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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd Lappeenrannan Lyseon lukion
oppilaiden tietamysta lihasvoimaharjoittelusta ja siihen vaikuttavista tekijoista
seka jarjestda heille toiminnallinen koulutus aiheesta. Tarkoituksena oli myds
luoda lukiolaisille suunnattu monipuolinen opetusmateriaali lukion opetuksen
tueksi. Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata nuorten tietoa lihasvoimaharjoittelusta
ja sen hyodyistad sekd motivoida heita harjoittelemaan.

Kehittdmistyon alussa selvitettiin Webropol-kyselylla Lyseon lukion oppilaiden
tietotasoa lihasvoimaharjoitteluun liittyen ja aiheita, joissa he haluavat syventaa
tietoaan. Alkukyselyn jalkeen lukion oppilaille jarjestettiin toiminnallinen koulutus
lihasvoimaharjoittelusta, minka aihealueisiin kyselysta saadut vastaukset
antoivat suuntaa. Koulutuksessa kasiteltiin yleisesti lihasvoimaharjoittelun
perusteita sekda unen, ravinnon ja stressin merkitystd harjoittelussa. Aiheita
kasitteleva opetusmateriaali luovutettin  Lyseon lukion ja koulutukseen
osallistuneiden oppilaiden kayttoon. Lopuksi koulutuksesta ja
opetusmateriaalista kerattiin Webropol-kyselylla palaute, jonka avulla selvitettiin,
tukivatko ne lukiolaisten oppimista.

Alkukyselyn vastaukset osoittavat, etta lukioikéiset nuoret eivat koe tietdvansa
rittavasti lihasvoimaharjoittelusta eivatka saa siitd tarpeeksi tietoa koulussa.
Ennalta mé&aritetyista aihealueista lukiolaisia kiinnosti eniten ravinnon merkitys
harjoittelussa ja yleisesti lihasvoimaharjoittelu, mutta suuria eroja ei ollut muihin
aiheisiin verrattuna. Palautekyselyn vastausten perusteella voidaan todeta, etta
lukiolaiset kokivat opetusmateriaalin tukevan heidan oppimistaan. Lyseon lukiolla
on mahdollisuus hyddyntdé materiaalia jatkossa opetuksen tukena.

Palautekyselyssa ilmeni, ettd lukion oppilaat jaivat kaipaamaan vinkkeja
harjoitusliikkeisiin ja niiden suoritustekniikoihin, joten jatkokoulutus néaista
aiheista voisi olla tarpeellinen.

Asiasanat: Lihasvoimaharjoittelu, lukiolaiset, opetusmateriaali, koulutus
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The purpose of this study was to examine Lappeenranta Lyseo upper secondary
school’s students general knowledge of strength training and the factors that
impact it. Based on the findings a functional training was arranged. Moreover, the
goal was to create a diverse student-focused teaching material for the teachers
to support the already existing material. The aim was also to increase young
people's awareness of strength training and its benefits as well as motivate them
to exercise more.

In the beginning of the study a Webropol inquiry was conducted for the students
in order to examine the current level of awareness of strength training and the
topics that they wanted to deepen their knowledge about. After the inquiry a
functional training was arranged for the students related to the results of the
inquiry. The training consisted of the basics of strength training and the meaning
of sleep, nutrition and stress in exercising. The teaching material was provided to
the students who participated in the training. Finally, a feedback of the functional
training event and the teaching material was gathered from the students with a
Webropol inquiry through which we investigated whether or not the material had
supported their learning.

The results of the first inquiry pointed out that students in upper secondary school
do not consider themselves knowing enough of strength training nor do they get
enough knowledge of the topic in school. The topics that were predefined the
most interesting were the effect nutritions had on training and the strength training
in general. However, there were not significant differences compared to other
topics. According to the results of the feedback inquiry it can be concluded that
the students considered the teaching material to support their learning.
Lappeenranta Lyseo has a possibility to utilize the teaching material in order to
support teaching strength training in the future.

However, students would have liked to receive more tips for exercise movements
and their techniques. Therefore, further education of these topics could be
recommended.

Keywords: Strength training, Upper secondary school students, Teaching
material, Training



1 Johdanto

Suomessa nuorten liikuntaa kartoittaneiden tutkimusaineistojen pohjalta voidaan
todeta, ettéa nuorten fyysinen aktiivisuus on nykypaivana vahaista. Teknologian
kehittymisen mydté nuorten ruutuaika on lisaantynyt huomattavasti, minka vuoksi
fyysinen aktiivisuus on vahentynyt. Lukiolaisista vain alle 16% viettdad ruudun
adaressa alle kaksi tuntia paivassa ja ainoastaan 22% liikkuu liikunnan
minimisuosituksen mukaisesti reippaasti vahintd&n tunnin péaivassa. (Tuloskortti
2018, 13, 19.) Nuorten toistuvat ja koulunkayntiin seka vapaa-aikaan vaikuttavat
tuki- ja lilkuntaelinvaivat ovat oletettua tavallisempia. Riskitekijoita nuorten tuki-
ja liikuntaelinvaivoille ovat muun muassa runsas istuminen koulupaivan aikana,
likunnan vahaisyys, vylipaino, huono ravitsemus sek& riittdmaton ja
huonolaatuinen uni. (Backmand & Vuori 2010, 8-28.)

Tuki- ja liikuntaelimiston (tule) ongelmat vaikuttavat laajasti vaeston opiskelu-,
tyo-, ja toimintakykyyn. Vaeston kasvavat tule-vaivat ovat koko yhteiskunnan
ongelma, silla ne aiheuttavat noin 2,5 miljardin euron vuosittaiset kustannukset
yhteiskunnalle. Jotta opiskelu ja tyonteko seka arjessa selviytyminen eivat
vaarantuisi on tarkeda ennaltaehkaistd tuki- ja liikuntaelinongelmia jo

varhaisessa vaiheessa. (Backmand & Vuori 2010, 8-9.)

Idea opinnaytetybhén syntyi nuorten lisaantyvistd tule-vaivoista ja
likkumattomuudesta sekéd lihasvoimaharjoittelun terveyshyottyjen vahvasta
naytosta. Oikein toteutetulla lihasvoimaharjoittelulla voidaan parantaa

monipuolisesti tuki- ja liikuntaelinterveytta (Backmand & Vuori 2010, 40-53).

Opinnaytetyon  tarkoituksena on selvittdd  Webropol-kyselyn  avulla
Lappeenrannan Lyseon lukion oppilaiden tietamysta lihasvoimaharjoittelusta ja
siihen vaikuttavista tekijoista, kuten stressista unesta ja ravinnosta sekéa toteuttaa
heille toiminnallinen koulutus aiheesta. Osana koulutusta luodaan Lyseon lukiolle
opetusmateriaali aiheesta opetuksen tueksi. Materiaalista pyritddn saamaan
lukiolaisten tarpeita vastaava palautekyselyn vastauksia hyodyntaen.
Opinnaytety6n tavoitteena on lisata nuorten tietoa voimaharjoittelun hyodyista ja

motivoida heitd harjoittelemaan.



2 Lihasvoimaharjoittelu ja siihen liittyvat tekijat
2.1 Lihakset

Lihas on supistumiskykyinen kudos, joka muuttaa ravinnosta saadun energian
likkeeksi (Kauranen 2014, 8). Opinnaytetydssamme lihaksilla tarkoitetaan

yleisesti luurankolihaksia eli niita lihaksia, jotka tuottavat liiketta.

