaan glykogeenin uudelleenmuodostumista. (llander 2014, 145-146.) Hiili-
hydraatin siséltaessa n 4 kilokaloria per gramma, on sen maara merkittdvassa osassa
voimabharijoittelijoilla, joiden on tarkoitus pitaa pieni rasvaprosentti tai pudottaa sita, silla
rasvamassan vahenemiseksi on energiansaannin oltava pienenpaa kuin kulutus (llander
2014, 22).

Proteiini on kudosten ensisijainen rakennusaine. Harjoittelussa proteiinin tarkeys korostuu
lihasten rakennusaineena, jonka takia harjoittelevan ihmisen riittava proteiininsaanti on
valttdmatonta suorituskyvyn kehittymiseksi. Proteiini rakentuu aminohappoketjuista, joista
osa on valttamattémia ja toiset ei-valttamattomia. Aminohappojen valttamattomyys perus-
tuu siihen, pystyyko ihmiskeho tuottamaan niité itse. ValttAmattémia aminohappoja on
kahdeksan kappaletta. Naita keho ei pysty itse valmistamaan, joten ne on pakko saada
ravinnosta. Naitd aminohappoja l16ytyy niin kasvi- kuin eldinkunnastakin, mutta huomatta-

vasti suurempia méaaria elainkunnasta tulevasta ravinnosta. (llander 2014, 193-194.)

Edell& mainitusti proteiini toimii lihaksen rakennusaineena, silla aminohapot toimivat ke-
hossa lihasproteiinin stimulantteina, jolloin proteiinipitoinen ravinto kdynnistaa proteiinisyn-
teesin, joka lopulta johtaa lihassolun korjaukseen ja mahdolliseen kasvuun. (llander 2014,
195.) Proteiinin energiatiheys on sama kuin hiilihydraatilla (n. 4kcal/g) ja edistyneen har-
joittelijan tulisi saada proteiinia 15-20% paivan energiansaannista (llander 2014, 144).
Voimaurheilijoiden kohdalla kannattaa varmistaa kuitenkin riittava proteiininsaanti (1,4-2,5
grammaa proteiinia per painokilo) positiivisen harjoitteluvasteen takaamiseksi. (Mero ym.
1997 89).
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Proteiinin maara yksittaisessa annoksessa on riippuvainen ihmisen koosta, mutta 20-25
gramman kerta-annos on riittdva voimaominaisuuksien kasvulle. Jokaisen aterian proteii-
nin grammatarkka mittaaminen ei kuitenkaan yleensa johda positiivisiin tuloksiin, vaan
ruokailussa kuuluu muistaa rentous. Voimaharjoitteita tekevien kannattaa siis panostaa
riittavan monipuolisiin proteiininlahteisiin, jotta harjoituksen kehittava vaikutus maksimoi-

daan.

Rasva koostuu trigyserideista ja on energiatinein makroaineista (9kcal/g). Rasvat jaetaan
tyydyttyneisiin ja tyydyttymattomiin rasvoihin. Tyydyttyneet rasvat ovat usein huoneen-
lammaossa kiinteita (voi) ja tyydyttymattomat juoksevia (6ljy). (llander 2014, 229-231.)

Rasvaa harjoittelijan tulisi nauttia 25-40% péaivan energiasta (llander 2014, 144). Rasvan
tarkein tehtava on energian varastointi kehoon. Sen suuren energiatiheyden my6té se on
hyva energiavarasto kehossa ja kehon varastoimiskapasiteetti rasvan suhteen on teorias-
sa rajaton (llander 2014, 235-236). Taman liséksi rasva on hyvéa energianlahde paljon
kuluttaville urheilijoille ja se tuo maukkautta ruokaan, jolloin riittdvan energiansaannin tur-
vaaminen on helpompaa (llander 2014, 234). Energian varastoinnin lisdksi sen tarkeimpiin
tehtaviin kuuluu urheilijalla hormonitoiminnan yllapito ja rasvan puute saattaakin aiheuttaa

hormonitoiminnan hairidita mm. testosteronin ja estrogeenin suhteen (llander 2014, 237).

Harjoittelun suhteen tavoitteellisen harjoittelijan kannattaa painottaa rasva suorituksen
jalkeiselle ajalle, silla rasva on ainut makroaine, joka pilkkoutuu paaosin vasta ohut-
suolessa. Tasta syysté rasva myos jaa pidemmaksi aikaa mahalaukkuun, joka saattaa
hairitéa harjoittelijan suoritusta. TAman liséksi rasvapitoinen ateria ennen harjoitusta vahen-
taa hiilinydraattien kayttod harjoituksessa. Tama ei palvele optimaalista suorituskykya,
silla energiantuotto on hiilihydraateilla nopeampaa ja suoritustehoiltaan isompaa. (llander
2014, 240-241.)

Harjoittelijan energiansaannin tulisi maaraytya suorituksen vaatimusten mukaan (hiilihyd-
raatin, proteiinin ja rasvan keskinainen suhde ja energian kokonaismaéara). Voimaharjoitte-
lussa selkea paapaino proteiinin riittavalle saannille ja tarvittavat muokkaukset tehdaan
hiilihydraatin maaréan suhteen. Kestavyyslajeissa taas hiilihydraatin maara on keskiossa

proteiinin ja rasvan suhteen ollessa riittava.

Energian maaré on riippuvainen perusaineenvaihdunnasta, jonka maarittaa aktiivinen
kudos (rasvaton massa kuluttaa noin 28kcal/painokilo) (llander 2014, 36). Rasvaprosentin
tietdmalla kehon painosta jaa jaljelle rasvaton massa, jolloin perusaineenvaihdunta on

mabhdollista laskea. Taméan lisdksi huomioon on otettava harjoittelun vaatima energiamaa-
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ra ja muu arkiaktiivisuus, jota usein arvioidaan kertoimella, jolla kerrotaan perusaineen-

vaihdunnan kalorimaara (aktiiviliikkujien kerroin on usein 1,6-2).

Eli jos henkild painaa 80kg ja hdnen rasvaprosenttinsa on 10%, on rasvattoman massan
maara 72kg. Rasvattoman massan kuluttaessa 28kcal/kg, saadaan henkilon perusai-
neenvaihdunnaksi 2016kcal. Tamé& perusaineenvaihdunta kerrotaan arvioidulla kertoimel-
la hanen harjoittelun ja arkiaktiivisuuden mukaan (esimerkiksi 1,7), jolloin henkilon paivit-
taiseksi energiantarpeeksi saadaan noin 3427kcal. Tama kalorimé&ra on syotava paivas-
s4, jotta energian kulutus ja saanti ovat tasapainossa (henkilon rasvamassa pysyy sama-
na) ja talldin suorituskyvylld on mahdollisuus kehittya.

4.5 Uni

Uni on yksi keskeisia palautumiseen ja kehittymiseen vaikuttavia tekijoitd. Unen vaikutta-
essa aineenvaihdunnan, hermoston ja hormonitoiminnan palautumiseen on tarke&a priori-
soida uni myds korkealle mietittdessa harjoittelukokonaisuutta. Unen maarén liséksi sen
laatu on yksi maarittava tekija, silla unen sykli on n. 90 minuuttia pitka ja sen keskeyttami-
nen voi vahentaa unen positiivisia vaikutuksia elinjarjestelmiin. (Hausswirth & Mujika,
2013))

Unen vaikutus aineenvaihduntaan perustuu glykogeenin muodostumiseen yéunen aikana.
Kehon aktiivisuuden ollessa alhaalla, se voi keskittyd glykogeenivarastojen tayttamiseen.
Keskushermostollinen palautuminen sekoittuu huonon yéunen seurauksena parasympaat-
tisen hermoston ollessa vahemman aktiivinen. Parasympaattisen hermoston vahempi
aktiivisuus on usein yhdistetty ylikuntoon, jossa kehon suorituskyky laskee ja henkil6 tun-
tee jatkuvaa uupumusta. Huonon unenlaadun ollessa yksi ylikunnon tekijoista liiallisen
harjoittelun ja vahaisen palautumisen lisaksi, on se syyta ottaa huomioon mietittdesséa
harjoittelua kokonaisuutena. (Hausswirth & Mujika 2013, 9-11; 101-102.)

Unen vaikutus hormonaalisesti on merkittdvaa palautumisen ja kehittymisen kannalta, silla
unen vahainen maaré tai sen huono laatu laskee kasvuhormonin aktiivisuutta ja proteii-
nisynteesia. Naiden anabolisten toimintojen pienentyessa, veren kortisolitasot kasvavat ja
katabolinen (lihasta hajottava) tila mahdollisesti kasvaa. Hormonaalisen tasapainon jark-
kyesséa seuraa myos heikompi palautuminen harjoittelusta (Hausswirth & Mujika 2013,
101-102.)

Harjoittelija kuormittaa kehoaan pyrkiessaan parempaan suorituskykyyn. Harjoittelun

kuormitus kuitenkin altistaa kehoa huonommalle unenlaadulle esimerkiksi kortisolin eritty-
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essa harjoiteltaessa (Luku 3.5). Toinen helposti unen laatua haittaava tekija on urheilijoi-
den nestetasapainon jarkkyminen harjoittelun aikana. Harjoituksen seurauksena suoritta-
jalla voi olla nestehukkaa, jonka takia pitaa herata yolla juomaan. Toinen aaripaé kattaa
liiallisen (v&h&asuoloisen) nesteytyksen, jonka seurauksena henkild heréé yolla vessaan
(Hausswirth & Mujika 2013, 106.)

On siis tarkea&a huomioida riittdva energian- ja nesteen saanti paivan aikana, jottei unen
laatu karsisi harjoittelun seurauksena. Myts mahdollisesti osa viikon harjoituksista tulisi
ajoittaa aamupaivaan tai paivaan, jolloin illalla keho ei enaa olisi harjoittelun aiheuttamas-
sa tilassa, jossa unen saanti on mahdollisesti vaikeampaa. Jos unimaara jaa kuitenkin
pieneksi tai laadultaan huonoksi, on mahdollista nukkua lyhyet (30min) paivaunet, jolloin
huomiokyky ja fyysinen suorituskyky palautuvat lAhemmas normaalia tasoaan lyhyiden
younien jalkeen (Hausswirth & Mujika 2013, 107-108).
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5 Epaélineaarinen harjoittelujaksotus

Konseptin harjoittelujaksotus perustuu epdalineaariseen harjoittelujaksotukseen. Taméan
harjoittelujaksotuksen idea on eri toistoalueiden harjoittaminen viikon sisallda. Voimaharjoi-
tuksia on 2-3 viikossa, ja niiden toistoalueet vaihtuvat harjoituksen mukaan. Voimaharjoi-
tuksien tavoitteet (esimerkiksi maksimaalisen voiman lisays) voidaan yksiléida urheili-

jan/harjoittelijan tavoitteiden tai lajivaatimusten mukaan. (Kraemer & Fleck 2007, 12.)

Epélineaarisen harjoittelujaksotuksen oletetaan syntyneen 1980-luvulla, jolloin fysiikka-
valmentajat olivat rakentaneet viikon sisalle kaksi erilaista voimaharjoitusta amerikkalai-
sen jalkapallon pelaajille. Ensimmainen paiva sisalsi moninivelliikkeita pienilla toistomaa-
rilla ja isoilla kuormilla. Toinen paiva sisélsi yksittaisen lihasryhmén harjoittamista (esimer-
kiksi hauiskaantd) 8-12 toiston alueella. (Kraemer & Fleck 2007, 12-13.)

Nykyaan epalineaarisen harjoittelujaksotuksen idea on tehda kolme erilaista voimaharjoi-
tusta viikkoon, joista jokaisella on oma toistoalueensa ja ndin ne kehittavat voiman eri
osa-alueita. Yleisimmat kaytetyt toistoalueet ovat 4-6, 12-15 ja 8-10. Naiden avulla vaiku-
tetaan kolmeen eri voiman osa-alueeseen (maksimi-, kesto- ja perusvoima) viikon sisalla.
(Kraemer & Fleck 2007, 12.)

Epalineaarisen harjoittelujaksotuksen ominaisuuksiin kuuluu myés harjoituspaivien vaih-
taminen viikon sisalla. Ensimmaisella viikolla tehdaan esimerkiksi toistoalueet jarjestyk-
sessé 4-6, 12-15 ja 8-10. Seuraavalla viikolla samat harjoitukset tehdaan jarjestyksessa 8-
10, 4-6 ja 12-15. Tama antaa mm. urheilun nékdkulmasta edun verrattuna lineaariseen
harjoitteluun, silla harjoitukset voidaan muokata urheilijan palautuneisuuden mukaan, jol-

loin lajiharjoittelu saadaan otettua paremmin huomioon. (Kraemer & Fleck 2007, 13-14.)

Palautuminen harjoittelujaksotuksessa perustuu puhtaasti hermoston/aktiivisen kudoksen
palautumiseen. Harjoittelun toistoalueiden maarittdessa kuormitetun kudoksen maaraa,
on harjoitusten raskaus kuvattu kudoksen kuormittumisella esimerkiksi sarja- tai toistovo-
lyymin sijaan. Tamé&n vuoksi pienen toistomaaran harjoituksen (esimerkiksi 4-6 toistoa) on
suhteessa huomattavasti raskaampi harjoitus, kuin 12-15 toistoalueen harjoitus. Harjoi-
tuksien toistomaarat myos maarittavat sarjojen maaran ja palautumisajan harjoittelussa

(katso voiman harjoittaminen).
Tutkimukset osoittavat epalineaarisen harjoittelujaksotuksen antavan positiivisia fysiologi-

sia vasteita huomattavasti enemman, kuin normaali perusvoimabharjoittelu (toistoalue 8-

10). Kraemerin 2003 tekemassa tutkimuksessa I-divisioonan naispuoliset tennispelaajat
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harjoittelivat yhdeksan kuukauden ajan epalineaarisesti (kolme harjoituskertaa viikkoon
toistoalueilla 4-6, 8-10 ja 12-15) ja kontrolliryhma vastaavasti kolme kertaa viikossa pe-
rusvoiman toistoalueella (8-10 toistoa). Tulokset nousivat epéalineaarisen harjoittelujakson
naisilla 2-13% enemman verrattuna perusvoiman toistoalueella harjoitelleille naisille. Ta-
ma kertoo epalineaarisen harjoittelujaksotuksen nostavan huomattavasti enemman voi-

matasoja suhteessa perusvoiman harjoittamiseen. (Kraemer & Fleck 2007, 15-21.)