Lihaskudos on yksi elimistomme neljasta kudostyypistd, joka eroaa muista
kudoksista erityisesti sen kyvylld supistua. Lihaskudoksia on kolmenlaisia:
luurankolihas (poikkijuovainen), siledlihas ja sydanlihas. Useimpien lahteiden
mukaan ihmisella on 640 lihasta. (Kauranen 2014, 8-9.) Aikuisten
ruumiinpainosta noin 30% on luurankolihaksia ja ne kuluttavat 50-90% ihmisen
paivittaisesta  kokonaisenergiasta  riippuen paivittaisestd  fyysisesta
aktiivisuudesta (Langinkoski & Lappalainen 2016, 25). Yli puolet ihmisen
lihaksista on tahdonalaisen hermotuksen alaisia, joista suurin o0sa on

poikkijuovaisia luurankolihaksia (Kauranen 2014, 39-52).
Lihasten tehtéavat ja ominaisuudet

Lihasten tehtavia ovat muun muassa voiman ja kehon osien liikkeiden
tuottaminen, vartalon asennon yllapitaminen, veren virtauksen saately seka
ruumiinlammon yllapitdminen ja tuottaminen (Kauranen 2014, 8-9). Lihaksia,
jotka mahdollistavat liikkumisen ja esimerkiksi osallistuvat elimiston
[ammontuotantoon kutsutaan luurankolihaksiksi (Langinkoski & Lappalainen
2016, 25).

Kaikilla lihaksilla on yhteisida ominaisuuksia: sdhkdinen aktiivisuus, supistumis- ja
rentoutumiskyky ja venymiskyky. Luurankolihakset Kkiinnittyvat distaalisen ja
proksimaalisen janteen avulla vahintddn kahteen eri luuhun ja supistuessaan
lihakset lahentavat luita toisiaan kohden, mistd aiheutuu liike. (Kauranen 2014,
39-52.) Janne koostuu tiheasta sidekudoksesta ja se toimii lihasten tuottamien
voimien siirtajana luurankoon (Ryan, Bisset & Newsham-West 2015, 823-825).
Osa lihaksista kuitenkin kiinnittyy pehmeisiin osiin, esimerkiksi kasvolihakset
kiinnittyvat osaksi ihoon (Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjorkqvist. 2016, 74).
Tavallisimmin lihakset kulkevat yhden nivelen yli luusta toiseen, mutta eraat



lihakset ohittavat kaksikin nivelta. Kahden nivelen ohi kulkevat lihakset pystyva
esimerkiksi koukistamaan toista niveltd ja ojentamaan toista. (Nienstedt ym.
2016, 143))

Luurankolihasten rakenne

Luurankolihakset rakentuvat supistumiskykyisistéa lihassoluista, jotka ovat
sijoittuneet lihaksen pituussuuntaan ja sijaitsevat lihasrungossa. Niilla on satoja
tumia ja vain vahan soluvdliaineitta. (Kauranen 2014, 39, 76.) Lihassolut
koostuvat supistuvista elementeistd, sarkomeereista eli perusyksikgista, jotka
Kiinnittyvat toisiinsa muodostaen lihassaikeita eli myofibrilleja solujen sisélla
(Langinkoski & Lappalainen 2016, 26). Myofibrillit koostuvat myofilamenteista eli
lihasfilamenteistd, joita on kahdenlaisia: paksuja myosiinifilamentteja ja ohuita
aktiiniflamentteja. Ne ovat proteiineja, joiden tehtdva on muuntaa kemiallista
energiaa mekaaniseksi energiaksi. Lihassolussa on myds useita eri proteiineja ja
rakenteita, jotka tukevat supistumisprosessia. (Nienstedt ym. 2016, 143;
Langinkoski & Lappalainen 2016, 26.) Kuvassa 1 havainnollistetaan

luurankolihaksen rakennetta.
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Kuva 1. Luurankolihaksen rakenne. (Leppéaluoto, Kettunen, Rintamaki, Vakkuri,
Vierimaa & Latti 2017, 98)

Solun pinnalla olevaa kalvoa kutsutaan sarkolemmaksi (Langinkoski &
Lappalainen 2016, 26). Yksittaisen lihassolun ymparilla on ohut sidekudoskalvo,
endomysium, ja yhtd lihassoluista muodostuvaa lihassolukimppua ympé&roi
perimysium. Koko lihasta ymparéi epimysium eli lihaskalvo, jota kutsutaan myds
peitinkalvoksi tai fasciaksi. Sidekudoskalvot lihassolujen ymparill& suojaavat niita
ja pitavat ne yhdessa. Kalvostorakenteet toimivat muun muassa lihaksessa
kulkevien hermojen seka veri- ja imusuonten kulkureittina syvemmalle lihakseen.
Ne myds jakavat lihakseen kohdistuvia venytysvoimia ja valittavat lihaskudoksen
tai lihassolun muodostamia voimia ympéardiviin rakenteisiin. Lihaksessa on
kalvostorakenteita useita kerroksia paéallekkdin ja ne mahdollistavat sen

venyvyysominaisuudet. (Kauranen 2014, 50.)
Motoriset yksikot

Lihakset vaativat hermoston saatelyd toimiakseen. Tahdonalaisen hermoston
avulla lahetamme lihaksille likemaarayksid. (Nienstedt ym. 2016, 147.) Lihakset
saavat hermotuksensa selkaytimesta lihakseen kulkevan alfa-motoneuronin
kautta. Motorinen yksikkd koostuu yhdestda alfamotoneuronista eli
liikehermosolusta ja kaikista sen hermottamista lihassoluista. Motorisen yksikon
lihassolujen mé&ard vaihtelee suuresti riippuen lihaksen toiminnosta. Mita
enemman lihassoluja yhdella liikehermolla on hermotettavana, sitd karkeampaa
on kyseisen lihaksen motoriikka. (Kumar 2004, 18.) Yhdella lihaksella voi olla
noin 100-3000 motorista yksikkda ja yksi motorinen yksikké voi hermottaa jopa
2000 lihassolua. Motoriset yksikot voidaan luokitella hitaisiin ja nopeisiin niiden

ominaisuuksien perusteella. (Langinkoski & Lappalainen 2016, 31-32.)

Lihassolut ovat joko hitaita tai nopeita, mutta myds naiden alatyyppeja loytyy.
Samaan motoriseen yksikkddn kuuluvat lihassolut ovat aina samaa tyyppia.
Lihassolun tyypin maaraé sitd hermottava hermosolu. Yleensa lihaksissa on
lomittain eri tyyppisia eli eri nopeudella toimivia lihassoluja. (Nienstedt ym. 2016,
144)) Lihassolutyyppien jakauma vaihtelee lihasten valilla niiden

kayttotarkoituksen mukaan (Langinkoski & Lappalainen 2016, 27).



2.2 Lihasvoima

Lihasvoima tarkoittaa yksittéaisen lihaksen tai lihasryhmien kykyd tehda tyota
supistumalla (Kauranen 2014, 170). Kaytanndssa lihasvoimaan keskeisimmin
vaikuttavat lihaksen poikkipinta-alan suuruus ja lihassaikeiden maara seka niiden
supistumisvoimakkuus (Andersen & Aagaard 2006). Toisaalta myds hermoston
toiminta, sukupuoli seka ika vaikuttavat lihasvoiman suuruuteen (Sandstrom &
Ahonen 2011, 122).

Lihaksen supistusvoiman kannalta keskeistda on, kuinka monta motorista
yksikkda toimii samanaikaisesti. Myos lilkkeen nopeus, lihasolujen pituus ennen
liikkeen alkamista sek& lihassolujen laatu vaikuttavat voimantuoton suuruuteen.
(Nienstedt ym. 2016, 144.) Lihasvoimaa voidaan lisata ottamalla uusia motorisia
yksikoitda mukaan tyohon tai lisata jo kaytdssd olevien yksikdiden
supistumiskaskyja (Langinkoski & Lappalainen 2016, 46). Lihassoluja otetaan
kayttoon halutun voimantuoton mukaan. Pienet motoriset yksikot syttyvat ensin
ja suurempia otetaan mukaan asteittain kasvavan voiman mukaan. Kun
voimaharjoittelussa voiman tuotto on yli 80% maksimaalisesta kaytettdvissa
olevasta voimasta, kaikki yksittaisen lihassolut ovat aktivoituneina. Nostamalla
kaytossa olevien motoristen yksikdiden syttymistaajuutta, eli lisdamalla
supistumiskaskyja, saadaan loput 20% jaljella olevasta voimasta kayttoon.
(Langinkoski & Lappalainen 2016, 32.) Lihasten voimantuottokykyyn vaikuttaa
myo6s tukikudosten kuten sidekudosten ja janteiden vahvuus (Muraoka,

Muramatsu, Fukunaga & Kanehisa 2005).