Toinen tutkimus (Kraemer 2000) vertasi kehonkoostumuksellisia muutoksia epalineaari-
sen harjoittelujaksotuksen (4-6, 8-10 ja 12-15 toistoalueiden vaihtelu viikon sisélld) ja tois-
toalueen 8-10 valilla. Tutkimus toteutettiin I-divisioonan tennispelaajille ja harjoittelujakson
pituus oli yhdeksan kuukautta. Tutkimus osoitti, ettd epéalineaarista harjoittelujaksotusta
tehneilla tennispelaajilla kehonkoostumus (2% isompi muutos rasvamassassa suhteessa
8-10 toiston rynméan), voimatasojen kasvu (11-14% suurempi kuin 8-10 toiston ryhma) ja
syottonopeus (kasvu 27% isompi kuin 8-10 toiston ryhmalla) paranivat selkeasti suhtees-

sa toiseen ryhmaan. (Kraemer & Fleck 2007, 15-21.)

Tutkimusten valossa on epalineaarisella jaksotuksella selkeéat vahvuutensa. Harjoittelu-
jaksotuksen vahvuuksiin kuuluu voimatasojen suurempi nousu suhteessa vakioituun tois-
tomaaraan. Taman lisaksi se mahdollisesti toimii monipuolisempana ja kiinnostavampana
kokonaisuutena harjoitusten poiketessa toisistaan viikon sisalla huomattavasti. Kolmas
etu on harjoitusjakson viikkojen kuormittavuuden voidessa vaihdella selkeéasti esimerkiksi
lajiharjoitusten mukaan ja harjoitusten keskinainen ero kuormituksessa voidaan ottaa laji-

harjoittelun kannalta huomioon.
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6 STRONGFORM

Strongform on suorituskykya parantava valmennuskonsepti, joka perustuu epélineaari-
seen harjoittelujaksotukseen. Konseptin ideana on antaa kuntoilijalle uusi tapa harjoitella
ja uusi tulokulma, josta tarkastella kehittymista. Kehittymisen mittareina toimii kehonkoos-
tumuksen sijaan voimatasot ja kapasiteetti, jolla harjoitukset voidaan suorittaa. Harjoittelu-

kokonaisuus on tarkoitettu salikavijdille, joilla on perusliikemallit hallussa, mutta eivat viela

saa taytta potentiaaliaan irti harjoittelusta.

6.1 Tulokulmana suorituskyky; terveellinen elama osaksi arkea

Harjoittelu on viimevuosikymmenet nojannut kehonmuokkaukseen ja kuntosalilla on kayty
lihasmassan lisaamiseksi ja rasvamassan vahentamiseksi. Kehonmuokkaus itsessaan tuo
terveysvaikutuksia rasvamassan vahentyessa esimerkiksi liiallisesta normaaleihin rajoihin
ja lisaantynyt lihasmassa usein lisdé voimatasoja ja aineenvaihduntaa. Aarimmilleen vie-
tyna voi kehonmuokkaus kuitenkin sotkea aineenvaihduntaa ja aiheuttaa mahdollisesti
hormonikierto- ja sydmishairiditd. Kehonmuokkaus myds itsessdan tarkoittaa usein kovaa
harjoittelua ja tarkkaa syomista. 2010-luvun aikana harjoittelu on kuitenkin alkanut nojau-

tua kohti toiminnallisen harjoittelun kenttaa.

Toiminnallinen harjoittelu pitda sisallaén harjoittelun, jonka avulla saadaan haluttu vaiku-
tus ominaisuuteen tai toimintaan ja taman kautta kehitytddn (Hulmi J, 2014). Esimerkkeja
toiminnallisesta harjoittelusta on esimerkiksi Crossfit, jossa pyritaan tekemaan niin pai-
nonnostoa, kuin boksihyppyja ja yleisliikkeitd mahdollisimman ripeésti joko aikaa tai tiettya
toistomaéraa vastaan (Crossfit). Toinen esimerkki on nousukiitoon ponnistanut kehonpai-
noharjoittelu, jossa pyritaan tekemaan keholla haastavia hallinnallisia liikkeita ja harjoitta-
maan kehoa sen eri asennoissa (Hulmi J, 2014). Nama esimerkit ovat tehokkaita harjoitte-
lumuotoja, mutta vaativat tietyn maaran niin voimatasoja, kuin motorista osaamista, jotta
harjoittelu olisi mielekasta. Strongform pyrkii tuomaan toiminnallisen harjoittelun kuntoliik-

kujille muodossa, joka ei vaadi kattavaa harjoittelutaustaa.

Tyon tavoitteena oli luoda harjoituskokonaisuus, jonka paapaino on voiman-, kestavyyden
ja terveyden lisaaminen. Voiman ja kestavyyden rajaaminen harjoiteltaviksi osiksi tuo
mahdollisuuden keskittyd naihin ominaisuuksiin riittdvasti. Voiman harjoittaminen tapahtui
voimabharjoitteluna kuntosalilla ja kestavyyden harjoittaminen niin erilaisilla aerobisilla har-
joitteilla, kuin myds voimabharjoittelullakin. Voiman ja kestavyyden harjoittamisella oli myos
mahdollista saavuttaa kehonkoostumuksellisia tuloksia harjoittelufrekvenssin ollessa op-

timoitu ja ravintopuolen ollessa paapiirteiltddn kunnossa.
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Harjoittelu eroaa konseptissa normaalista kuntosaliharjoittelusta siten, ettei salilla tarvitse
kayda kuutena paivana viikossa ja syddad grammavaa’an kautta. Harjoittelufrekvenssin
ollessa salikertoina 2-3 kertaa viikossa, on mahdollista huomata harjoittelun vievan suh-
teessa vahan aikaa arjesta. Muu liikunta harjoittelukonseptissa (aerobiset harjoitteet) voi-
daan sisallyttaa osittain terveysliikunnan normeihin, kuten kavely/hyotyliikunta. Toinen
tarked muutos suhteessa kehonkoostumuksen optimointiin on se, ettei sydmista rajoiteta
arjessa yhta tiukasti. Harjoittelijat pystyvat siis sydoméaan normaalimmin, kuin kehonkoos-
tumusta optimoitaessa. Taméa tuo kokonaisuuteen arjen vahvemmin mukaan, jolloin har-
joittelun integroinnin lisaksi elaman rajoittuneisuus on pientd. Tama edistaa kuntoilijan

ajatusmallia harjoittelun ja terveellisen ruoan syomista sisaltamistd normaaliin arkeen.

Tyon asiakassegmenttiin kuuluvat kuntoliikkujat, jotka ovat harjoitelleet itsenaisesti tai
ohjatusti salilla, mutta eivat tunnu edistyvan harjoittelussa tai kaipaavat uutta tulokulmaa
harjoitteluunsa. Harjoittelun keskittyessa paljon kuntosalille, on siind samoja piirteitd, kuin
fitness-urheilun harjoittelussa. Tavoitteen ollessa kuitenkin eriava (ei haeta vain lihaskas-
vua, vaan voimaa ja jaksavaa oloa), on harjoittelu uuden tulokulman vuoksi mielekasta.
Harjoittelujaksotuksen laajuus ei rajoitu juuri ollenkaan ian mukaan (murrosian lopusta
eteenpdin) ja ei ole sukupuolisidonnainen. Ainut vaatimus harjoittelulle on se, etta harjoit-
telija ymmartaa perusliikemallit (maastaveto, kyykky, veto- ja tydntdliikkeet) ja hallitsee

kehonsa niissa.

6.2 Yhteistyotaho

Konsepti rakennettiin yhteistydssa Kuntokompassin kanssa. Kuntokompassi on Helsingis-
sa toimiva personal training- ja fysioterapiapalveluja tarjoava yritys. Kuntokompassi toimii
Helsingissa kahdessa toimipisteessd, jossa se tarjoaa edella mainittuja palveluita asiak-
kailleen. Sen tydntekijat koostuvat liikunta-alan pohjakoulutuksen kayneista liikuntaneu-
voista, -ohjaajista, fysioterapeuteista ja liikuntatieteiden maistereista. Yhteistyé nakyy
konseptin verkkopohjassa, joka on Kuntokompassin oma ptonline-sivusto
(www.ptonline.fi). Taméan liséksi vuoden 2016 loppupuolella toteutettu pilottiryhman har-

joittelu tapahtui Kuntokompassin tiloissa.

Konseptin rakennuksessa toimi apuna Marko Kuoppasalmi. Marko on vuonna 2005 val-
mistunut fysioterapeutti ja Personal Trainer. Han toimii Kuntokompassin vastuuvalmentaja
ja on yksi osakkaista. Marko toimi mukana suunniteltaessa harjoituskokonaisuutta ja antoi
kokemuksen ja ammatillisen nakdkulman (fysioterapia) avulla ohjeita, jotka pystyivét tuo-

maan nakokulmia ja ideoita konseptin toteuttamiseen ja suunnitteluun. Taman yhteistyon
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avulla harjoittelujakson rakentaminen sujui ongelmitta ja yhteistyo niin tilojen, kuin verkko-

ymparistonkin hyédyntamisessa oli saumatonta.

6.3 Aikataulu

Tyo6n suunnittelu kaynnistyi kevaalla 2016, jolloin Kuntokompassin puolelta tuli toive uu-
delle rynmavalmennuskonseptille, joka voitaisiin mahdollisesti ottaa jo olemassa olevien
rinnalle toimintaan. Ryhmavalmennuksien keskittyessa 2016 kevaalla kehonmuokkauk-
seen, oli tavoite saada jotain erilaista. Suorituskyvyllinen harjoittelu on harjoitusmuoto,
joka ei ole ollut kuntoliikkujien ulottuvilla, vaan vahvasti sidottuna urheilumaailmaan. Har-
joittelumalli on kuitenkin mahdollista toteuttaa kuntosalilla ja oman mielenkiinnon kohden-
tuessa vahvasti suorituskyvylliseen harjoitteluun, oli valinta selva.

Tasté alkoi suunnittelu, jossa peruspilarina toimi epalineaarinen harjoittelujaksotus (Kuvio
17). Kesan ja alkusyksyn aikana kehittAmisprosessi saatiin pisteeseen, jossa kahdeksan
viikon mittainen harjoittelujakso oli valmis kokeiltavaksi. Syksyn 2016 aikana Kuntokom-
passilla kaynnistettiin pilottiryhmé, joka harjoitteli kahdeksan viikon ajan talla harjoitusjak-
sotuksella. Loppuvuoden 2016 ja kevaan 2017 aikana tarkoitus on parannella ja kehittaa
valmennuskonseptia eteenpain ja tehda siita viela toimivampi asiakassegmentin tavoittei-

den ja lahtokohtien mukaiseksi.

Kevat 2016
» Toimeksianto

*  Suunnittelu —
Kesa ja alkusyksy 2016

+ Konseptin rakentaminen

* Pilottiryhman kokoami-
nen

Loppuvuosi 2016
+ Pilottiryhma
« Verkkoympariston raken-

taminen Alkuvuosi 2017
Konseptin kehittaminen
« Verkkoympariston tay-
dentaminen
Kevat 2017

* Ryhmavalmennuksen

VAV,

kaynnistaminen
* Verkkovalmennuksen ra-
kentaminen

Kuvio 17. Strongform aikataulu 2016-2017
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6.4 Pilottiryhma

Pilottiryhma koottiin asiakkaista, joiden taitotaso oli riittdva perusliikemalleissa ja elamanti-
lanne sopiva harjoitusmallin toteuttamiseen. Pilottiryhméan koko oli kolme naispuolista
henkil6a, joiden iat olivat 24, 38 ja 39. Ryhmalaisten perusvoimatasot ja kehonkoostu-
mukset (Liitteet 6,8 ja 10) olivat keskitasoa. Heidan harjoittelutaustat olivat harrastepohjai-

sia lajeja, joita kukaan heista ei enda aktiivisesti harrastanut.

Pilottirynmalaiset olivat valikoituneet Kuntokompassin omista vanhoista asiakkaista, joilta
kysyttiin mielenkiintoa pilottiryhnmaan. Kaksi ryhmalaisisté oli tullut ryhméavalmennuksen
kautta ja yksi ryhmaélaisista yksilovalmennuksen kautta. He eivét tunteneet toisiaan ennen
ryhmaa. Ryhméadynamiikka kuitenkin muodostui nopeasti ja rynméahenki oli hyvéa koko
valmennuskonseptin ajan. Ryhmé&n yhteiset tapaamiset olivat torstai- iltaisin 20.30-22.00,
jolloin Kuntokompassin tilat olivat varattu kokonaan ryhmén harjoittelulle.

6.5 Harjoitusjakso

Ohjelma rakentui kahdesta neljan viikon mittaisesta kokonaisuudesta, jotka sisalsivat
kuormitukseltaan yhden kevyen, kaksi keskikovaa ja yhden kovan viikon. Viikon kuormit-
tavuus maarittyi voimaharjoittelun kuormittavuuden mukaan (hermolihasjarjestelman
kuormittuminen). Kovalla viikolla pyrittiin padsemaan toistuvasti huojuttamaan kehon ta-

sapainotilaa ja kevyella viikolla tarkoitus oli palauttaa keho normaaliin tilaan.

Harjoittelujaksotus viikon sisalla perustui kahteen tai kolmeen voimaharjoitukseen, jonka
lisaksi oli kaksi aerobista harjoitusta. Voimaharjoitusten idea oli toimia voimatasojen kehit-
tajana ja aerobisen harjoittelun kestavyyskuntoa kohottavana ja palauttavana harjoittelu-
muotona. Yksi harjoitusviikko sisalsi ndin ollen 3-5 harjoitusta, joista 0-3 oli selkeasti kehit-

tavia, kehon tasapainotilaa jarkyttavia harjoituksia.

Ryhman yhteiset harjoituskerrat olivat torstaisin klo 20.30-22, jolloin Kuntokompassin tilat
olivat taysin vapaana ryhmalle. Tama mahdollisti sen, etta ryhma sai rauhassa tehda voi-
maharjoituksen ja valmentajan avulla oppimaan/parantamaan tekniikoita liikkeissa. Liik-
keiden sisaanajon my6ta myads tehojen irtiotto yhteisilla harjoituskerroilla oli mahdollista.
Tama oli tarkea mahdollisuus, jolla saatiin pidettya harjoittelu nousujohteisena ja paastiin
kokeilemaan oman voimantuoton/suorituskyvyn rajoja. Ryhma myds loi positiivisen kan-

nustamisen ilmapiirin yhteisten harjoitusten ajaksi, joka toi oman tunnelman harjoituksiin.
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6.6 Ohjelmat

Yhdeksén viikon kokonaisuus piti sisallaan viisi erilaista voimaharjoitusta ja aerobisia har-
joitteita. Voimaharjoitusten tarkoitus oli antaa lihaksistolle ja hermostolle vaihtelevaa
kuormitusta, jolloin harjoittelu antaisi niille myds riittavan vasteen kehittyd. Voimaharjoitus-
ten sisall6t vaihtelivat toistoalueiden, sarjamaarien, liikkeiden ja palautusaikojen maaras-
sé. Aerobiset harjoitteet toimivat peruskuntoa kehittavina ja voimaharjoituksista palautta-
vina harjoitteina. Naiden muuttujien avulla harjoituksista saatiin eri elinjarjestelmia kuor-
mittava kokonaisuus, jossa pystyttiin optimoimaan palautumista niin, etta kehitys pysyi
nousujohteisena koko harjoitusjakson ajan. Voimaharjoitusten painottuessa voiman li-
saamiseen, oli trkeda pitda harjoittelu painojen puolesta nousujohteisena. Tama nousu-
johteisuus eli progressiivisuus harjoittelupainoissa varmisti halutun kehityssuunnan koko

harjoitusjakson ajan.

6.6.1 Toistoalue 3-5

Tarkein ja eniten harjoittelussa kaytetty harjoitus oli toistovélin 3-5 harjoitus (liite 1). Harjoi-
tuksen idea oli antaa selke& hermostollinen vaste hypertrofisen alueen liséksi. Toistoalu-
een kuormitus on kovaa, silla suuri osa lihaskudoksesta tydskentelee maksimivoimasar-
joissa. Harjoitus koostui kahdeksasta eri liikkeesta, joista nelja ensimmaista olivat isoja
moninivelliikkeita, joille laitettiin harjoituksen paapaino. Seuraavat nelja harjoitusta tehtiin

saman toistoskaalan alueella, mutta olivat kuormitukseltaan hieman kevyempia.

Kyykky Smith

Sumomaastaveto myétaotteella
Leuanveto kuminauhalla
Penkkipunnerrus tangolla
Jalkojen nosto roikunnassa
Yhden jalan selkapenkki
Hauiskaanto tangolla

© N o 00k~ wbh P

Ranskalainen punnerrus kasipainoilla
Sarjoja suoritettiin 3-5 per liike, joista kaksi ensimmaista olivat optimaalista harjoituspai-

noa lahestyvid sarjoja. Liikkeet suoritettiin paikkaharjoitteina eli like kerrallaan ennen seu-

raavaan siirtymista. Palautus sarjojen ja liikkeiden valilla oli 2-4 minuuttia.
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6.6.2 Toistoalue 13-15

Harjoitus toistoalueella 13-15 toimi paaprioriteettina palauttavan harjoitteena hermostolle
(liite 2). Toistoalueen ollessa suuri, pienempi osa kudoksesta kuormittuu harjoituksen ai-
kana suhteessa toistoalueeseen 3-5. Palauttavan vaikutuksen liséksi harjoitus kehitti kes-
tovoimaa toistoskaalan puitteissa. Liikkeet olivat 3-5 harjoituksen tapaan moninivelliikkei-

ta, jotka kuormittavat kehoa kokonaisvaltaisesti.

Takakyykky tangolla
Takareisirullaus pallolla
Ylatalja vastaote

Punnerrus

Selk&apenkki

Antirotaatio

Hauiskaanto naruilla taljassa

© N o g bk~ w NP

Ojentajapunnerrus naruilla taljassa

Harjoituksen ollessa vahemman kehittava ja tavoitteeltaan palauttava suhteessa 3-5 tois-
toalueen harjoitukseen, pyrittiin liikkeet tekeméén taydella liikelaajuudella ja hyvalla lihas-
tuntumalla, jolla pyrittiin lihassolun kuormitukseen hermoston sijaan. Harjoituksen keveys
nakyi myo6s volyymissa sarjojen maaran ollessa kaksi per liike. Liikkeet suoritettiin paikka-

harjoituksina ja palautus liikkeiden/sarjojen valissa oli 1-2 minuuttia.

6.6.3 Toistoalue 10/ HIRT

HIRT on lyhenne sanoista "High Intensity Resistance Training”, joka tarkoittaa intensitee-
tiltd&n kovaa voimaharjoitusta. Harjoituksen idea oli kehittéda perusvoimaa ja antaa niin
aineenvaihdunnallinen, kuin hengitys- ja verenkiertoelimistta kehittava vaste (liite 3). Tois-
toalue antoi harjoituksessa mahdollisuuden suhteellisen isoihin painoihin. Liikkeet olivat
yhté lihasryhm&é kuormittavia harjoitteita, jotka suoritettiin liikepareina. Liikeparien avulla
toinen lihasryhma paasi lepddmaéaén toisen tehdessa tdité ja taman seurauksena liikkeiden

vdlille ei tarvinnut jattaa yli minuutin pituista palautumisaikaa.

la. Kéasipainokyykky

1b. Pystypunnerrus kasipainoilla

2a. Tangon alta veto

2b. Punnerrus
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3a. Leuanveto mydtaotteella kuminauhalla

3b. Sumomaastaveto kuulalla

Sarjoja tehtiin yhta liikettd kohden 3-4 ja liikeparin tehtyé pidettiin sarjapalautus, joka oli
15-60 sekuntia. Tama mahdollisti kaytanndssé yhden lihasryhman palautumisajaksi 1-

2min, jonka aikana lihas ehti palautua riittavasti seuraavaan sarjaan.

6.6.4 Toistoalue 16-20

Toistoalueen 16-20 idea oli tAysin palauttava harjoitus, jossa tehtiin yksi sarja liikettd mai-
nitulla toistomaaralla (liite 4). Tatd ennen mahdollisesti otettiin yksi optimipainoa lahestyva
sarja, jotta saatiin tydsarjasta tarpeeksi irti. Harjoituksessa oli kahdeksan liiketta, jotka
suoritettiin paikkaharjoitteina.

Takakyykky Smith
Sumomaastaveto tangolla
Ylatalja neutraali ote
Penkkipunnerrus tangolla
Ojentajapunnerrus taljassa
Hauiskaanto taljassa
Lankku

Selan ojennus penkissa

© N o gk~ whPE

Sarja tehtiin hyvalla lihastuntumalla uupumukseen saakka, jonka jalkeen palautusaika oli
1-1,5 minuuttia. Harjoituksen tavoite oli saada lihaksille riittava aineenvaihdunnallinen
vaste, jotta palautuminen nopeutuisi, mutta ei rasittaisi liikaa lihasta. Toistoskaalan ollessa

pitka, hermoston tydmaara jai harjoituksessa vahaiseksi.

6.6.5 Toistoalue 1-3

Harjoituksessa tavoitteena oli tehda sarjan toistot mahdollisimman rgjahtavasti, jolloin
kudoksen kuormitus on isoa lihaksen pyrkiess& mahdollisimman kovaan voimantuottoon
(liite 5). Liikkeiden maara harjoituksessa oli nelja ja sarjojen maara liiketta kohden 4-5.
Kaikki sarjat pyrittiin suorittamaan mahdollisimman teravasti ja maksimaalisia tehoja irti
saaden. Liikkeet tehtiin paikkaharjoituksina ja palautus sarjojen ja liikkeiden valissa oli 3-4
minuuttia. Harjoitus antoi puhtaasti hermostollisen vasteen keholle ilman, etté lihakset

juurikaan kuormittuivat.
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Vauhtipunnerrus
Takakyykky Smith

Sumomaastaveto

w0 NP

Etuheilautus kahvakuulalla

6.6.6 Aerobiset harjoitukset

Aerobiset harjoitteet tehtiin viikoittain vaihtelevilla kestoilla ja sykealueilla. Harjoitteiden
suoritustapa oli vapaavalintainen, joten normaalin juoksun lisdksi ryhmalaiset saattoivat
kayda esimerkiksi pyorailemassa, uimassa tai sisdsoutamassa aerobisen harjoitteen. Ae-
robisen harjoitteen pystyi tarvittaessa jattamaan pois, jos arkiliikunta paivan aikana oli
reipasta (esimerkiksi kaksi 30min lenkkia koiran kanssa), silla harjoitusvaikutukseltaan
palauttavan harjoitteen ei ollut tarve aina liikkua peruskunnon sykealueen ylarajoilla. Ta-
m&a myo6s mahdollisti joustavuuden osassa viikko-ohjelman harjoitteita, jolloin oli helpompi
saada vaikuttavuudeltaan tarkeammat voimaharjoitukset tarkoituksenmukaisesti viikko-

ohjelmaan.

Suurin osa harjoituksista tapahtui peruskunnon sykealueella ja kestoltaan suositeltu aika
oli alle tunnin. Talla varmistettiin, ettei keho joudu harjoituksen pituuden tai raskauden
takia kuormitukselle silloin, kun sité ei tavoitella. Osa aerobisista harjoitteista suoritettiin
tietoisesti vauhtikestavyyden alueella, jolloin harjoituksen kesto oli huomattavasti lyhyempi

(20min), mutta sykealue takasi harjoitusvasteen hengitys- ja verenkiertoelimistolle.

6.7 viikkorytmi

Viikon 1 tavoitteena oli kaynnistaa harjoittelu (Taulukko 3). Talléin ryhmalaisilta otettiin
voimaa mittaavat liikkeet ja ajettiin ensimmainen harjoitusohjelma (3-5t) sisédén. Taman
jalkeen heilla oli yksi palauttava harjoitus tehtavana itsenéaisesti. Viikolle 2 harjoitusmaara
nostettiin kahteen voimaharjoitukseen (3-5t ja 13-15t), jonka lisdksi viikko sisalsi kaksi
aerobista: toinen peruskunnon alueella ja toinen vauhtikestéavyyden alueella. Nama viikot
olivat kuormitukseltaan kohtuullisia, mutta riittava arsyke kehitykselle saatiin uusien voi-

maharjoituksien muodossa.

Viikolla 3 ryhma teki kolme voimaharjoitusta (13-15, 8-10 ja 3-5t), jonka lisdksi oli viela
kaksi aerobista harjoitusta. Viikolla 3 saatiin ajettua kolmas voimaharjoitus sisdan, joten
viikolla 4 kaikki harjoitukset olivat tuttuja. TA&ma mahdollisti kovempien tehojen irtioton lii-
kemallien ollessa lihasmuistissa. Viikko nelja oli kuormitukseltaan raskain torstain yhteis-
harjoituksessa pyrittdessa mahdollisimman kuormittavaan harjoitukseen ja mahdollisen

painojen noston liikkkeissa optimointiin. Viikko 5 oli kevyempi viikko, jolloin harjoittelun
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maara ja kuormitus olivat pienta. Viikko sisalsi kolme harjoitusta, joista 13-15t harjoituksen
kevennys oli painojen keventaminen n. 30-40 prosentilla. Taman liséksi viikolla 5 tehtiin
uusi harjoitus (16-20t), jonka kuormittavuus oli pieni ja harjoituksen tarkoitus oli olla pa-

lauttava.

Taulukko 3. Strongform jaksosuunnitelma viikot 1-5

Ma Ti Ke | To Pe La Su
3-5t Aerobinen
Harjoituksen harjoitus/
sisdganajo 30-40min
peruskunto
Benchmark-
Liikkeet
3-5t Aerobinen 13-15t Aerobinen
Harjoitus harjoitus/ Harjoituksen harjoitus/
30-40min sisdanajo 20-25min
peruskunto vauhtikestavyys
13-15t Aerobinen 8-10t Aerobinen 3-5t
Harjoitus harjoitus/ Harjoituksen harjoitus/ Harjoitus
30-40min sisdganajo 30-40min
peruskunto peruskunto
13-15t Aerobinen 3-5t Aerobinen 8-10t
Harjoitus harjoitus/ Harjoitus harjoitus/ harjoitus
20-25min mahdollisimman | 20min
vauhtikestavyys kuormittava peruskunto
13-15t harjoitus 16-20t Aerobinen
tehdaan harjoituksen harjoitus/
kevyena sisaanajo 30min
peruskunto

Viikko 6 (Taulukko 4) oli kuormitukseltaan keskiraskas. Uusi voimaharjoitus (1-3t) toi uu-
den arsykkeen hermostolle ja lihaksistolle. Uuden harjoituksen lisaksi oli kaksi voima- ja
kaksi aerobista harjoitusta. Viikko 7 oli viikkon 6 tapainen keskiraskas viikko kolmella voi-
maharjoituksella ja kahdella aerobisella harjoituksella, joista toinen oli lyhennetty kestol-
taan 20 minuuttiin liiallisen kuormituksen valttamiseksi. Viikolla 8 pyrittiin saamaan kovaa
harjoitteluvastetta etenkin torstain yhteiskerralla. Viimeisella viikolla tehtiin kevennetty 3-5t
harjoitus, jossa otettiin yksi tydsarja per liike. Viimeisen viikon yhteisella harjoituskerralla

otettiin voimaa mittaavat liikkeet, jotka otettiin myts ensimmaisella harjoituskerralla.
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Taulukko 4. Strongform jaksosuunnitelma viikot 6-9

3-5t Aerobinen 1-3t Aerobinen 8-10t

Harjoitus harjoitus/ Harjoituksen harjoitus/ Harjoitus
30-40min sisganajo 30-40min
peruskunto peruskunto

13-15t Aerobinen 3-5t Aerobinen 1-3t

Harjoitus harjoitus/ Harjoitus harjoitus/ Harjoitus
20min 30-40min
peruskunto peruskunto

13-15t Aerobinen 1-3t Harjoitus Aerobinen 8-10t

Harjoitus harjoitus/ mahdollisimman | harjoitus/ Harjoitus
20-25min kuormittava 30-40min
vauhtikestavyys peruskunto

3-5t Aerobinen Benchmark-

Harjoitus harjoitus/ liikkeet

tehdian 30-40min

kevyend peruskunto

6.8 Lepo ja Ravinto

Harjoittelujakson yksi paaprioriteeteista oli palautuminen niin sarjojen, kuin harjoituspai-
vien ja -viikkojen valilla. Jokainen ryhmaldinen sai harjoituksista tehoja irti, jolloin keskit-
tyminen piti priorisoida palautumiseen. Harjoitusjaksotus oli rakennettu levon kannalta
riittdvaksi, mutta ryhmalaisten mahdolliset arkiharrastukset (esimerkiksi golf, salibandy)
olivat mahdollinen riskitekija palautumisen optimoimisessa. Ryhmaélaiset priorisoivat pro-
jektin kuitenkin korkealle, joten osasivat liittdd omat harrastuksensa esimerkiksi aerobisten
harjoitusten tilalle tai siirtaa harrastuksensa harjoittelujakson ulkopuolelle.