Lihasvoiman lisaantymisen maaraan vaikuttaa erityisesti harjoittelijan lahtétaso,
harjoittelun maara, liikkeiden toistojen maara, perakkaisten toistojen
muodostamien sarjojen maaréa ja sarjojen kuormittavuus. Lihasvoimaa kehittavat
parhaiten pienet toistomaarat raskaalla kuormalla. Muutaman ensimmaisen
harjoitteluviikon aikana voima lisdantyy lahinn& hermostollisen aktivoitumisen
johdosta ja vasta noin 6-8 viikon jalkeen lihasmassan kasvu vaikuttaa
lihasvoiman kasvuun, jolloin myos sidekudokset, esimerkiksi janteet ja nivelsiteet
vahvistuvat. Lihasvoima on huipussaan 20-30-vuotiaana ja se pysyy melko
samana 50-vuotiaaksi asti, jonka jalkeen lihasvoima vahenee noin prosentin

vuodessa. Lihasvoiman menetys kiihtyy 65. ikAvuoden jalkeen noin 1,5 %:iin



vuodessa. Vaihdevuosien hormonaalisten muutosten vuoksi naisten lihasvoiman
vaheneminen on nopeampaa kuin miehilla. Naisten absoluuttinen maksimivoima
on keskimaarin 20-35 % pienempi kuin miesten, silla naisilla lihaksiston

poikkipinta-ala on pienempi. (Backmand & Vuori 2010, 52-56.)
Lihastyémuodot

Lihasten tuottaman voiman ja ulkoisten voimien kuten urheiluvalineiden, kehon
massan tai painovoiman valinen vuorovaikutus johtaa lihastoimintaan, joka
ilmenee staattisena tai dynaamisena lihastyond (Langinkoski & Lappalainen
2016, 85-86).

Staattinen eli isometrinen lihastyd ei aiheuta muutoksia lihasten nivelkulmissa.
Staattinen lihastyd kehittdd lihasvoimaa ilman liikettd. (Langinkoski &
Lappalainen 2016, 85-86.) Monien lihasten jatkuvaa staattista tyotd tarvitaan
esimerkiksi asennon sailyttamiseksi. Silloinkin kun taakka on niin suuri, ettei sita
saada liikkkumaan, lihakset tydskentelevat staattisesti. (Nienstedt ym. 2016, 146.)
Staattisessa lihastydssa lihassolujen supistuessa ne paksuuntuvat ja puristavat
valissdan laheiset verisuonet tukkoon. Tall6in ravintoaineiden ja hapen kuljetus
lihakseen sekd happamien aineenvaihduntatuotteiden, muun muassa
maitohapon poistuminen lihaksesta estyy. TAman vuoksi staattinen supistus
tuntuu kivuliaalta jo silloin, kun lihaksen tuottama voima on vain 2%
maksimisupistuksesta. Taman Yol huomata esimerkiksi
tietokonepaatetyoskentelyssa, jolloin niskan ja hartian seudun lihakset
kannattelevat ylaraajoja pitkiA aikoja samassa staattisessa asennossa.
(Nienstedt ym. 2016, 87-88.)

Dynaamisen eli isotonisen lihastyon aikana lihaksen pituus muuttuu, vaikka
kuorma pysyykin liikkeen aikana melko samanlaisena. Jos lihas lyhenee,
puhutaan konsentrisesta lihassupistuksesta. Silloin kun lihas jarruttaa liiketta el
toisin sanoen venyy, vaikka pyrkiikin supistumaan, puhutaan eksentrisesta
lihastydsta. Eksentrisen supistuksen aikana lihas pystyy kehittdm&an suurimman
supistusvoiman. Taman vuoksi lihaksen tai sen janteen repeytyminen
tapahtuukin  useimmiten  juuri  eksentrisen  supistusvaiheen aikana

urheilusuoritusten yhteydessa. Dynaamisen lihastyon aikana, jolloin lihas
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supistuu ja veltostuu rytmikkaasti, on lihaksen verenkierto hyva. (Nienstedt ym.

2016, 146.) Kuvassa 2 havainnollistetaan lihastydmuotoja hauiskddnnén avulla.

KONSENTRINEN

EKSENTRINEN

Lihaksen pituus

ISOMETRINEN i
ei muutu

Ei liiketta

Kuva 2. Lihastydmuodot. (Suomen fysiovalmentajat 2017.)

Pienikin liike vaatii monien lihasten yhtaaikaista toimintaa (Nienstedt ym. 2016,
146). Lihakset voivat tydskennella monissa eri rooleissa. Lihas voi toimia
liikkeessad vaikuttajana eli agonistina, vastavaikuttajana eli antagonistina,
avustajana tai tukijana eli fiksaattorina. (Aalto, Seppénen, Lindberg & Rinta 2014,
30.) Lihaksia, jotka toimivat yhdesséd jonkin liikkeen aikana, kutsutaan
synergistisiksi. Lihaksia, jotka supistuessaan pyrkivat tuottamaan vastakkaisia
liikkeita toisiinsa nahden, kutsutaan toistensa antagonisteiksi. Esimerkiksi nivelen
ojentaja- ja koukistajalihas ovat kesken&an antagonisteja. (Nienstedt ym. 2016,
146.) Antagonistin tehtdva on venya ja rentoutua, jolloin se antaa agonistille
mahdollisuuden suorittaa liikkeen (Aalto ym. 2014, 30). Antagonistilihasten yhta
aikaista aktivaatiota tarvitaan dynaamisessa liikkeissd stabiloimaan nivelen

liikkeitd ja jarruttamaan liikkeitd liikeratojen &ariosissa. Yhteisaktivaation
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seurauksena liikkeiden taloudellisuus laskee agonisti- ja antagonistilihasten
yrittdessd kumota toistensa tuottamia voimia, jolloin liikkeessa paaroolissa

olevan agonistin voimantuotto heikentyy. (Kauranen 2014, 390.)
2.3 Lihasvoimaharjoittelu

Lihasvoimaharjoittelua kuvaamaan kaytetaan useita eri termejd, joita ovat
esimerkiksi vastus- ja painoharjoittelu (Fleck & Kraemer 2014, 1).
Lihasvoimaharjoittelu tarkoittaa kehon liiketta ulkoisia voimia vastaan. Ulkoiset
voimat voivat syntya esimerkiksi oman kehon painosta, painolaitteista tai
vapaista painoista. (Lloyd ym. 2014, 1.)

Lihasvoimaharjoittelulla vaikutetaan poikkijuovaiseen lihaskudokseen ja sen
supistusominaisuuksiin erilaisten fyysisten harjoitteiden avulla niin, ettd sen
seurauksena voidaan lisdta lihasten voimaa, voimantuottonopeutta,
lihaskestavyytta tai lihasten kokoa (Kauranen 2014, 378).
Lihasvoimaharjoittelussa tavoitteet ohjaavat liikkeiden ja harjoitusmuodon

valintaa, harjoituksen kestoa seka intensiteettia (Aalto ym. 2014, 66).
Harjoitusliikkeet

Lihaksen supistumista voidaan tehostaa hyvalla esivenytyksella liikkeen
lahtdasennossa ja laajalla liikeradalla. Esivenytys auttaa lihaksia aktivoitumaan
oikeassa jarjestyksessa. Taysilla liikeradoilla tehdyissa liikkeissa aloitetaan
aarivenytyksesta ja paadytadn maksimaaliseen lihassupistukseen. Taméa auttaa
myo6s yllapitdmaan ja parantamaan liikkkuvuutta. (Aalto ym. 2014, 69.) Kun
halutaan parantaa lihasvoimaa juuri tietyssa nivelkulmassa, voidaan liike jattaa
likeradaltaan vajaaksi. Liikkeita suunnitellessa on otettava huomioon, etteivat
kaikki liikkeet sovi kaikille, vaan ne tulee valita yksilon ominaisuudet huomioiden.
(Hulmi 2018, 134.)

Harjoitusliikkeet voidaan jakaa moninivelliikkeisiin, esimerkiksi kyykky ja
penkkipunnerrus, ja yhden nivelen liikkeisiin, kuten polven ojennus, riippuen
montako niveltd osallistuu liikkeen  suorittamiseen.  Moninivelliikkeet
mahdollistavat suuremman kuorman liikkeisiin, mink& ansioista ne kehittavét

enemman lihasvoimaa kuin yhden nivelen liikkeet. Harjoituksen tehokkuuden
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optimoimiseksi suositellaan, ettd harjoituksessa tehdéaan suurien lihasryhmien
likkeet ennen pieni& ja moninivelliikkeet ennen yhden nivelen spesifeja liikkeita.
(American College of Sports Medicine 2002, 264-268.)

Toistot ja sarjat

Toistot eli liikesuoritukset ovat turvallisuuden ja kehittymisen kannalta tarkeaa
tehda hyvalla suoritustekniikalla. Sarjat muodostuvat toistoista ja niiden pituus on
yhteydessa harjoitettavaan ominaisuuteen seka harjoituskuormaan. (Aalto ym.
2014, 69-71.)

Sarjojen pitdd aiheuttaa vasymysta harjoitettavissa lihaksissa, lukuun ottamatta
nopeusvoiman harjoittamista (Aalto ym. 2014, 69-71). Sopiva sarjapituus
lihaskasvuun taéhdatessa on noin 6-15 toistoa. Lihasten monipuolisten

arsykkeiden takaamiseksi on hyva vaihdella toistojen maaria. (Hulmi 2018, 146.)
Kuormat ja palautusaika

Kuormalla tarkoitetaan harjoituspainoa, joka valitaan aina harjoitettavan
ominaisuuden ja sarjan sisdltdmien toistojen maaran mukaan. Sopivat kuormat

I6ydetaan kokeilemalla.

Palautusajan saatelylla vaikutetaan harjoituksen tehoon.
Kestavyyspainotteisessa harjoittelussa palautukset pidetddn lyhyind, kun taas
voimaa ja nopeutta harjoitettaessa palautukset ovat pidempia. Kuormittavat
moninivelliikkeet eli perusliikkeet kuluttavat enemman happea ja energiaa kuin
pienia lihaksia kuormittavat eristetyt yhden nivelen liikkeet, mink& vuoksi

moninivelliikkeiden palautuksen ovat pidempia. (Aalto ym. 2014, 75.)
Harjoitteluvélineisto

Lihasvoimaharijoittelua voi toteuttaa monin eri tavoin, joista yleisimpia tapoja ovat
kuntosalilaite-, vapaapaino- ja kehonpainoharjoittelu (Kauranen 2014, 448).
Harjoitteluvalineen valinta riippuu paljon harjoittelijan tavoitteista ja lahtdtasosta
(Aalto ym. 2014, 126-137).
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Laiteharjoittelulla tarkoitetaan erilaisten kuntosalilta |0ytyvien kiinteiden
harjoituslaitteiden kayttoa, joissa kuormitus aikaansaadaan lihakseen laitteessa
olevien painopakkojen ansiosta (Kauranen 2014, 448). Harjoittelu laitteissa ei
vaadi yleensa lisattavid painolevyja, jolloin se on nopeaa ja helppoa. Laitteet
mahdollistavat vastuksen nostamisen asteittain itselle sopivalle tasolle, minka
ansiosta harjoittelu sopii jokaiselle harjoittelijalle. (Gregory 2000, 20.) Laitteissa
liikeradat on rajoitettu turvalliselle tasolle, jolloin vaaranlainen tekniikka ei ole
mahdollinen (Kauranen 2014, 449). Laitteissa harjoitteleminen mahdollistaa juuri
tietyn lihaksen tai lihasryhman harjoittamisen uupumukseen saakka, koska
koordinaatiosta tai tasapainosta ei tarvitse huolehtia kehon ollessa hyvin tuettuna
laitteen ansiosta (Aalto ym. 2014, 133). Laiteharjoittelu on my6s helppoa ja
turvallista, joten se sopii parhaiten etenkin aloittelevalle harjoittelijalle (Gregory
2000, 20).

Vapailla painoilla suoritettava harjoittelu on lihasvoimaharjoittelua erilaisilla
valineilla, kuten kasipainoilla ja levytangoilla (Kauranen 2014, 451). Vapailla
painoilla harjoitellessa pitd& harjoittelijan tuottaman voiman olla suurempi kuin
kuorman, jotta painot nousevat maasta (Aalto ym. 2014, 134-135). Vapailla
painoilla suoritetut harjoitteet mukailevat usein arkielamassa tapahtuvia
luonnollisia liikkeitd (Gregory 2000, 18). Harjoitellessa huomio kiinnittyy
tasapainon sailyttdmiseen, seka painojen pysayttdmiseen ja kontrollointiin, mika
kehittdd lihaksia monipuolisesti ja parantaa niiden koordinaatiota (Kauranen
2014, 451).

Kehonpainoharjoittelu on harjoittelua, jossa omalla kehon painolla
aikaansaadaan vastus maan vetovoimaa vastaan. Harjoitus on jokaiselle
yksil6llinen riippuen raajojen pituuksista, lihaksista, janteistd sekd oman kehon
painosta. (Harrison 2010, 52.) Kehonpainoharjoittelu on halpa ja helppo
harjoittelumuoto, jonka voi suorittaa kaytanndssa missa ja milloin vain (Kauranen
2014, 451). Kehonpainoharjoittelu kehittda useaa lihasryhmaa samanaikaisesti,
mika tekee harjoittelusta monipuolista. Yleisimpia kehonpainoharjoitteita ovat

erilaiset punnerrukset, kyykyt ja hypyt. (Harrison 2010, 52.)
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Lihasvoimaharjoittelun muodot

Lihasvoimaharjoittelu voidaan jakaa harjoitettavan lihasvoimamuodon pohjalta
maksimi-, kesto- ja nopeusvoimaharjoitteluun. Naméa kolme lihastydmuotoa
erotellaan kolmeksi eri kategoriaksi, mutta kaytdnndssa ne sekoittuvat usein
keskenaan. (Kauranen 2014, 440.) Voiman lajit voidaan pilkkoa viela
pienemmiksi ja yksityiskohtaisemmiksi ominaisuuksiksi, jolloin jako tasmentyy.
Kestovoima jaetaan aerobiseen lihaskestdvyyteen ja anaerobiseen
voimakestavyyteen. Maksimivoima jaetaan hypertrofiseen
perusvoimaharjoitteluun seka hermostolliseen maksimivoimaharjoitteluun.
Nopeusvoima jaetaan pikavoimaan ja rajahtavaan voimaan. (Aalto ym. 2014, 77.)

Voiman lajien toistoja, kuormia ja palautusaikoja havainnollistetaan kuvassa 3.

PORRAS | VOIMAN LAJI TOISTOT KUORMA PALAUTUS

Rajahtava voima 30-60 % 3-5 min
5 Pikavoima 3-8 0-40 % 3-5 min
4 Maksimivoima 1-(4) 6 80-110% 3-5 min
3 Perusvoima 6-12 60-80 % 1-4 min
2 Voimakestévyys 12-15 40-60 % 30-60 s
1 Lihaskestavyys 15-> 0-40 % 0-30s

Kuva 3. Voiman lajit (Aalto, Seppanen, Lindberg & Rinta 2014, 77)