Yhteisisséa harjoituksissa ryhmalaiset kayttivat sekuntikelloja palautumisaikansa mittaami-
seen, jotta he saivat realistisen kasityksen, kauan esimerkiksi maksimivoimasarjasta (3-5
toistoa) kuuluu palautua. Sekuntikellojen kanssa he saivat selkean rytmin sarjoihin ja ym-

marsivat harjoitusten erilaisuuden toistojen ja palautumisaikojen avulla.

Ravitsemuksen paapaino oli ruokarytmin yllapito ja laadukkaiden ravinnonléahteiden riitta-
va saanti. Pyrkimys oli olla rajoittamatta ryhmalaisten syontid, jottei isoa energiavajetta
syntyisi harjoitusjakson aikana. Liikkujan saadessa ravintoa laadukkaista lahteista, on
todennakdisempaa, ettei han saa syotya tarpeeksi paivittain, silla tavoitteellinen voimahar-

joittelu on suhteessa kohtuullisen kuluttavaa.

Tavoitemaarat kaloreissa kaikille ryhmalaisille oli 2000-2200kcal (ryhmaélaisten perusai-
neenvaihdunta 1390-1460kcal) ja makroaineiden jakauma hiilihydraatit 45%, proteiini 25%
jarasva 30%. Talla pyrittiin turvaamaan riittdva ravintoaineiden saanti, mutta grammatark-

kaa punnitsemista ei vaadittu jakson aikana. Muita ohjenuoria sydmisen suhteen oli 500
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grammaa kasviksia paivassa ja tasainen ateria rytmi (4-5 kertaa paivassa). Kasviksien
avulla pyrittiin takaamaan riittdva suojaravinteiden ja kuidun saanti. Tasaisella ateriarytmil-

|& puolestaan huolehdittiin vireystason ja kehon anabolisten toimintojen yllapidosta.

Harjoitusjakson aikana mahdolliset lisaravinteet olivat Hera80 proteiinilisé ja kreatiinimo-
nohydraatti. Naita kuitenkin suositeltiin vain, jos energiamaéara jai toistuvasti vajaaksi tai
aikataulullisten ongelmien takia tasainen syominen oli haastavaa. Osa ryhmasta ottikin

kayttoon Hera80-valmisteen harjoittelun jalkeiseksi proteiininl&hteeksi, mutta piti paépai-

non kuitenkin terveellisessa ruoassa.

7 Pilottiryhman tulokset

Voimaa mittaavat niin kutsutut benchmark- eli vertailuanalyysi-liikkeet otettiin mukaan,
jotta voimatasojen kehittymista voitaisiin seurata. Jokaisen liikkkeen suoritustekniikka ja
liikelaajuus pyrittiin vakioimaan mahdollisimman tarkasti, jotta kehityksen tarkastelu olisi
mahdollisimman totuudenmukaista. Vertailtaviin asioihin kuului voimatasot (viisi eri liiket-
ta), hapenottokyky ja kehonkoostumus. Benchmark-liikkeet otettiin konseptin alussa ja
lopussa. Testien valissa oli 57-70 paivaa. Testattavat liikkeet oltiin vakioitu mahdollisim-
man tarkasti ja otettiin samana viikonpaivana samaan vuorokauden aikaan. Naiden mitta-
reiden avulla pyrittiin selvittamaan harjoittelun vaikuttavuutta kuntoliikkujan valittuihin suo-

rituskyvyn osa-alueisiin.

7.1 Voimatasojen muutos

Benchmark-liikkeiksi valittiin isoja lihasryhmi& kuormittavia moninivelliikkeitd. Talla pyrittiin
varmistamaan usean lihasryhman voimantuotto ja niiden keskindinen yhteistyd. Liikkeiden
valinnassa otettiin huomioon isoimmat lihasryhmat niin, ettéa alakehosta saatiin mitattua

etu- ja takaketjun voimantuottoa ja ylakehosta tyontavaa ja vetavaa voimaa.

Alavartalon liikkeiksi valittiin takakyykky Smith-laitteessa ja sumomaastaveto. Takakyykky
Smith-laitteessa mittaa padosin etureisien ja pakaran voimantuottoa. Taman liséksi keski-
vartalon tuki on tarkea liikkeessa, joten myds syvat vatsalihakset osallistuvat liikkeeseen
(Delavier 2010, 126.) Liikkeen suoritustekniikassa alkuasennossa tanko lepaa niskan ta-
kana ja vartalo on suorassa kiskojen myotaisesti. Loppuasennossa pakarat koskettavat
penkkid (36cm korkeudessa), jonka jalkeen palataan alkuasentoon. Liikkeen voimatasot
kasvoivat merkittavasti harjoitusjakson aikana. Sumomaastaveto mittaa pakaran, alase-
lan, taka-, etu- ja sivureisien voimantuottoa. Taman liséksi selan lihakset ovat vahvasti
tukemassa liiketta. (Delavier 2010, 103.) Liikkeen alkuasennossa jalat ovat hieman hartioi-

ta levedmmalla jalkaterat hieman ulospdin osoittaen. Kadet ovat myo6taotteella kiinni tan-
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gossa ja selka on suorana. Loppuasennossa lantio ja polvisarana ovat suoristettu muun

vartalon kanssa.

Ylavartalon voimaa mittaavat liikkeet olivat penkkipunnerrus tangolla, leuanveto ja pysty-
punnerrus tangolla. Nailla pyrittiin saamaan tietoa rintalihaksen, levean selkéalihaksen,
hartialihaksen ja lavan lihaksiston (stabilointi) voimantuoton suhteellisesta kasvusta harjoi-
tusjakson aikana. Penkkipunnerrus mittaa ison rintalihaksen, ojentajien ja kolmipaisen
hartialihaksen etuosan voimantuottoa (Delavier 2010, 65). Alkuasennossa jalat ovat
maassa, ylaselka ja pakarat kiinni penkissd. Kédet ovat suorassa hieman hatrtioita le-
veammalla otteella kiinni tangossa tanko kohtisuorassa olkapaihin n&dhden. Loppuasen-
nossa tanko on kiinni rinnan keskiosassa, jonka jalkeen paluu alkuasentoon ilman, etta

pakarat irtoavat penkisté tai rinnasta otetaan tangolla pompautus.

Leuanveto tehtiin joko avustettuna kuminauhalla tai oman kehon painolla toistomaksimi
(1-4) suorittaen. Leuanveto mittaa levean selkalihaksen, epakkéiden alaosan, ison
lieredlihaksen ja olkavarren koukistajien voimantuottoa (Delavier 2010, 88). Alkuasennos-
sa roikutaan kadet kiinni tangossa hartioiden leveydella vartalo suorana. Loppuasennossa
leuka on yli tangon korkeuden vartalo suorana kadet koukussa. Liikkeen suorituksen ai-

kana vartalon on pysyttava suorana ja heilurimainen liike ei ole sallittu.

Pystypunnerrus tangolla mittaa, ojentajien, ja kolmipaisen hartialihaksen (olkapaé) voi-
mantuottoa (Delavier 2010, 34). Alkuasennossa seistaan suorassa tanko rinnalla kadet
kiinni tangossa hartioiden leveydelld. Loppuasennossa kadet ovat suorana ja tanko suo-
raan paan ylapuolella. Liikkeen aikana ei saa joustaa jaloista tai taivuttaa ylavartaloa
taaksepain.

Kilomaara (Taulukko 5) kertoo yhden onnistuneen toiston suorittamisen vastaavalla pai-
nolla. Leuanvedon kilomaara on sovellettu. Alussa tarvittiin kuminauhoja vedossa. Naiden
kuminauhojen vetomaara kiloina on laskettu keskiarvollisesti vedon alussa ja lopussa.
Tama vetomaara on vahennetty senhetkisesta kehonpainosta ja ndin saatu vetoa vastaa-
va kilomaara liikkeeseen). Jos toistoja tuli kuminauhalla tai kehonpainolla enemman kuin
yksi, on siihen sovellettu prosentuaalisen maksimivoiman vastaavuus (Hakkinen 1990,
202).

Kaikkien ryhmalaisten voimatasot nousivat jokaisessa liikkeessa merkittavasti (9,1%-

37,5%). Ainon (nimi muutettu) ja Kaisan (nimi muutettu) voimatasojen nousu oli isompaa

alavartalon liikkeissa ja Essin (nimi muutettu) nousu painottui ylavartalon liikkkeisiin. Suh-
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teellinen voima myds kasvoi harjoittelujakson aikana jokaisen ryhmaldisen kehonpainon

pienentyessa jakson aikana.

Taulukko 5. Ryhmalaisten voimatasojen nousu

Kaisa (nimi muutettu)
Sumomaastaveto | Kyykky Smith- | Penkkipunnerrus | Pystypunnerrus | Leuanveto
Liike (kg) laitteessa (kg) tangolla (kg) tangolla (kg) (kg)
20.10.2016 70 70 32,5 27,5 56,7
16.12.2016 82,5 80 37,5 30 63,9
%-muutos 17,9% 14,3% 15,4% 9,1% 12,7%
Aino (nimi muutettu)
Sumomaastaveto | Kyykky Smith- | Penkkipunnerrus | Pystypunnerrus | Leuanveto
Liike (ke) laitteessa (kg) tangolla (kg) tangolla (kg) (kg)
7.10.2016 60 50 32,5 25 54,3
16.12.2016 82,5 65 37,5 30 60,1
%-muutos 37,5% 30% 15,4% 20% 10,7%
Essi (nimi muutettu)
Sumomaastaveto | Kyykky Smith- | Penkkipunnerrus | Pystypunnerrus | Leuanveto
Liike (ke) laitteessa (kg) tangolla (kg) tangolla (kg) (kg)
20.10.2016 85 75 45 35 60,3
16.12.2016 95 85 50 40 74
%-muutos 11,8% 13,3% 11,1% 14,3% 22,7%

7.2 Hapenottokyvyn ja lihaskestavyyden muutokset

Kestavyytta mitattiin kahdeksan (8) minuutin testilld, jossa pyrittiin tekemaan mahdolli-
simman monta kierrosta, jotka sisalsivat yleisliiketta ja voimatyéntta. Yksi kierros sisalsi
kymmenen (10) toistoa kumpaakin liiketta. Liikevalinnat perustuivat usean lihasryhman
kuormitukseen samanaikaisesti, jolloin lihasryhmien lyhyen palautuksen ja ison toistomaa-

r&n vuoksi saatiin samalla testilla mitattua lihaskestavyytta ja hapenottokykya.

Yleisliike kuormittaa alavartaloa (nelipainen reisilihas, iso pakaralihas ja kaksoiskantali-
has) ja sen lisaksi myos vahvasti ylavartaloa (iso rintalihas, etummainen sahalihas, ojen-
tajalihas, hartialihas), jonka lisaksi myos keskivartalo on liikkeen ajan tdissa. Liikkeen al-
kuasennossa seisotaan suorassa kadet sivuilla. Loppuasennossa ollaan mahallaan
maassa vartalo suorana kédet ilmassa maasta, jonka jalkeen noustaan takaisin alkuasen-

toon, jossa jalat irtoavat maasta samanaikaisesti.

Voimatyont6 kuormittaa vahvasti myos koko kehoa (nelipainen reisilihas, iso pakaralihas,

poikittainen vatsalihas, syvét selkalihakset, kolmipéainen hartialihas, ojentajalihas, ison
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rintalihaksen yldosa), jolla saavutetaan mahdollisimman kokonaisvaltainen kuormitus ke-
holle liikkeen aikana. Liike tehtiin 11 kilon tangolla, joka lepaa alkuasennossa rinnalla ja

vartalo on suorana. Taman jalkeen kdydaan kyykyssa tangon pysyessa rinnalla ja loppu-
asennossa ollaan vartalo ja kadet suorassa tanko suoraan paan ylapuolelle tydnnettyna.

Lihaskestavyyden parantuminen on suoraan verrannollinen tehtyjen toistojen kasvami-
seen alku- ja lopputestien valilla. TAman lisdksi aerobista kestavyytta arvioitiin ottamalla
testin keskisyke, maksimisyke ja leposykkeet 60 sekuntia ja 120 sekuntia suorituksen jal-
keen. Nailla pyrittiin havainnoimaan sykkeen suhdetta tehtyihin toistoihin. Keskisykkeen
ollessa matalampi toisella kerralla toistojen ollessa méaéarallisesti isommat, on todennékois-
ta, ettéd hapenottokyky on kasvanut harjoitusjakson aikana. Vain yksi ryhmalaisista suoritti
testin harjoitusjakson alussa ja lopussa. Hapenottokyky ja lihaskestavyys kehittyivat sel-

keasti jakson aikana tehtyjen toistojen (n. 22% enemman) perusteella (Taulukko 6).

Taulukko 6. Hapenottokykytestin tulokset

Pdivamaara
Mitattava asia 20.10.2016 16.12.2016
Yleisliike 58 kpl 70 kpl
Voimatyontd 50 kpl 62 kpl
Keskisyke 175 bpm 173 bpm
Maksimisyke 187 bpm 191 bpm
Syke 60 sekunnin jalkeen 105 bpm 131 bpm
Syke 120 sekunnin jalkeen 102 bpm 125 bpm

7.3 Kehonkoostumuksen muutokset

Inbody 720-laitteella tarkkailtiin kehonkoostumuksellisia muutoksia harjoitusjakson aikana.
Tavoitteita ei ollut kehonkoostumuksen osalta, joten sydminen oli vapaata, joskin ryhma-
laisi& kehotettiin sydméaan tarpeeksi ja terveellisesti, jotta keholla olisi positiivinen ympéris-
t6 kehittya. Ryhmalaisten kehonkoostumuksen (liitteet 9-14) muutosta seuratessa kaikilla

vaheni harjoittelujakson aikana seké rasva- etté lihasmassa.