Maksimivoima tarkoittaa lihaksen tai lihasryhmien kykya tuottaa suurin
mahdollinen voimataso, jolloin lihas toimii maksimaalisella jannitystasolla ja sen
suorituskyky on korkeimmillaan (Kauranen & Nurkka 2010, 144). Maksimivoima
voi kehittyd hermoston kehittymisen seké lihasten poikkipinta-alan kasvun eli
lihasmassan lisddntymisen seurauksena. Taman pohjalta
maksimivoimaharjoittelu voidaan jakaa lihasmassaa kasvattavaan hypertrofiseen
harjoitteluun eli perusvoimaharjoitteluun sekd hermostoa kehittavaan

harjoitteluun eli puhtaaseen maksimivoimaharjoitteluun. (Aalto ym. 2014, 79-80.)
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Puhdas maksimivoimaharjoittelu toteutetaan niin suurella kuormalla, etta
toistomaarat ovat yhdestd neljdén toistoa, vastus 80-100% maksimista ja
sarjapalautukset ovat pitkia eli kolmesta viiteen minuuttia (Aalto ym. 2014, 80).
Ajallisesti suoritukset maksimivoimaharjoittelussa ovat lyhyitd, vain noin viisi
sekuntia kestavia, silla lihas ei jaksa yllapitaa korkeaa suoritustasoa kovin
pitkdan. Yksi maksimaalinen suoritus, jossa kuorma jaksetaan nostaa kerran,
kertoo maksimivoiman. (Kauranen & Nurkka 2010, 144.) Maksimivoimaharjoittelu
tahtaa lihaksen maksimaalisen voiman lisadmiseen, ja harjoittelu kohdistuu
lihaksen neuraalisen komponentin  maksimaaliseen  hy6édyntadmiseen.
Maksimivoimaharjoittelussa toteutuu ylikuormitusperiaate, jossa kuormitus
saavutetaan riittdvan  korkealla  harjoitusintensiteetilla eikd  niinkdan
harjoitusmaarien ja toistojen lisddmiselld. Korkean intensiteetin ja ldhes
maksimaalisen kuormituksen vuoksi maksimivoimaharjoitteluun liittyy lisdantynyt
loukkaantumisriski, jolloin se ei ole optimaalisin aloittelevan
lihasvoimaharjoittelijan  harjoitusmuoto. (Kauranen 2014, 440-441)
Hypertrofinen voimaharjoittelu eli perusvoimaharjoittelu kasvattaa lihasta ja lisda
maksimivoimaa lihaksen poikkipinta-alan kasvun seurauksena. Harjoittelu
sisaltaa kahdeksasta kahteentoista toistoa 60-80% kuormalla ja yhdesta kolmeen

minuuttia kestavilla palautusajoilla. (Aalto ym. 2014, 79-80.)

Kestovoima kuvaa lihaksen kykya yllapitaa tiettya voimatasoa ja sen tavoitteena
on kehittdd hermolihasjarjestelman kykya tuottaa voimaa pitkaan (Aalto ym.
2014, 78; Kauranen 2014, 442). Kestovoimaharjoittelulla pyritaan lisddmaan
lihaskudoksen kestdvyysominaisuuksia ei niinkdan voimatasoja tai
kehonmuokkausta (Aalto ym. 2014, 78). Kestovoimaharjoitteissa kaytetaan
matalia kuormitustasoja (0-60 %) ja korkeita toistomaarid, kuten 10-50 toistoa
sarjaa  kohden. Kestovoimaharjoittelun  esimerkkind on  perinteinen
kuntopiiriharjoitus, jossa eri osioiden suoritusajat ovat pitkia ja palautumisajat eri
pisteiden valilla suhteellisen lyhyita. (Kauranen 2014, 442.) Kestovoimalla on
keskeinen asema yleisen toimintakyvyn ja paivittaisten toimintojen kannalta, joita
ovat muun muassa asentojen sdilyttdminen, kavely ja kotiaskareiden
suorittaminen. Liikuntalajeissa kestovoimaa tarvitaan etenkin hiihdossa,

pyorailyssa ja soudussa. (Kauranen & Nurkka 2010, 145.)
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Kestovoimaharjoittelu jaetaan harjoitusmenetelméana aerobiseen
lihaskestavyysharjoitteluun sekd anaerobiseen voimakestéavyysharjoiteluun.
Aerobinen lihaskestavyysharjoittelu parantaa yleista lihaskestavyytta seka
asentoa Yyllapitavien lihasten voimaa. Lihaskestavyysharjoittelussa keho
hyodyntad varastorasvaa energianldhteena, koska harjoittelu on aerobista.
Harjoittelussa kaytetddn pienid painoja (0-40% maksimipainoista) ja pitkia
sarjoja, jotka sisaltavat yli 15 toistoa. Liikkeiden suoritusrytmi on rauhallinen,
mutta vaihdot sarjasta ja liikkeestd toiseen nopeita, jotta palautusaika jaa
mahdollisimman lyhyeksi. Harjoittelumuotona lihaskestavyys sopii
lihaskuntopohjan luomiseen, painonhallintaa ja kiinteytymiseen.
Kuntosaliharjoittelu ja kuntopiiri kehittdvat lihaskestavyyttd. Anaerobinen
voimakestavyysharjoittelu kehittdd voimaa seka kestavyyttd. Se parantaa
hitaiden ja nopeiden lihassolujen tytétehoa ja taydentaa lihaksen valittémia
energiavarastoja eli kreatiinifosfaattivarastoja. Tavoitteena saada lihas
toimimaan tilanteissa, joissa maitohappopitoisuus on suuri, silla harjoittelu on
anaerobista ja maitohappoa kertyy lihaksiin. Harjoittelussa pyritddn 12-15
puhtaaseen toistoon 40-60% kuormalla maksimista. Tauko sarjojen valilla on

puolesta minuutista minuuttiin. (Aalto ym. 2014, 78-79.)

Nopeusvoima on lihaksen kykya tuottaa lyhyessa ajassa mahdollisimman suuri
voimataso, ja silla pyritdan lisdamaan lihaksen voimantuottonopeutta.
Nopeusvoimaharjoittelussa suoritusajat ovat suhteellisen lyhyita, vain noin alle
sekunnin, jolloin hermolihasjarjestelman maksimaalista voimatasoa ei ehdita
saavuttaa yhden suorituksen tai toiston aikana. Kuormitustasot
nopeusvoimaharjoittelussa ovat 30-80 % maksimaalisesta voimatasosta, ja mita
pienempid kuormitustasoja kaytetaan, sen korkeampiin liikenopeuksiin paastaan
harjoittelussa. Nopeiden liikesuoritusten  tavoitteena on  muuttaa
hermolihasjarjestelman luontaista motoristen yksikdiden kokoon ja &artyvyyteen
perustuvaa aktivointijarjestysta, jossa hitaat yksikot aktivoituvat nopeammin kuin
nopeat yksikot. Lihaksen nopeilla motorisilla yksikoilla on heikot
kestavyysominaisuudet, ja siksi sarjojen pitaa olla lyhyita.
Nopeusvoimaharjoittelu ei lisdd lihasmassaa, jolloin sitd on hyva hyoddyntaa
sellaisissa lajeissa, kuten korkeushyppy, joissa suuresta lihasmassasta on
haittaa suorituksen kannalta. (Kauranen 2014, 441-442.)
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Nopeusvoimaharjoittelu voidaan jakaa viela pikavoimaharjoitteluun ja rajahtavan
voiman  harjoitteluun.  Pikavoimaharjoittelun  vastus on alle 40%
maksimikuormasta, se siséltda nopeita toistoja kolmesta kahdeksaan kertaa ja
pitkiA  palautuksia  eli  kolmesta  viiteen  minuuttia.  Tavoitteena
pikavoimaharjoittelussa on parantaa nopeiden solujen hermotusta, maksimoida
lihasten elastiset ominaisuudet ja kehittdd lajinopeutta. Rajahtava
voimaharjoittelu toteutetaan yhdesta kuuteen toistolla ja kevyella vastuksella eli
noin 30-60% maksimista. Suoristus toteutetaan mahdollisimman rajahtavana

esimerkiksi pudotushypyilla tai levytankoliikkeilla. (Aalto ym. 2014, 83.)
Lihasvoimaharjoittelun yleiset vaikutukset

Asianmukaisesti toteutetun voimaharjoittelun ei ole havaittu aiheuttavan
terveydellisia riskeja (Vuori, Taimela & Kujala 2011, 148). Aikuisiin verrattuna
lasten ja nuorten osalta on kuitenkin vahemman tutkimustietoa yleisesti

liikunnasta ja sen vaikutuksista terveyteen (Tammelin & Karvinen 2008, 17).