Kaisa (nimi muutettu) Essi (nimi muutettu)  Aino (nimi muutettu)
Weight (ka) 65,9 S 70,9 63,9
T 1 65,0 63,9 — 37 70,3 —e— 62,5 GO
= —————e—— —- — 60,9
27.8 == "
— 27, 27,0 i
sMM (kg) / S —29t3,_ 28,9 25,8 35.’_? 25,7
Skelectal Muscle Mass ~—~.28,5 = e — =
19,7
19,3 19
BFM (ka) __e— *—__ 18,5 16,8 <08
Body Fat Mass 15,6 16,0 15,2 e - T 14,3
— ———-————
27.8
27,0 | QT
PBF (%) e — 26,4 26,3
Percent Body Fat 23,7 24,6 23,8 = ", 7*"*7~72~4&?.7*7273,5
[ 237 | <3S | 238 | - =
20.10.16. 17.11.16. 18.12.98. 20.10.16. 17.11.16. 20.12.16. 07.10.16. 17.11.16. 16.12.16.
19:67 21:38 20:30 19:52 21:28 18:22 12:38 21:33 20:12

Kuvio 18. Inbody-testien tulokset ryhmalaisilla
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Tuloksien yksiselitteista tulkitsemista vaikeutti kuitenkin vaihteleva kehon nesteiden méaa-
ra. Inbody 720-laite olettaa kehon nesteiden pysyvéan vakiona, jolloin kehon nesteiden
muuttuessa, se myos muuttaa lihaksen ja rasvan suhdetta toisiinsa, vaikka valttamatta
vastaavanlaista muutosta ei olisi tapahtunut (Hulmi 2014). Pohdinnat- osiossa pureudu-

taan tarkemmin kehonkoostumuksellisiin muutoksiin suhteessa kehon nesteisiin.

Inbody 720-kehonkoostumusmittarin tarkkuuden vaihdellessa kehon nesteiden mukaan,
otettiin mittauspatteriksi myos henkildiden ymparysmitat. Mitat otettiin viidesta eri kohdas-
ta (Taulukko 7). Mittausta vakioitiin samalla mittaajalla ja mittauksen vuorokaudenajalla.
Ymparyksissa nakyi kaikilla ryhmalaisilla selkeda kiinteytymista harjoitusjakson aikana,

joka tukee Inbody-tuloksen rasvamassan vahenemista.

Tauluko 7. Ymparysmittojen muutos harjoitusjakson aikana

Kaisa (nimi muutettu) Pdivamaara
Mitattava asia (cm) 20.10.2016 16.12.2016 Muutos (cm)
Vyotaron kapein kohta 76 74,5 -1,5
Vyotard navan kohdalta 87 83,5 -3,5
Lantion levein kohta 105,5 105 -0,5
Reiden ymparys 62 61 -1
Olkavarsi levossa 28,5 29 +0,5
Olkavarsi jannitettyna 29 29,5 +0,5
Essi (nimi muutettu) Pdivamaara
Mitattava asia (cm) 20.10.2016 16.12.2016 Muutos (cm)
Vyotaron kapein kohta 83 79,5 -3,5
Vyotard navan kohdalta 87 82 -5
Lantion levein kohta 101,5 100 -1,5
Reiden ymparys 60 59,5 -0,5
Olkavarsi levossa 29,5 29 -0,5
Olkavarsi jannitettyna 30 31 +1
Aino (nimi muutettu) Pdivamaara
Mitattava asia (cm) 7.10.2016 16.12.2016 Muutos (cm)
Vyo6taron kapein kohta 76 73 -3
Vyo6tard navan kohdalta 83 80 -3
Lantion levein kohta 104 100 -4
Reiden ymparys 63 59,5 -3,5
Olkavarsi levossa 29 28,5 -0,5
Olkavarsi jannitettyna 29 28,5 -0,5
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8 Tuote

Tuotteena Strongform on lahtékohtaisesti rynméavalmennuskonsepti, jossa harjoituskertoja
on kohtuullisen tihealla frekvenssilla (2-4 kertaa viikossa). Tama yhteisten harjoituskerto-
jen tiheys auttaa liikkeiden ja ohjelmien laadukasta sisdanajoa, joka puolestaan luo koko-
naisuudesta turvallisemman loukkaantumisriskin pienetessa hyvan suoritustekniikan myo-
ta. Kokeneilla harjoittelijoilla vastaava harjoittelujakso on mahdollista toteuttaa myds verk-
kovalmennuksena. Tall6in sisallon pitaa olla verkkoymparistossa riittava (esimerkiksi oh-
jelmien liséksi selkeasti naytetyt liikkeet videoiden avulla), jotta kokonaisuus pysyy toimi-

vana ja harjoittelijat pystyvat saamaan riittavasti irti harjoittelustaan.

Vastaavia tuotteita ei ole téalla hetkella Suomen markkinoilla, joka antaa etulyontiaseman
myyntitilanteessa potentiaaliselle asiakassegmentille. Lahinn&a Strongform-konseptia on
Crossfit-salien yhteiset harjoitukset, joiden ero on kuitenkin selkeasti kuormittavampi viik-
korytmi. TA&ma kuormittavampi viikkorytmi poissulkee osan kuntoliikkujista, silla kaikki ei-
vat pysy kuormittavuudessa mukana. Crossfit myds vaatii enemman perusmotorisia taitoja
monien liikkeiden ollessa kehonpainolla tehtavia ja painonnostoliikkeiden ollessa vahvasti
mukana harjoittelussa. Toinen mahdollinen markkinoilla oleva kilpailija on Optimal Per-
formancen maaliskuussa 2017 starttaava "Optimal Strength System” joka mahdollisesti
nojaa suorituskyvyllisen harjoittelun suuntaan (Optimal Performance 2017). Tama val-
mennuskokonaisuus on kuitenkin saatavana vain verkkovalmennuksena, jolloin etenkin
ryhméavalmennuksen osalta Strongform on edelleen ainut tyyliaan oleva valmennuskon-

septi.

Tuote on toimiva, joskin viela lasten kengissa, jolloin kehitystyé on kevaan 2017 tarkein
tehtava. Toimivuus on konseptissa Kiistaton, silla voimatasot ja kehonkoostumus parani-
vat selkedasti jo yhdeksan viikon harjoittelujakson jalkeen normaaleilla kuntoliikkujilla. Tuot-
teeseen kuuluu valmennuskertojen liséksi verkkoymparisto, joka tuo lisdarvoa harjoittelu-
kokonaisuudelle. Verkkoymparistdn kehittdminen ja konseptin liikkeiden ja jaksotuksen

hiominen ovat seuraava askel kohti ehe&a valmennuskonseptia.

8.1 Verkkoymparisto

Konseptin valmennuksen tueksi rakennettiin verkkoymparistd, jonka tarkoituksena oli pi-
taa sisallaan kaikki tarvittava informaatio harjoittelujakson lapiviemiseksi. Verkkoymparisto
sisdlsi mm. harjoitusohjelmat, viikkojaksotukset, alkuverryttelyyn ja loppujadhdyttelyyn

infoa, ravitsemuksellista neuvontaa ja tietoa konseptin tavoitteista. Sivusto sisalsi myos
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ohjevideot jokaisesta konseptin liikkeesta, joka helpotti liikkeiden muistamista ja hahmot-

tamista.

Verkkoympaériston pohjana toimi Kuntokompassin oma ptonline-sivusto, jonne asiakkaille
luotiin omat henkildkohtaiset tunnukset. Ptonline-sivusto on Wordpress-pohjainen sivusto,
jonka selkeité etuja on sen helppokayttdisyys mm. liitetiedostojen liittdmisessa ja visuaali-
sen materiaalin yhdistamisessa tekstiin. Tamé&n ominaisuuden avulla asiakkailla oli mm.
jokainen harjoitusohjelma Excel ja Word-tiedostona ladattavissa sivuilta ja néin he saivat
ohjelmat nopeasti esimerkiksi kannykkaan. Verkkoympariston siséltd rakennettiin kattoka-
sitteisiin, kuten "ravinto” tai "harjoittelu. N&aiden alla 16ytyi esimerkiksi harjoitteluun liittyvia
moduuleita, kuten "alku- ja loppuverryttely”. Moduulia klikatessa se avautui sivuksi, jossa
oli otsikkoa koskevaa informaatiota asiaan liittyen. Tama osa-alueiden pilkkominen erilli-

siksi sivuiksi koettiin hyvaksi hahmottamisen kannalta.

8.2 Asiakkaiden palaute

Palautekyselyssa pyrittiin saamaan vapaamuotoinen analyysi milta harjoitusjakso on tun-
tunut ja miten mahdollisesti sita voisi kehittaa. Vapaamuotoisen vastauksen avulla pyrittiin
keradamaan subijektiivisia tuntemuksia ja antamaan ryhman jasenille vapaus kertoa omin
sanoin tuotteen pilottiversiosta. Kyselyssa oli nelja kohtaa, joiden avulla pyrittiin kartoitta-

maan ryhmalaisten mielipidettéd konseptista:

Milta valmennuskonsepti on tuntunut?
Onko harjoittelu ollut sitd, mita odotitkin ja oletko pitanyt harjoituksista?
Oletko tyytyvéinen siihen, mita olet valmennuksen aikana saavuttanut suorituskyvyllisesti?

Risut ja ruusut?

Asiakkaiden palautteiden perusteella (liitteet 6-8) harjoittelujaksotus oli toiminut kokonai-
suutena erittain hyvin. Esille nousseita positiivisia asioita olivat harjoitusohjelmien erilai-
suus (vaihtelevuus), voimatasojen nousu, erilaiset viikkorytmitykset ja rynmamuotoinen
harjoittelu (ryhman homogeenisyys). Palautteen perusteella ryhma koettiin vahvasti posi-
tiiviseksi kannustimeksi harjoittelujakson aikana ja yhteistreenit mieluisiksi. Td&ma on huo-
mion arvoinen seikka, silla yksildiden harjoittelun sama pddmaara muodostaa heista ryh-
man yhteisten harjoituskertojen aikana. Tama ryhma loi valmentajankin nakékulmasta
positiivisen ilmapiirin koko projektille, joten ryhméamuotoinen harjoittelukokonaisuus tulee

pysymaan myags jatkoa suunniteltaessa vahvana vaihtoehtona.
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Palautteissa nousi myds esille, etta harjoittelu oli osittain vaativaa ja harjoittelusta tulok-
sien saaminen vaatii sitoutumista ja motivaatiota tekemiseen. Toinen huomio oli myés,
etta aloittelijat eivat valttamatta jaksa tehda vastaavanlaista viikkorytmia lapi ilman yli-
kuormitustilaa. Tama pitdéd pystya kristallisoimaan, kun henkildita keratd&n ryhmaan. Valt-
tamalla ryhman erilaisuuden, pystytaan asettamaan kovempia tavoitteita ja homogeenisen
ryhman turvin yhtenaistaa niin harjoitusta, kuin jopa harjoituspainoja, jolloin ryhméan har-

joittelu on helpompaa ja tehokkaampaa.

Palautteissa myds luki, ettd on ymmartéanyt levon merkityksen harjoittelussa. Sen kasitta-
misen tarve on valttdméaton mietittdessa tavoitteellista harjoittelua tai useamman kerran
viikossa tapahtuvaa kuntolilkkuntaa. Levon merkityksen korostamisen voisi tehda viela
voimakkaammin niin verkkomateriaaleissa, kuin itse kaytanndn harjoittelunkin aikana,
jotta valtetaan liialliset kuormitukset ja saadaan kehosta irti tarpeeksi. Tuntui, ettéa lepopai-
vien merkitys oli ryhmalaisille selkeampi, kuin lepo esimerkiksi 3—b5 toistoalueen valissa,

joten sarjojen valisen levon merkityksen korostaminen voisi olla paaprioriteetti.
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9 Pohdinta

Tyon tavoitteena oli luoda kuntoliikkujalle uudenlainen valmennuskonsepti, joka keskittyy
kehonkoostumuksen sijaan suorituskyvyn kasvattamiseen. Pa&paino harjoittelujaksolle ol
kovan harjoittelun ja sen vaatiman levon ymmartaminen kehitysta tukevana ominaisuute-
na. Harjoittelujakson rakennuksen taustalla oli epalineaarinen harjoittelujaksotus (Krae-
mer), jonka paapiirteitd mukaillen rakennettiin konseptille raamit. Tulosten perusteella
onnistuttiin luomaan harjoittelukokonaisuus, joka paransi haluttuja suorituskyvyn ominai-
suuksia (voima ja kestavyys). Osa-alueiden lisaksi konseptin aikana tarkkailtin muutoksia
kehonkoostumuksessa, jossa myds havaittiin merkittéavia muutoksia lyhyeen aikavaliin

nahden.

Viime vuodet harjoittelu on nojautunut kehonkoostumuksen optimointiin, mutta suunta on
ollut selke&sti murroksessa viimeisen vuoden tai kaksi. Suorituskyvyllinen harjoittelu on
alkanut nostaa paatddn mm. Crossfit-lajin myota, jossa pyritdan tekemaan mahdollisim-
man kovia harjoitteita suorituskyvyn eri osa-alueilla. Suorituskyvyllisesséa harjoittelussa
pyritddn tehojen lisaksi saamaan vahvempi ja energisempi olo. Taméan lisaksi suoritusky-
vyn harjoitteluun liittyy vahvasti onnistumisen kokemukset ('mina tein sen’). Tama olotila
poikkeaa osittain kehonkoostumuksen kehittamisesta, silla ilman tavoitteellista kilpailua, ei
kehonkoostumuksen optimoinnissa pysty valttamatta kokemaan samanlaisia onnistumi-
sen hetkia. Pidan tata mielekkyytta harjoittelussa paapiirteend, jonka takia hyvinvointiin
tahtaavat inmiset alkavat kallistua kohti monipuolisempaa ja palkitsevampaa harjoittelua
kohti. Tam& muutos nékyy Crossfit- lajin lisdksi mm. Optimal Performance-nimisen val-

mennuskeskuksen suosion nousuna.