Lihasten harjoittaminen lisaa lihasfilamenttien maaraa ja siten lihassolujen seka
koko lihaksen paksuutta. Lihassoluja ei kuitenkaan harjoittelun seurauksena
synny lisdd, vaan ainoastaan olemassa olevien lihassolujen koko kasvaa.
(Nienstedt ym. 2016, 88, 146.) Voima supistuvaa lihasméaaraa kohti pysyy
samana varhaisesta lapsuudesta asti. Lihasvoiman kasvuun vaikuttaa
lihasmassan kasvun lisaksi my6s neuraaliset tekijat. Lihasvoimaharjoittelu
parantaa lihaskoordinaatiota ja kykya ottaa enemman motorisia yksikoita

kayttoon samanaikaisesti. (Vuori ym. 2011, 148.)

Poikkijuovaisen lihaskudoksen lisaksi lihasvoimaharjoittelu saavat aikaan
muutoksia lihas- ja hermokudoksessa. Lihasvoimaharjoittelun seurauksena
pystytdan esimerkiksi rekrytoimaan useampia motorisia yksikoitd ja lihassoluja
lihassupistukseen sekd lisadmaan motoristen yksikdiden syttymistaajuutta.
Lisdksi pystytddn my6s muun muassa vahentdmaan agonisti-antagonisti
lihasparin yhteisaktivaatiota ja lisaéamaan synergisti- seka fiksaattorilihasten
aktivaatiota. (Kauranen 2014, 387-391.)

Supistuvat lihakset tuottavat vetovoimia, jotka aiheuttavat Iluukudokseen

mekaanista kuormitusta. Kuormituksesta syntyvat vaantdomomentit ja voimat
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aiheuttavat luissa hetkellisesti tardhdyksia, taipumisia, venytyksia ja jannitysta
sekd muodonmuutosta, joiden oletetaan stimuloivan luukudoksen
luunmuodostajasolujen aktivaation lisaantymistd. (Kauranen 2014, 57.)
Lihasvoimaharjoittelun avulla voidaan yllapitaa ja parantaa lihastasapainoa seka
vahvistaa sidekudoksia, mikd auttaa ehkdisemaan rasitusvammoja seka

loukkaantumisia (Kyoung-Kyu, Tae-Young & Sang-Ho 2015).

Suurempi lihasmassa vaatii enemman energiaa levossa huoltaakseen
lihaskudosta. Lihasvoimaharjoittelusta seuraa mikrovaurioita lihakseen ja
korjatakseen niita lihas tarvitsee suuren maaran energiaa. Korjausprosessi voi
jatkua jopa 72 tuntia harjoittelun jalkeen. Nain ollen lepoaineenvaihdunta
vilkastuu lihasvoimaharjoittelun seurauksena, mika edesauttaa laihtumista.
(Westcott 2012, 211.) Koko kehon voimaharjoittelu vahentda kehon rasvan

maaraa ja ehkaisee lihaskoon pienentymista (Hulmi 2018, 93).

Liikalihavuuden yleistymisen seurauksena tyypin 2. diabetes on yleistynyt ja
yleistyy edelleen. Lihaksen poikkipinta-alan ja rasvattoman massan kasvu seka
lihaksen metabolisten ominaisuuksien tehostuminen parantavat insuliini- ja
glukoosihomeostaasia elimistdssa, jolla voidaan ehkaista tyypin 2. diabetesta.
On my6s nayttéa, ettd voimaharjoittelu saattaa olla jopa tehokkaampaa

insuliininerkkyyden kannalta kuin aerobinen harjoittelu. (Westcott 2012, 211.)

Tuki- ja liikuntaelinoireiden riskitekijoita ovat muun muassa Yylipaino ja
likkumattomuus, joihin voidaan vaikuttaa harrastamalla lihasvoimaharjoittelua
(Backmand & Vuori 2010, 28). Jo olemassa oleviin tuki- ja liikuntaelinvaivoihin
voidaan my6s saada huomattavaa helpotusta oikein toteutetulla harjoittelulla.
Suomessa tehdyssa tutkimuksessa tutkittiin lihasvoimaharjoittelun vaikutusta
naisten krooniseen niskakipuun. Tutkimuksen tulokset osoittavat, etta
dynaamisella kestavyystyyppisella ja staattisella lihasvoimaharijoittelulla voidaan

helpottaa huomattavasti kipua. (Ylinen ym. 2003, 2515.)

Tutkimuksissa on my6s todettu voimaharjoittelulla olevan parantava vaikutusta
sydan- ja verisuonitautien hoidossa ja ennaltaehkdisyssd paremman

kehonkoostumuksen, sisaelinten ja vatsan ihonalaisen rasvan liikkeelle 1ahdon,
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alentuneen lepoverenpaineen seka parantuneen lipidiprofiiliin seka glykeemisen
kontrollin my6ta. (Westcott 2012, 211.)

Lihasvoimaharjoittelun perusperiaatteet

Lihasvoimaharjoittelussa tarkeintd on kokonaisuuden hahmottaminen, eivat
ainoastaan yksittaiset periaatteet. Tasapainossa olevaan kokonaisuuteen kuuluu
harjoittelun lisaksi hyva ravinto, lepo, elaméan kohtuullinen kokonaiskuormitus ja
terveelliset elintavat. Harjoittelijan aktiivinen tavoitteellisuus ja halu tehda tiettya
asiaa edesauttaa kehittymista. Lihasvoimaharjoittelussa on hyva luoda itselleen
tiettyja tavoitteita, joiden eteen on valmis tekemaan toitd ja jotka jasentavéat
harjoittelemisen tarkoitusta. (Hulmi 2015, 30, 97.)

Progressiivinen harjoittelu tahtaa lihasvoiman kasvattamiseen ja silla tarkoitetaan
harjoittelun nousujohteisuutta. Harjoittelun pitdd olla jatkuvasti eteneva ja
edistyva prosessi. Progressiivisen harjoittelun periaatteet ovat lihaksen
vasyminen, riittavd palautuminen ja kuorman lisays. Lihakseen halutaan
kohdistaa asteittain lisaantyvaa kuormitusta, koska lihas kehittyy ainoastaan, jos
sita kuormitetaan yha enemman. (Talvitie, Karppi & Mansikkaméaki 2006, 205-
206.) Progressiivisuudella pyritddn  valttamaan lihaskudoksen nopea
adaptoituminen  kuormitukseen ja siitd seuraava harjoitusvasteiden
heikkeneminen (Kauranen 2014, 382).

Ylirasitusperiaatteen mukaan harjoittelun maaran ja intensiteetin tulee olla
suurempi mitd normaaleissa paivittaisissa toiminnoissa, jotta saadaan muutoksia
aikaan elimistéssa ja lihaskudoksessa. Ylirasitusperiaate toteutuu harjoittelussa,
jossa sen frekvenssia, kestoa tai intensiteettia lisataan. Lihasvoimaharjoittelun
alkuvaiheessa on tavallista lisata kuormitusta kasvattamalla suoritusmaaria ja
my6hemmassa vaiheessa intensiteettia. (Kauranen 2014, 382.) Harjoittelun
tehoa voidaan nostaa lisddmalla harjoituskertoja tai harjoitusliikkeita, vaihtamalla
harjoitusliikkeitd, = muuttamalla  jarjestysta  harjoittelussa, lyhentamalla
palautusaikoja sarjojen vélilla, nostamalla vastuksia ja huomioimalla ravinto seka
palautuminen paremmin (Aalto ym. 2014, 76). Yksinkertaisimmillaan

spesifisyysperiaate tarkoittaa, ettd se mita harjoitellaan, kehittyy eniten (Hulmi
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2015, 30). Yksilo siis harjaantuu ja kehittyy parhaiten siind mita han harjoittelee.
Lihasvoimaharjoittelussa tama tarkoittaa harjoittelun kohdentamista niihin
lihaksiin, joiden lihasvoiman lisdantymista halutaan tapahtuman. (Kauranen
2014, 382.)

Palautuvuusperiaatteen mukaan lihasvoimabharijoittelun aikaansaavat
adaptaatiomuutokset lihaskudoksessa ja hermojarjestelmassa ovat palautuvia.
Tama tarkoittaa, ettd pitkdan immobilisoituna eli kayttamattémana lihasolujen- ja
kudoksen atrofian eli lihassurkastuman on todettu alkavan noin kuuden tunnin
jalkeen. (Kauranen 2014, 383.)

Lihasvoimaharjoittelu pitda suunnitella yksil6llisesti ottaen huomioon henkilon
henkilokohtaiset ominaisuudet. Harjoittelijoiden yksilollisia eroja aiheuttavat
esimerkiksi fysiologiset ominaisuudet sekd kehonkoostumukselliset tekijat.
(Kauranen 2014, 384.) Myo6s henkilon omat tavoitteet ja elamantilanne pitaa

huomioida harjoittelun suunnittelussa (Hulmi 2018, 95).

Lihasvoimaharjoittelussa on hyva yllapitaa harjoittelun monipuolisuutta.
Lihasmassan ja -voiman kehittyminen vie useita vuosia ja vaatii monia
harjoitustunteja, mink& vuoksi harjoittelun yksitoikkoisuus voi kuormittaa
psyykkisesti sekd fyysisesti elimistdd. Muuttelemalla harjoitteita seké
harjoitettavia  lihasryhmia ehkaistddn lihaksen adaptoitumista yhteen
harjoitusmuotoon seka edistetaan eri lihasryhmien palautumista harjoituksista.
Muuttelemalla harjoittelua parannetaan harjoitteluvastetta seka ehkaistaan
lihasryhmien ylikuormittumista. (Kauranen 2014, 384.) Harjoituksia kannattaa
suunnitella muutamia viikkoja eteenpain ja huomioida riittava &arsykkeiden

vaihtelu, jolla kaynnistetaan uusi kehittyminen (Hulmi 2018, 95).

Viivastynyt lihasarkuus ja lihaksen palautuminen harjoittelusta

Harjoittelun aikaisen mekaanisen kuormituksen ja aineenvaihdunnassa
tapahtuvien muutosten seurauksena lihaksissa tapahtuu mikrovauriota.
Lihasarkuutta saattavat aiheuttaa muun muassa mikrovauriot lihaksessa tai sita
ympardivissa rakenteissa, aineenvaihduntatuotteiden kertyminen, turvotus ja
mahdollinen tulehdusreaktio. (Hulmi & Ahtiainen 2018, 26.)
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Viivastynytta lihasarkuutta voi esiintya erityisesti, jos lihakset eivat ole tottuneet
suoritettaviin liikkeisiin, tai jos liikkeissa korostetaan eksentrista lihastyota tai niita
tehdaan pitkilla lihaspituuksilla, josta esimerkkina toimii maastaveto suorilla
jaloilla. Kovat ja pitkakestoiset harjoittelut lisdavat lihasarkuutta, jota voi esiintya
harjoittelun jalkeen noin 24-48 tuntia. Myos lihasproteiinien synteesi Kiihtyy
kyseiseksi ajaksi. Viivastynyt lihasarkuus ei tarkoita harjoittelun aikaista
vasymyskipua tai lihasvamman aiheuttamaa kipua. (Hulmi & Ahtiainen 2018, 26.)
Seuraava harjoitus pitaisi tehda vasta kun lihasarkuus on loppunut (Aalto ym.
2014, 116).

Superkompensaatio

Lihasvoimaharjoittelussa pitdd muistaa levon ja kuormituksen suhde.
Lihasvoimaharjoittelussa kehon tasapainotilaa jarkytetaan, mink& seurauksena
fyysinen suorituskyky heikkenee hetkeksi harjoituksen jalkeen. Jotta keho pystyy
paikkaamaan syntyneita vaurioita proteiinisynteesin avulla, se tarvitsee lepoa.
Lihasvoiman kasvu tapahtuu levossa, jonka laiminlyémisestd voi seurata
elimiston ylikuormittumistila ja fyysisen suorituskyvyn kehittymisen hidastuminen.
(Kauranen 2014, 386.)

Jos harjoittelun arsyke on riittdvan suuri ja ravintoa seka lepoa saadaan riittavasti,
keho ylikorjaa itsensa, jotta se sietaisi paremmin harjoittelusta seuraavaa
elimiston stressitilaa tulevaisuudessa. Ylikorjautumisen myo6ta suorituskyky
paranee, ja tyypillisimmin se tarkoittaa lihaksen paksuuntumista ja vahvistumista.
Tata elimiston ylikorjautumista kutsutaan superkompensaatioksi.
Superkompensaatiota ei tapahdu, jos lihakset saavat liian harvoin tai liian
vahaisia arsykkeita. Myods liian tiheat tai liian kovat arsykkeet voivat estaa

superkompensaation. (Hulmi 2015, 50.)
2.4 Muita lihasvoimaharjoitteluun vaikuttavia tekijoita

Onnistuneeseen ja tavoitteellisen lihasvoimaharjoitteluun kuuluu harjoittelun
lisdksi muita vaikuttavia tekij6itd. Ravinnolla voidaan vaikuttaa lihaksen kasvuun,
treenin tehostumiseen ja siitd palautumiseen (Rinta 2015). Unella ja
palautumisella optimoidaan lihaksen kasvu ja jaksaminen harjoittelussa (Dattilo,
Antunes, Medeiros, Monico Neto, Souza, Tufik & de Mello 2011, 220-222).
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Stressi kuormittaa elimistdd samalla tavalla kuin fyysinen harjoittelu, joten sen
huomioiminen ja vahentaminen on tarkeaa kehon hyvinvoinnille (Mariotti 2015;
Jaakkola & Piippo 2018).

Ravinto

Laadukkaan ruokavalion kriteerit patevat kaikille ja niiden perusteet ovat yhteisia
riippumatta iasta ja siitd, kuinka paljon liikkuu (llander, Laaksonen, Lindblad &
Mursu 2014, 19). Ruokavalion tarkeitéa kulmakivia ovat terveytta ja hyvinvointia
edistavat tekijat, kuten ravinnon riittdvyys, monipuolisuus ja laatu. Laadukas ja
jarkevasti koostettu ruokavalio on keskeinen terveena pysymisen, kehittymisen,
harjoittelussa jaksamisen seka hyvan koulumenestyksen avaintekija. (llander
2010, 13,14.) Ruokavalion perusteet koostuvat saanndllisestd, monipuolisesta,

laadukkaasta ja maaraltaan riittavasta ruoasta (Rinta 2015, 122).

Ruokavalion perusteiden lahtokohtana on saannéllinen ja oikein ajoitettu
syominen, joka luo pohjan ruokavalion rakentamiselle (Rinta 2015, 122). Yht&
oikeaa optimia ateriarytmid ei ole, mutta hyva tapa pitda verensokeri
paivanmittaan tasaisena ja hillitd turhaa napostelua on huolehtia ateriavalin
pituudesta. Sopiva ateriavéli on noin kahdesta kolmeen tuntia ja ateriamaarat
paivassa viidesta seitsemdaan ateriaa. (llander, Borg, Laaksonen, Mursu, Ray,
Pethman & Marniemi 2006, 22.) Saanndllinen sydominen yllapitd&d hyvaa oloa,
vireystasoa ja parantaa keskittymista, seka motoriikkaa ja tekniikkaa, jolloin riski

loukkaantumisiin on pienempi (llander 2010, 14).

Monipuolinen ruoka tarkoittaa aterioiden kokoamista monipuolisista
energiaravintoaineista (Rinta 2015, 122). Monipuolisella ruokavaliolla turvataan
kaikkien valttamattomien ravintoaineiden saanti. Ruokavalio, jossa on
hiilihydraatteja 45-60%, rasvaa 25-35% ja proteiinia 15-20% kokonaisenergiasta
tukee kasvua, kehitysta, terveyttd ja jaksamista urheilevilla nuorilla. Avuksi
tasapainoisen ja monipuolisen ruokavalion kokoamiseen voi kayttda
ruokapyramidia, jossa painotetaan pyramidin alaosan kasviksia, hedelmia ja
marjoja. Lautasmallista on my6s apua monipuolisen aterian kokoamiseen, silla
se ohjaa syomaan hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvaa sopivissa suhteissa.