Konseptin pilottiryhman kokoaminen tapahtui entisista asiakkaista, jolloin ominaisuudet
harjoittelujaksoon tiedettiin riittaviksi. Kaikki olivat olleet joko pienryhmavalmennuksessa
tai yksildvalmennuksessa, jossa olin itse toiminut valmentajana. Ryhman koko sai olla
pieni pilottivedossa, silla ensimmaista kertaa ryhman tavoitteena oli suorituskyvyn nosta-
minen, jossa esimerkiksi maksimivoiman kasvaminen vaatii tekniikoiden optimoimista ja

erilaista kannustusta suhteessa normaaleihin kiinteytymisryhmiin.

Ryhma sisélsi kolme naispuolista henkil6&, joka tuntui pilottijakson aikana olevan juuri
sopiva maara harjoittelijoita. Ryhman taso oli erittdin homogeeninen ryhmalaisten voima-
tasojen ollessa lahelld toisiaan. Ryhmalaisten elinpainojen ero oli 10 kilon sisélla ja ika-
haarukka oli 25-39. Yhdella ryhmalaisista oli ristisiteessa pieni repeama, mutta muuten

kaikki ryhmalaiset olivat perusterveitd. Ryhman harjoittelu sujui hyvin ja selkeésti ho-
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mogeeninen ryhma hieman haastoi yksiloita yrittamaan kovemmin harjoiteltaessa yhdes-

sa.

Harjoittelujakson aikana kaikkien ryhmalaisten voimatasot kasvoivat jokaisessa
benchmark-liikkeessd, jotka oli valittu harjoittelujaksolle. Selkeinta kasvua tapahtui alavar-
talon voimatasoissa (11,3%-37,7%) ja hieman maltillisempaa ylavartalon suhteen (9,1%-
20%). Voimatasojen nousu oli kuitenkin huomattavaa suhteessa aloituspainoihin, silla
kaikki ryhmalaiset olivat aikaisemmin harjoitelleita ja tasta syysta heidan voimantuotto oli
lahtotasolla hyvaa. Hapenottokyky kasvoi myods selkedasti harjoittelujakson aikana, silla
toistomaksimitestissa toistoja pystyttiin suorittamaan lopputestissa jopa 20% enemman,
kuin alussa. Keskisyke oli my6és matalampi lopputestissa, joka kertoo siitd, etta matalam-
malla sykkeella pystyttiin saavuttamaan huomattavasti suurempi teho kuin ennen. Toinen
indikaattori suorituskyvyn noususta testissa oli se, ettda maksimisyke oli korkeampi loppu-
testin aikana. Tama sydamen iskutieyhden kasvaminen kertoo suorituskyvyn noususta
sydamen pystyessa lydmaan viisi kertaa enemman minuutissa, joka vaikuttaa suoraan
verenkulkuun kehossa ja sen myodta myos lihasten hapensaantiin. Tarkin tulos oltaisiin
saatu Vo2Max hapenottokykytestilla, mutta testiin sitd ei ollut mahdollista resurssien kan-
nalta ottaa, mutta jo suuntaa antava hapenottokyvyllinen testi pystyi osoittamaan harjoitte-

lun tehokkuuden.

Kehonkoostumuksellisesti muutokset vaihtelivat yksiloittain melko paljon. Lihasmassan
kasvua ei tapahtunut lainkaan harjoittelujakson aikana, mutta tarkasteltaessa kehon nes-
teité inbody-testin tuloksista, voidaan huomata nesteiden vaihtelevan melko paljon mit-
tausten valilla. Inbody-testin olettaessa kehon nesteiden pysyvan vakiona, nesteiden va-
heneminen nékyy testissa lihasmassan vahenemisena ja rasvamassan kasvuna. Nestei-
den nousu taas mahdollisesti kaantaa tuloksia toiseen suuntaan. Nesteiden maara on
suunnilleen kdantaen verrannollinen lihasmassan maaréén, joten uskon kehitysta tapah-
tuneen jokaisella ryhmalaisella niin lihasmassan, kuin rasvan palamisenkin suhteen. Ym-
parysmittojen pieneneminen indikoi myds suoraan rasvamassan vahenemisesta ja kiintey-

tymisestda, joka tukee tulkintaa.

Tavoitteet suorituskyvyllisen valmennuskonseptin luomisesta kuntoliikkujalle onnistuivat
pilottiryhma palautteen ja tulosten mukaan hyvin. Tulokset kertovat selkeista halutuiden
suorituskyvyn osa-alueiden kehittymisesta. Taman liséksi myds asiakaspalautteen ollessa
positiivista ja mielekasté luettavaa, on pystytty tuomaan halutulle segmentille palvelu, joka
miellyttdd. Tavoitteena kuitenkin vuodelle 2017 on luoda konseptista ehjé, toistettava har-
joituskokonaisuus, joka vaatii tuotteen kehittamisté ja parantelua esimerkiksi mahdollisten

likevariaatioiden osalta ja verkkoympariston kattavuuden nakokulmasta.
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Kokonaisuudessa liikevalikoima olisi voinut olla harjoittelujaksossa laajempi, mutta laa-
dukkaan harjoittelun raameissa pyrittiin jokainen ohjelma ajamaan erikseen siséaén ja liik-
keiden vakiointi harjoitusten siséalla helpotti tata huomattavasti. Liikevalikoiman ollessa
laajempi, saa keho monipuolisemman kuormituksen ja tata kautta harjoitusvasteen. Tama
olisi mahdollista, jos ryhmalaiset tuntisivat padaosan/kaikki likemalleista etukateen, jolloin
sisdénajon merkitys pienenisi huomattavasti. Pienempi liikevalikoima mahdollisti kuitenkin
tiettyjen liilkesuuntien hioutumisen ja likekohtaisen voimantuoton paranemisen, joka saat-
toi mahdollisesti vaikuttaa positiivisesti benchmark-liikkeisiin. Harjoitusjakson ollessa lyhyt
(noin kaksi kuukautta), olisi todennékdisesti myds suppeammalla liikevalikoimalla saavu-
tettu samat tulokset ja liikkeiden siséd&najon sisaan oltaisiin voitu keskittya tehojen irtiot-

toon harjoituksissa.

Toinen tehoja nostava vakiointi olisi eri toistoalueiden harjoitteiden lukitseminen tietyille
viikonpaiville. Harjoitusjakson aikana eri voimaharjoitukset vaihtuivat viikon sisalla, jolloin
johdonmukaisuus harjoittelussa saattoi mahdollisesti uupua. Tama viikon sisainen voima-
harjoitusten vaihtelu kuitenkin mahdollisti kaikkien viiden harjoituksen laadukkaan sisdan-
ajon, joka puolestaan vahvisti harjoittelun turvallisuutta. Ryhmaélaiset myds kokivat positii-
visena jatkuvasti vaihtuvan harjoitusten rytmin ja tunsivat harjoittelun olevan monipuoli-

sempaa viikkojen ollessa erilaisia.

Vertailtavan ryhmé&n uupuessa jaa myos kyseenalaiseksi, olisiko samat tulokset voiman ja
kestavyyden osalta voitu saavuttaa muilla harjoitusjaksotuksilla ja liikevalinnoilla. Pilotti-
ryhman ollessa kokeneen ja aloittelijan valimaastossa, on todennakdista, etta kehitysta
tapahtuisi myos lineaarisella voimaharjoittelulla. Puhtaasti hypertrofiaan eli lihaksen kas-
vuun tahtaava harjoittelu olisi voinut mahdollisesti nostaa voimatasoja samoissa méaarin ja
samalla tuoda positiivisia kehonkoostumuksellisia muutoksia. Epalineaarisen harjoittelun
valtti nojautuukin kuntoliikkujilla mahdollisesti mukavaan vaihteluun ja mahdollisesti pie-
nenpiin harjoittelun jalkeisiin lihassarkyihin. Harjoitettaessa lihasta ilman sen totaalista
uupumusta, on mahdollisuus valttaa pitkaan kestava lihaksen tulehdustila, joka saattaa

olla osalla kuntoliikkujista tervetullut vaihtelu.

Liikevalintojen nojautuessa epalineaarisessa harjoittelussa pitkalti vapaisiin painoihin ja
toiminnallisempaan harjoitteluun, tuo se myés mahdollisen edun sovelluksien osalta. Har-
joitteiden vaatiessa pitkalti vain k&sipainoja, levytangon ja taljat, on harjoituskokonaisuus
mabhdollista suorittaa heikommin varustellulla kuntosalilla suhteessa monijakoisiin lihaksen
uupumukseen tahtaaviin harjoituksiin. Epalineaarisen harjoittelun variaatiot kuitenkin kar-

sivat mahdollisista puutteista heikosti varustelluilla saleilla, joten kauaskatseisesti kaikki
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voimabharjoittelutavat tulevat tarvitsemaan kohtuullisen hyvin varustellun kuntosalin kehi-

tyskayran jatkamiseksi.

Omakohtainen kokemukseni lahes vastaavilla likevalinnoilla ja harjoitusjaksotuksella oli
positiivinen. Epalineaarisen harjoittelujaksotuksen toiminta perustuu palautuneeseen ti-
laan, jolloin harjoittelu oli helppo kokea mielekkaéksi. Taméa ns. taysi palautuneisuus antoi
mahdollisuuden ottaa kovista harjoituksista (esimerkiksi puhtaasti maksimivoimaa kehitta-
vat harjoittavat harjoitukset) tehoja irti niin, etté kehitysta saatiin aikaiseksi. Lihassaryn ja
tulehduksen valttaminen oli myds miellyttavaa ja taméan avulla oheisharjoittelu (esimerkiksi
kestavyysharjoittelu juoksemalla) helpottui huomattavasti suhteessa kipeisiin lihaksiin.
Huono puoli oli tAyden palautuneisuuden puolesta se, etta kovissa harjoituksissa pitaa
saada tehoja irti kehityksen takaamiseksi. Taméa vaati henkisen lautauksen ennen harjoi-
tusta ja hieman valmisteluita esimerkiksi ravinnon ja levon suhteen edellisend/samana

paivana.

Strongform taytti sen halutut ominaisuudet tarjoten kuntoliikkujille uudenlaista harjoitustu-
lokulmaa ja se pystyi vastaamaan mahdollisiin oletuksiin voimatasojen ja kestavyysomi-
naisuuksien kehittymisen osalta. Kehityskohteet ovat mahdollisesti liikkevalintojen hiomi-
nen ja verkkoympaéristdn rakentaminen sovellettavaksi, toimivaksi kokonaisuudeksi. Tule-
vaisuus asettaa myds kysymyksen kuinka toimiva konsepti on pidemmalla aikavalilla ja

pysyyko kehitys nousujohteisena ja turvallisena esimerkiksi puolen vuoden aikavalill&.
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11 Liitteet

Liite 1. Voimaharjoitus toistovali 3-5 ja lilkkeiden suoritusvideot

Strength

Harjoituspainoseuranta

Paino (kg)/ toistot (3-5t)
2. 3. 4. 5. 6.

Litke Sarjat || Palautus
1 |[ Takakyykky Smith 3-5 120-240s
2 Maastaveto 3-5 120-240s
3 Leuat 3-5 120-240s
kuminauhalia/
veto istuen
4 Penkkipunnerrus 3-5 120-240s
tangolla
S Jalkojen nosto 3-5 120-240s
roikunnassa
[ Yhden jalan 3-5 120-240s
selkapenkki
7 Hauiskaanto 3-5 120-240s
tangella
8 Ranskalzinen 3-5 120-240s
punnerrus kp

Harjoituksen kokonaisaika

Takakyykky Smith
https://vimeo.com/188661180
Maastaveto
https://vimeo.com/188770976
Leuat kuminauhalla
https://vimeo.com/188944995
Penkkipunnerrus tangolla
https://vimeo.com/188941601
Jalkojen nosto roikunnassa
https://vimeo.com/188945111
Yhden jalan selkapenkki
https://vimeo.com/188941095
Hauiskaanto tangolla
https://vimeo.com/188945178

Ranskalainen punnerrus kasipainoilla

https://vimeo.com/188941319
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Liite 2. Voimaharjoitus toistovali 13-15 ja lilkkeiden suoritusvideot

Stamina

Harjoituspainoseuranta

Paino (kg)/ toistot (13-15t)
3 2. 3. 4.

naruillz taljassa

Litke Sarjat || Palautus 1 5. 6.
1 Takakyyxky 2 60-120s
tangolla
2 Takaresirullaus 2 60-120s
paliolia
3 Yiataljz vastaote 3 €0-120s
4 Punnerrus 2 €0-120s
5 Selkapenkki 2 60-120s
5 Antirotaztio 2 €0-120s
7 Hauiskaanto 2 €0-120s
naruilla taljassa
8 |[ Ojentajzpunnerrus 3 €0-120s

Harjoituksen kokonaisaika

Takakyykky tangolla
https://vimeo.com/188945236
Takareisirullaus pallolla
https://vimeo.com/188945311

Ylatalja vastaote

https://vimeo.com/188945577

Punnerrus

https://vimeo.com/188941884

Selk&apenkki

https://vimeo.com/188941764

Antirotaatio

https://vimeo.com/188945365
Hauiskaanto naruilla taljassa
https://vimeo.com/188945437

Ojentajapunnerrus naruilla taljassa

https://vimeo.com/188945511
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Liite 3. Voimaharjoitus toistovali 8-10t ja liikkeiden suoritusvideot

HIRT Harjoituspainoseuranta
Paino (kg)/ toistot (10t)
Liike Sarjat || Palautus 1 2. 3. 4. 5. 6.

la || Kasipainokyykky 34 15-60s

1b || Pystypunnerrus 34 15-60s
kdsipainoilla

23 || Tangen alta veto 34 15-60s

2b Punnerrus 34 15-60s
33 Leuanveto 3-4 15-60s
mydtaotteella
kummarifapu
3b || Sumomaastaveto 34 15-60s
kuulalia

Harjoituksen kokonaisaika

Kasipainokyykky
https://vimeo.com/188945803
Pystypunnerrus kasipainoilla
https://vimeo.com/188945915
Tangon alta veto
https://vimeo.com/188942150
Punnerrus
https://vimeo.com/188941884
Leuanveto myotaotteella
https://vimeo.com/188945711
Sumomaastaveto kuulalla
https://vimeo.com/188945992
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Liite 4. Voimaharjoitus toistovali 16-20t ja liikkeiden suoritusvideot

Endurance Harjoituspainoseuranta
Paino (kg)/ toistot (16-20t)
Liike Sarjat || Palautus 2. 35 4. 5. 6.
1 Takakyykky Smith 1 60-50s
2 Maastaveto 1 60-50s
3 Ylatalja neutraali 1 60-80s
ote
4 Penkkipunnerrus 1 60-50s
5 || Ojentajapunnerrus 1 60-80s
taljassa
6 Hauiskdanto 1 60-50s
taljassa
7 Lankku 90-180s 1 60-50s
8 Selan ojennus 1 60-50s
penkissa
Harjoituksen kokoaisaika

Takakyykky Smith
https://vimeo.com/188661180
Maastaveto
https://vimeo.com/188770976
Ylatalja neutraali ote
https://vimeo.com/188945644
Penkkipunnerrus tangolla
https://vimeo.com/188941601
Ojentajapunnerrus taljassa
https://vimeo.com/188945511
Hauiskaanto taljassa
https://vimeo.com/188945437
Lankku
https://vimeo.com/188946030
Selan ojennus penkissa
https://vimeo.com/188941764
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Liite 5. Voimaharjoitus toistovali 1-3t ja liikkeiden suoritusvideot

Harjoituspainoseuranta

Power

Paino (kg)/ toistot (1-3t)

Liike Sarjat || Palautus 1

2. 3. 4. 5. 6.

1 Vauhtipunnerrus 4-5 180-240s

2 || Takakyykky Smith 4-5 180-240s

3 Maastaveto 4-5 180-240s

4 Hang Clean/ 4-5 180-240s
Etuheilautus
kahvakuulalla

Harjoituksen kokonaisaika

Vauhtipunnerrus
https://vimeo.com/188940490
Takakyykky Smith
https://vimeo.com/188661180
Maastaveto
https://vimeo.com/188770976

Hang Clean / Etuheilautus kahvakuulalla

Hang Clean
https://vimeo.com/188940385

Etuheilautus kahvakuulalla
https://vimeo.com/188940781
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Liite 6. Ainon (nimi muutettu) palaute

"Moikka,

Kiitos kuluneesta kahdeksasta viikosta!
Valmennuskonsepti on tuntunut hyvalta, asettanut haasteita ja tuonut paljon onnistumisen
hetkia.

Henkilokohtainen aikataulutus varsinkin jalkimmaisen puoliskon treenimaérien kanssa
asetti pienié haasteita. Konseptissa hienoa oli myds se, ettd joustoa I6ytyi esim. treenipai-
vien vaihtamisen kanssa. Tahan konseptiin osallistuneilta vaaditaan motivaatiota ja sitou-

tuneisuutta, tosin uskon sita l6ytyvan niiltd, jotka haluavat treenata talla tavalla.
Konseptin vahvuus on erilaiset, eri lailla kuormittavat treenit. Ainakin omalla kohdalla se
ruokki innostusta ja piti mielenkiinnon ylla. Oli mielenkiintoista seurata tuntemuksiaan kro-

passa eri treenien jalkeen.

Levon tarve tai sen tarpeen ymmartamisen sisaistiminen oli yksi oivalluksista tAman jak-

son aikana. Treeniviikkojen ohjelma oli rytmitetty hyvin, kroppa ehti palautua hyvin.
Harjoittelu on ollut enemman kuin odotin. L&hdin vahan sokkona mukaan, joten spesifeja
odotuksia on vaikea kirjoittaa auki. Ajatukseni oli ottaa vastaan se mité tdssa on tarjolla, ja

yritt&é ottaa siitéd parhaani mukaan irti se mink& saan.

Olen tyytyvainen. Mun mielesta oon pysynyt hyvin mukana ja mun voimatasot ovat nous-

seet jopa enemman kuin odotin.

Ja sun kaa on kiva treenata :)”
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Liite 7 Kaisan (nimi muutettu) palaute

"Moi Roopel!

Hyva on fiilis tasta setista! Oli jo kesan aikana ehtinyt tulla sellainen olo, etté jain junnaa-
maan tekemaan samoja juttuja paivasta toiseen. En ollut ihan varma mitéa odotin vai odo-
tinko mitaan erityista, mutta hauskaa oli joka tapauksessa. Useampi ohjelma toi vaihtelua,
ja treenit olivat kivoja. Nastaa oli huomata, ettéd voimatasot nousivat jopa melkein huo-
maamatta. Ihan selvasti on jotain kehitysta tapahtunut, vaikka ne pari vilkkoa alussa me-
nikin flunssaillessa ja syddessa kaikkea roskaa. Ryhmamuotoinen treenaus sopii minulle
my0s erityisen hyvin, koska siihen liittyi my6s se sosiaalinen ulottuvuus.

Harmi etta loppuu! Oli kivaa!”
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Liite 8. Essin (nimi muutettu) palaute

Moi

Kestoltaan konsepti oli mielestani hyva. Yksi kevyempi viikko osui oikeaan aikaan ja sen
jalkeen jaksoi taas eri tavalla. Meilla oli hyva porukka ja ehké yksi olisi viel& voinut poru-
kassa menna, mutta en tiedd, onko esimerkiksi 5 henkilda liikaa tah&an konseptiin. Hyvana
puolena oli myos se, ettd meidan porukka oli aika saman tasoista. En tiedd, miten se olisi
vaikuttanut omaan motivaatioon, jos me kaikki olisimme olleet ihan eri tasoilla. Mietin
my0s sité, ettd en olisi taté konseptia kylla heti silloin alussa jaksanut, joten taméa on kai
tarkoitettukin sellaisille, joilla on jotain jo alla.

Tykkasin erityisesti siitd, etta joka viikolle oli vahan eri harjoitukset. Harjoitukset itsessaan
olivat myds sellaisia, joista tykkasin. Lemppareina ehka 3-5t ja 13-15t. Toistoalueesta 1-3t
en saanut omasta mielestani yksin tehtyna silla tavoin "irti"* kuin mita ryhmassa tehtyna.
Vaikka lopputestia ei ole tehty, uskoakseni voimatasot on nousseet ja samalla tullut myos
ns. rohkeutta lisata painoja. Omalta kohdalta pidan kylla sitakin jo saavutuksena, etta ve-

din tdman ohjelman lapi, vaikka varsinkin jotkut viikot tuntuivatkin raskaalta.

Kaiken kaikkiaan olen ollut tyytyvainen treeneihin, ohjelmaan, meidan porukkaan ja tie-

tenkin myos sinun osuuteen tassa kaikessa!
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Liite 9 Kaisan (nimi muutettu) Inbody-tulos 20.10.2016

InBody

’ ‘Height ‘Age ‘Gender Test Date / Time
165cm 24 Female |20.10.2016. 19:57
Body Composition Analysis
[ | Fat Free Mass | Weight |
36,7
Total Body Water (L) (20'8-36.4) 36,7 472
(38,3~46,8)

: 9,9 3
Protein &) (g0%9,8) (40,6~49,6) 9
: 3‘ 70 101-085€0US (49,7~67,3)
Minerals ka) (5 75l337)

Body Fat Mass (g i ’1753,1%’7)

Muscle-Fat Analysis

Weight

ka) 55 70 8 100 115 130 145 160 175 190 205 %
——— 5 g
;

ka) 70 8 90 100 110 120 130 140 150 160 170 %
| | ] 278
;

Skeletal Muscle Mass

ke 40 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520 %
Body Fat Mass (k0) oo s s s o 156
;

Obesity Analysis
[

BMI (ke/r) 100 150 185 215 250 300 350 400 450 500 550
Body Mass Index | | 24‘2
PBF

%) | 80 130 180 230 280 330 380 430 480 530 580
I 23 7
)

Percent Body Fat

Segmental Lean Analysis

Based onideal weight memmmm  Based on current weight s s
; 40 60 80 100 120 140 160 180 200 220 240 %
Right Arm  (kg) 2,54
(%) 114,5
40 60 80 100 120 140 160 180 200 220 240 %
LeftArm  (kg) 2,43
(%) 109,3
70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Trunk (kg) 21,2
(%) 105,2
. 70 8 9 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Right Leg (kg) 7,68
(%) 109.4
70 8 9 100 110 120 130 140 150 160 170 %
LeftLeg  (a) 7,50
(%) 106,8

ECW Ratio Analysis
[

ECW Ratio

0320 0340 0360 0380 0390 0400 0410 0420 0430 0440 0450
I () 377
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InBody Score

85/100poinss

* Total score that reflects the evaluation of body
composition. A muscular person may score over
100 points.

Weight Control

Target Weight 65,3 kg

Weight Control -0,6 kg

Fat Control -0,6 kg

Muscle Control 0,0 kg

Obesity Evaluation -

BMI ¥Notmal OUnder  OOUEEDY
OOver

PBF ¥ Normal O 3lightly 0 Over

Body Balance Evaluation——————————
Slightly Extremely
WBalanced O saianced Dnbalanced

Upper
Lower WiBalanced Dlsjlr‘l%*df“ayn ] nggd
Upper-Lower WBalanced Dlsjl:gal}“ayn - nggd
Segmental Fat Analysis

vii—| A
Right Arm (0,9 kg) jmmmmm 92,8%
Left Arm (1,0 KQ ) e e 98, 8%
Trunk (7,7 KQ) e 140,6%
Right Leg (2,5 kQ) jmmmmm—99,8%
Left Leg (2,5 KQ) frmmmmmm 98,6%

Research Parameters

Intracellular Water 22,8L  ( 185~226 )
Extracellular Water 13,9L  ( 11,3~139 )
Basal Metabolic Rate 1456 kcal

Waist-Hip Ratio 0,82 ( 075~085 )
Visceral Fat Level 6 ( 1~9 )
Obesity Degree 113% ( 90~110 )
Bone Mineral Content 3,12 kg ( 227~277 )
Body Cell Mass 32,7kg ( 265~323 )

Arm Circumference 30,1 em
Am Muscle Circumference 26,3 em

Results Interpretation QR Code
Scan the QR Code to see E =1
results interpretation in
more detail.

Impedance
RA LA TR RL LL



Liite 10. Kaisan Inbody-tulos 16.12.2016

InBody

| Height ‘Age ’Gender Test Date / Time
165¢cm 25 Female | 16.12.2016. 20:30
Body Composition Analysis
I Fat Free Mass | Weight |
355 B InBody Score
Total Body Water () ,o302 35,5 - oo
. 96 (38,3~46,8) 487 /100 Point;
Protein &) (50298 (40,6~49,6) 639 ons
X 359 1011-055€0US (49,7~57,3) * Total scptl_'e thzt reﬂectls the evaluation of body
Minerals (kg) (2'75;3137) T%rélgc;f:l ;s_n. muscular person may score over
15,2 i |
Body Fat Mass (kg) G Weight Control
Target Weight 63,3 kg
Muscle-Fat Analysis Weight Confrol -0,6 kg
[—— | Normal _ Fet Sontol -06 ks
v v y v v " r . : v — Muscle Control 0,0 kg
we'gm (k) 55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 % . R "
I N —— 3 g Obesity Evaluation -
SMM ka) 70 8 9 100 110 120 130 140 150 160 170 % BMI ®Nomal OUnder O %l\l/gel;lly
Skcleal Muscle s I — — 57 () OOver
Body Fat Mass (k) H'o 60 80 160- 115(502 220 280 340 400 460 520 % PRF W Normal O (S')l‘i,gel;tly E Over
' Body Balance Evaluation——————————
v 3 Slightly Extremely
Obesity Analysis Upper WBalanced Onbglanced. O nbatmced
: s .m | : : ' : : : Lower WBalanced Df}[‘lﬁtﬁn i D%mzd
> 10,0 15,0 18,5 215 250 30,0 350 400 450 50,0 55,0 i
B e () | et et e 235 Upper-Lower MBalancod O | CIEmey
PBF ) 80 130 180 230 280 330 380 430 480 530 580 Segmental Fat Analysis
Percent Body Fat e ——— XX} vi—| A
Right Arm (0,9 KQ) jmmmmm 90,6%
Segmental Lean Analysis Based onideal weight mmmmm  Based oncurent weight mmmm  LSTCATT (0,9 kg) e 04,4%
— [ Nommal Tk (74 kg b 5574
Riaht A 40 60 80 100 120 140 160 180 200 220 240 % Right Leg (2,5 k) 1 100,9%
ight Arm (('f,/go; - - 1%5’3 Left Leg (2,5 Kg) b 99,5%
40 60 80 100 120 140 160 180 200 220 240 % Research Parameters
Left Arm o230 Intracellular Water ~ 22,3L (185226 )
70 80 9 100 110 120 130 140 150 160 170 % Extracellular Water 1321 ( 113139 )
Trunk ((l:/g; ’ 0220,5 Basal Metabolic Rate 1422 keal
o 70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170 % Waist-Hip Rafio 0,81 (075085 )
Right Leg ((l;/gg 1170,6&_’8 Visceral Fat Level 5 ( 1~ )
70 80 9 100 110 120 130 140 150 160 170 % Obesity Degree 109% ( so-110 )
Left Leg (l;/g) 7,48 Bone Mineral Content 2,97 kg ( 227~277 )
) 1076 Body Cell Mass 310k ( 265323 )

Am Circumference 29,6 cm

ECW Ratio Analysis Amn Muscle Circumference 26,0 em

§ 0320 0340 0360 0380 0390 0400 0410 0420 0430 0440 0450 Results Interpretation QR Code
ECW Ratio —— () 373 Scan the QR Code to see E a1
results interpretation in
more detail.
]
Impedance

RA LA TR RL LL

Z@) 523931 4090 25,0 270,0 2811
50kHz|347,6 3639 21,3 2327 2447
5001z 296,1 3119 16,0 199,8 2104
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Liite 11. Essin Inbody-tulos 20.10.2016

InBody

‘ Height ‘Age ’ Gender
Female

170cm 39

Body Composition Analysis
I

[ FatFree Mass | Weight |

‘ Test Date / Time
20.10.2016. 19:52

InBody Score
38,1
TotalBody Water 1) (5, 35,1 38,1 Ja 81
: 10,4 (40,7~49,7) 2 /100 Points
Protsin *9) (55~10.3) (43,1~52,6) 715 4
Mineral 373  [oe== 2T e A masouiat porson may soore over
inerals k g ' ' .
k) (5 933 58) 100 points. ?
Body FatMass (q) , 2.3 . Weight Control
' ' Target Weight 67,8 kg
Muscle-Fat Analysis Vst Contd 37 kg
1 | Normal _ ret oontel -4
; - . T . - . . - — Muscle Control 0,0 kg
We'ght (kg) 55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 % . . ’
71 5 Obesity Evaluation -
SMM ka) 70 8 9 100 110 120 130 140 150 160 170 % BMI ®Normal OUnder O (S)l\l/%]rmy
Skeletal Muscle Mass I N g 3 OOver
Body Fat Mass (k9) 4=b—8u=6019 :2;" ol PBF ¥ Normal O Jlightly 0 Over

Body Balance Evaluation

oo <t Slightt Extremel
Obesity Analysis Upper WiBalanced Duéf'mzlm Otbaanced
I Ehorwil Lover Wl B
BMI o[ 100 150 185 215 250 300 350 400 450 500 550 " Slightly Extremely
Body s tndes K&/ | e e —— 04 7 Upper-Lower WiBalunced DRIEH | OIENet
PBF @) [ 80 130 180 230 260 330 380 430 480 530 560 Segmental Fat Analysis
Percent Body Fat —— —— )7 ( vi—la

Right Arm (1,1 KQ) s 105,3%
Segmental Lean Analysis Ehsed onidesi weighi mmmm: _ Besthoourentiviiiimmen  LORAT . e
Trunk (9,9 KQy) o e s w1 169,5%
. 40 60 80 100 120 _ 140 160 180 200 220 240 % Right Leg (3,0 ky) frmmmmmmn 112,9%
Right Arm ((I;/gg 1124,783 Left Leg (3,0 KQ) o mmm 113,1%
40 60 80 100 120 140 160 180 200 220 240 % Research Parameters
Left Arm ((';/22 g 121»676 Intracellular Water 240L ( 196~240 )
70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170 % Extracellular Water 1410 (121147 )
Trunk ((l;/g; o 621;,0 Basal Metabolic Rate 1497 keal
. 70 80 9 100 110 120 130 140 150 160 170 % Waist-Hip Ratio 0,88 ( 075-085 )
Right Leg ((';/9; 1088,817 Visceral Fat Level 7 ( 1~ )
70 8 9 100 110 120 130 140 150 160 170 % Obesity Degree 5% (- so-110 )
Left Leg (';/9) 8,11 Bone Mineral Content 3,08 kg ( 241~295 )
(%) 108,0 Body Cell Mass 34,4k ( 281-343 )
. . Arm Circumference 32,5 em
ECW Ratio Analysns Am Muscle Circumference 28,5 cm
. 0320 0340 0360 0380 0390 0400 0410 0420 0430 0440 0450 Results Interpretation QR Code
ECW Ratio = 0,371 Scan thg QR Codg tq see E ut E
results interpretation in L. =
more detail. .
: A
Impedance

RA LA TR RL LL

Z©) 5xz|420,3 4325 254 3111 3185
50k12|364,1 3779 21,6 267,6 272,9
500kHz/302,6 3172 157 2321 2354
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Liite 12. Essin Inbody-tulos 20.12.2016

InBody

’ ‘Height ’Age ’Gender ’Test Date / Time
170cm 39 Female |20.12.2016. 18:22
Body Composition Analysis
[ Fat Free Mass | Weight |
Total Body Water () (37,3 37,9 o
) 102 (40,7~49,7) 18

Protein ko) (g 5-10.3) (43,1~52,6) 3

. 372 101-085€0uS (52,8~71,4)
Minerals (kg) (2,933 58)

D) (12,14§’1%,9)

Muscle-Fat Analysis

We'gm (k) 55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205
L———— 70,3

SMM ka) 70 8 9 100 110 120 130
Skeletal Muscle Mass I . og 9
;

140 150 160 170 %

40 6’0 80 100 160 220 280
Body Fat Mass (xa) L———- 185

340 400 460 520 %

Obesity Analysis
I
BMI G 100 150 185 215 250 300 350 400 450 500 550
ody viass ndex 52/ e ——— 04 3
PBF @) [ 80 130 180 230 280 330 380 430 480 530 560
Percen Body Ft —— G 4
g
Segmental Lean Analysis Based onideal weight mmmmm  Based on current veight s
- 40 60 80 100 120 _ 140 160 180 200 220 240 %
Right Arm  (kg) 2,73
(%) | — — ——— 115 6
40 60 80 100 120 140 160 180 200 220 240 %
LeftArm  (kg) 2,63
(%) | —— —— 1114
70 80 9 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Trunk (kg) 22,8
(%) — 1063
. 70 80 9 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Right Leg (k) 8,03
(%) 1075
70 8 9 100 110 120 130 140 150 160 170 %
LeftLeg  (a) 8,02
(%) e — — —— 107 4
ECW Ratio Analysis
. 0320 0340 0360 0380 0390 0400 0410 0420 0430 0440 0450
ECW Ratio

— () 375
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InBody Score

81 /100 poinss

* Total score that reflects the evaluation of body
composition. A muscular person may score over
100 points.

Weight Control

Target Weight 67,2 kg

Weight Control -3,1 kg

Fat Control -3,1 kg

Muscle Control 0,0 kg

Obesity Evaluation ;

BMI ¥ Normal OJ Under D(S)l\l/gel;ﬂy
OOver

PBF ¥ Normal O ightly 0 Over

Body Balance Evaluation———————
Slightly Extremely
WBalanced Oyybaianced DUnbalanced

Upper
Slightly Extremely
Lower WBalanced O Unbalanced 2 Unbalanced
- Slightly Extremely
Upper-Lower WBalanced O taloned Tinbolonoud

Segmental Fat Analysis
vi—| A

Right Arm (1,1 KQ) ot 103,0%
Left Arm (1,1 KQ) o e e 107,8%
Trunk (9,6 KQ) s mmmm 163,4%
Right Leg (2,8 k) 106,3%
Left Leg (2,8 KQ) s 106,4%
Research Parameters
Intracellular Water 237L ( 196~240 )
Extracellular Water 1421 ( 121~147
Basal Metabolic Rate 1488 keal
Waist-Hip Ratio 0,88 ( 075~085 )
Visceral Fat Level 7 ( 1~9 )
Obesity Degree 113% ( 90~110 )
Bone Mineral Content 3,04 kg ( 241~295 )
Body Cell Mass 33,9ky ( 281~343 )
Am Circumference 31,8 cm
Am Muscle Circumference 27,9 cm
Results Interpretation QR Code
Scan the QR Code to see E 1
results interpretation in
more detail.

L]

[=]

Impedance

RA LA TR RL LL

Z©) 5u1z|391,2 4101 258 299,9 3002
50k2|343,2 3596 21,9 260,9 261,3
500k12|288,2 3057 162 227,5 2269



Liite 13. Ainon Inbody-tulos 7.10.2016

InBody

‘ Height ‘Age l Gender
Female

167cm 38

Body Composition Analysis

TotalBody Water 1) ;344 344

| FatFreeMass | Weight |

’ Test Date / Time
07.10.2016. 12:38

InBody Score

(394242128 0) 78/
- 9.2 ,2~48, 1 100 Points
Rl *a) (g,~10,0) (41,6~50,8) 9
- | 346 101-055€0US (51,0~59,0) * Total score th;a\t reﬂectls the evaluation of body
inerals k ’ ' ! composmon muscular person may score over
&) (5 g3-345) 100 points.
Body FatMass (q) , ,16.8 o Weight Control
Target Weight 61,1 kg
Muscle-Fat Analysis Weight Control -2,8 kg
[E— | Normal | ret conto -28 ks
- v . : - : — Muscle Control 0,0 kg
Welght (kg) 55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 % B R ’
I — g3 g Obesity Evaluation
SMM ka) 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170 % BMI Wi Normal 0 Under D?)l\l/%}rltly
Skeletal Muscle Mass _—-I 25 8 O Over
K 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520 % Slightl
Body Fat Mass (k) Lot e s 16.8 PBF W Normal O Qlightly 0 over
Body Balance Evaluation———————
Obesity Analysis Upper WBalanced OPIEY - gEtremely
I | Normal | Slighly [ Exiemely
M 100 150 185 215 250 300 350 400 450 500 550 Lo Ea S nbalnced. nbalanced
Body Mass . K& ———h 29 Upper-Lower WiBalanced Dlsjhgmaymed O et
PBF %) 130 180 230 280 330 380 430 480 530 580 Segmental Fat Analysis
Percent Body Fat I e 26,3 vi—| A
Right Arm (1,1 KQ) o s 105, 7%
Segmental Lean Analysis Based on deal weioht mmmm  Fased oncurrent weight e -STLAMN (1,1 k) frmmmrmmn 107,1%
Trunk (8,4 KQy) fmm e e mm 148,7%
) 40 60 8 100 120 140 160 180 200 220 240 % Right Leg (2,6 kQ) et 103,0%
Right Arm (ko) e me——— 2,29 Left Leg (2,6 KQ) s 102,6%
(%)  —— —— 102,7 ' ,
40 60 80 100 120 140 160 180 200 220 240 % Research Parameters —————————————
Left Arm ((5/?3 [——— 120397 Intracellilar Water ~ 21,4L  ( 189~231 )
70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170 % Extracellular Water 1300 ( 1e-142 )
Trunk (kgg - gg% 2 Basal Metabolic Rate 1387 keal
. 70 8 9 100 110 120 130 140 150 160 170 % Waist-Hip Ratio 0.85 ( 075-085 )
Right Leg (ko) 7,32 Visceral Fat Level 6 ( 1o )
(%) p—— — — 103 5 ) .
70 8 9 100 110 120 130 140 150 160 170 % Obesity Degree 107% ( so-t10 )
Left Leg (l;/g) 7,27 Bone Mineral Content 2 86 kg ( 233~285 )
) 102.6 Body Cell Mass 306k ( 27.1-331 )
. . Arm Circumference 29,3 em
ECW Ratio Analysns . Am Muscle Circumference 25,5 ecm
| y
ECW Ratio 0320 0340 0360 0380 0390 0400 0410 0420 0430 0440 0450 z(es?hltsQIF:l(t:ezp:etatlon QR Code
—— () 380 can the ode to see 1
. results interpretation in E E
more detail. .
n 3
Impedance

RA LA TR RL LL

Z©) S5kiz|400,7 3983 26,0 2860 2884
50112 356,8 357,5 22,4 252,0 2551
500 k12| 308,5 311,3 17,5 219,5 2220
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Liite 14. Ainon Inbody-tulos 16.12.2016

InBody

| ‘ Height ’Age ’Gender Test Date / Time
167cm 38 Female | 16.12.2016. 20:12
Body Composition Analysis
[ Fat Free Mass | Weight |
34 1 EEATS InBody Score
TotalBody Water (1) (50341 . 34,1 o 80
; 9,2 (39,2~48,0) , /100 Point
Protein k) (5.2-10,0) (41,6~50,8) 609 s
e I gty iuloicioenmblioy
inerals K : .
*e) (2,83-3.45) 100 points.
143 . I
Body Fat Mass (kg) (12,0-19.2) Weight Control
Target Weight 60,5 kg
Muscle-Fat Analysis Welght Gonirol -04 kg
e | Normal | ret conto <04 ks
T v v T T r T r T r T Muscle Control 0,0 kg
Welght (k) 55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 % B R ’
—— () 9 Obesity Evaluation -
SMM a) 70 8 9 100 110 120 130 140 150 160 170 % BMI ™ Normal O Under E](S)l‘l/ge}rltly
Skeletal Muscle Mass | I I 25 7 O Over
40 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520 % Slightl
Body Fat Mass (ko) L___. o PBF ¥ Nomal OJighty  0Over
Body Balance Evaluation———————
1 alvsi Slightly Extremely
Obesity Analysis Upper M Balanced Obaioned. Dnbaanced
| Under | Nomal |~ Over Lower WiBalanced gy - pyPxteely
5 10,0 15,0 185 215, 250 30,0 350 40,0 450 50,0 55,0 i
B /) o e e 218 Upper-Lower MBalancad IFAN ; CIpset
PBF @) [(80 130 180 230 280 330 380 430 480 530 580 Segmental Fat Analysis
Percent Body Fat | | B 2375 vil—| A
Right Arm (0,9 KQ) fmmmmms 84,5%
Segmental Lean Analysis Based onideal weight mmmmm  Based oncurrent eight s LSTCAT (0,8 kg) st 84,0%
Trunk (7,1 KQ) i 125,3%
Riaht A 40 60 8 100 120 140 160 180 200 220 240 % Right Leg (2.3 kQ) pmmmmm 83,8%
ight Arm ((';/g; e e — T Left Leg (2,3 k) jmmm—m 88,7%
40 60 80 100 120 140 160 180 200 220 240 % Research Parameters ——————
Left Arm (ko) e s e s = 2,30 Intracellular Water 21,31 ( 189231 )

(%) | —— 1045

70 80 90 100 110 120 130
Trunk (kg) —— —— 20,3
(%) e o i 101,4

% Extracellular Water 12,8L  ( 116~142 )
Basal Metabolic Rate 1376 keal

140 150 160 170

. 70 80 9 100 110 120 130 140 150 160 170 % Waist-Hip Ratio 0,85 ( 075-085 )
Right Leg ((k/g)) 17(,)%197 Visceral Fat Level 5} C 1 )
70 8 9 100 110 120 130 140 150 160 170 % Obesity Degree 102% ( so-tio )

Left Leg ('fyg) 7,19 Bone Mineral Content 2,72 kg ( 233~285 )
(%) o =052 Body Cell Mass 30,4kg ( 27,~331 )

ECW Ratio Analysis
[ |_Normal |

Arm Circumference 29,0 cm
Am Muscle Circumference 25,8 cm

’ 0320 0340 0360 0380 039 0400 0410
ECW Ratio

Results Interpretation QR Code

0420 0430 0440 0450

Scan the QR Code to see a1

results interpretation in E E.,_

more detail. .
L]

Impedance

RA LA TR RL LL

Z©) Swiz|408,1 4082 274 2957 3072
50kH2|359,0 358,7 23,9 2605 269,0
500km2|307,6 3086 17,9 227,8 234,1
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