Lautasmallin perinteiden versio, jossa puolet lautasesta on kasviksia, neljannes
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hiilihydraatteja ja neljdnnes proteiinia sopii nuorille, joiden energiantarve ei ole
kovin suuri. Urheilevien nuorten energiantarve on suurempi, jolloin lautasmallia

kannattaa muuttaa energiapitoisemmaksi. (llander 2010, 49, 55, 154-155.)

Vahentamalla ruoan energiatiheytta, lisdamalla ravintoainetiheytta, parantamalla
hiilihydraattien ja rasvojen laatua sekd vahentamalla punaisen lihan ja suolan
kayttbad voidaan aikaansaada terveytta edistéavid muutoksia. Ruoan laadussa
suositaan kasviksia, hedelmia, marjoja, kalaa ja pahkindita. Vaaleat
viljavalmisteet suositellaan vaihtamaan taysjyvavalmisteisiin, voit kasvisoljyihin ja
rasvaiset maitovalmisteet rasvattomiin. Punaista lihaa, suolaa, sokeria ja
alkoholin kayttéd on hyva vahentaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,
17-18.)

Riittava syominen ja riittdva maara energiaa pitda energiavarastot tdynna, minka
ansiosta parantuu harjoittelussa jaksaminen, kestavyys sekd voimantuotto
(lander 2010, 14). Vaikka pelkkda harjoittelu itsessaan saa aikaan
proteiinisynteesin lisaantymisté eli proteiinin muodostumista aminohapoista, niin
silti energiaa ja proteiineja tarvitaan lihassolun kasvuun eli hypertrofiaan. Riittava
energiansaanti mahdollistaa proteiinisynteesin onnistumisen ja sen, etta

proteiinia ei hajoteta energianldhteeksi. (Rinta 2015, 18-19.)

Riittavan energiansaannin lisaksi yhta tarkedd on riittdva proteiinien saanti.
Lihasmassan kasvua parhaiten tukevan proteiinin paivasaanti on 1,4-2 grammaa
painokiloa kohden. Lihasmassan yllapito on mahdollista myds pienemmalla
maaralla, jos kokonaisenergiansaanti on samalla riittdvaa. Proteiinin syéminen
kilhdytta& proteiinisynteesia noin kolmen tunnin ajan ja on suurimmillaan 45-90
minuutin jalkeen sybmisesta. Proteiinia suositellaan saatavan paivan aikana
ainakin harjoitusten ymparilla, koska harjoituksen aiheuttama katabolia pyritaan
vaimentamaan ja muuttamaan ruoan avulla anaboliaksi. Proteiini kannattaa
nauttia laadukkaista lahteista, jotka sisaltavat kaikkia elimistolle valttAmattomia
aminohappoja sellaisina pitoisuuksina, jotka vastaavat elimiston tarpeita. Hyvia
laadukkaita lahteitéd ovat etenkin liha, kala, kananmuna, maito ja soija. (Rinta
2015, 19-21))
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Hiilihydraateilla on proteiinien lisdksi hyodyllisid vaikutuksia voimaharjoitteluun.
Lihasvoimaharjoittelu kuluttaa lihaksen glykogeenivarastoja, silla lihaksen
glykogeeni on paaasiallinen energianlahde yli 10 sekuntia kestavissa sarjoissa.
Glykogeenin maaré vahenee treenin aikana ja joissakin lihassoluissa varastot
voivat tyhjentyd kokonaan, minka seurauksena ihminen uupuu uupuu. Varastot
taydentyvat syomalla hiilihydraattipitoista ruokaa noin kolmesta seitsemé&an
grammaa painokiloa kohden. Riittavalla maaralla hiilihydraatteja varmistetaan
varastojen riittavyys treenin aikana ja estetaan proteiinien hajotus eli lihaksen

katabolia, joka aiheutuu hiilihydraattien vahaisesta syomisesta. (Rinta 2015, 22.)
Uni ja palautuminen

Riittavien younien saannilla on merkitysté ihmisen elimistoon eikd unen maarasta
pida tinkid. Nukkumisella on tarkea rooli lihasvoimaharjoittelussa sen palauttavan
vaikutuksen ansiosta harjoittelun jalkeisten lihasten mikrovaurioiden
korjaamiseen. (Dattilo, Antunes, Medeiros, Ménico Neto, Souza, Tufik, de Mello
2011, 220-222.)

Univaje vaurioittaa lihasten fysiologiaa lisd&dmalla proteiinien hajoamista ja siten
uni on yhteydessa lihasmassan kasvuun. Proteiinien hajoamisen seurauksena
proteiinisynteesi hairiintyy ja lihasten surkastuminen lisdantyy. Univaje pienentaé
proteiinisynteesida  vahentamalla siihen tarvittavien testosteronin ja
insuliininkaltaisen kasvutekijan maaraa elimistossa. (Dattilo ym. 2011, 220-222.)
Kuuden tunnin tai sitd lyhyemmat yodunet aiheuttavat 30% nopeamman
vasymisen harjoittelun aikana, silla maitohappoa kertyy enemman ja

hapenottokyky huononee (Jaakkola & Piippo 2018, 77).

Tutkimukset osoittavat, ettd univaje lisda katabolisten eli hajottavien hormonien,
kuten kortisolin eritysta elimistossa (P<0,05) (Song, Sun, Yang, Zhang,Yang, &
Bai 2015, 7). Tutkimusten perusteella on myds todettu, ettd vdahemman nukkuvilla
rasvamassaa palaa vahemman ja lihasmassaa enemman kuin ihmisilla, jotka
nukkuvat riittdvan pitkat younet. Ne, jotka nukkuivat 5,5 tuntia yossa, menettivat
yli 1,5 kertaa enemman lihasmassaa kuin henkilot, jotka nukkuivat 8,5 tuntia.
(Nedeltcheva, Kilkus, Imperial, Schoeller & Penev 2010, 11.) Vahan ja huonosti

nukkuvat nuoret karsivat muita useammin tuki- ja liikkuntaelimiston vaivoista kuten
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niska-, hartia- ja alaselankivuista. Huono unenlaatu ja alle kuuden tunnin yéunet
16 -vuotiaana ennustavat tuki- ja liikuntaelinvaivoja taysi-ikaisena. (Backmand &
Vuori 2010, 27.)

Stressi

Stressista on kehittynyt nykypaivana yha useammalla henkildlla kroonistunut tila
(Hulmi 2018, 145). Nykypaivan elaman rytmit ja vaatimukset ovat usein haastavia
ja vaativat suuria psyykkisia seka fyysisia ponnisteluja. Kun ponnistelut koetaan
terveyttd uhkaaviksi, ihminen reagoi fyysiseen ja psyykkiseen rasitukseen
stressin avulla. Ihmisen kyky ennakoida ja kontrolloida tiettyja stressitekijoita
maarittda pitkalti tuloksena olevan stressivasteen. Jos psyykkinen tai fyysinen
rasitus kestaa liian pitkaan tai on lilan voimakas, stressireaktiolla ei pystyta enda
palauttamaan elimist6a normaaliin tilaan. Niissa tilanteissa, joissa stressitekija on
ylivoimainen, eika tilannetta voida ratkaista, stressi muuttuu krooniseksi. (Mariotti
2015.) Jatkuvana ja ihmisen sietokyvyn ylittdessa stressi voi muuttaa elimiston
toimintoja epaedulliseen suuntaan. Elimistd saattaa esimerkiksi purkaa lihasten

proteiineja tai nostaa verenpainetta pysyvasti. (Jaakkola & Piippo 2018, 33.)

Stressiarsykkeet voivat saada alkunsa elimiston ulko- tai sis&puolelta.
Esimerkiksi alhainen verensokeri tai kipusignaali ovat elimiston sisalta tulevia
stressiarsykkeita, kun taas muun muassa jannittavat sosiaaliset tilanteet tai
psyykkiset paineet tulevat elimiston ulkopuolelta. Stressin kokonaiskuormaan
vaikuttavat fyysiset, psyykkiset, sosiaaliset ja emotionaaliset tekijat, jotka
aiheuttavat kehon tai mielen stressid. Ihmisen voimavarat kuluvat riippumatta
siitd, onko niitd kuluttava kuormitus negatiivista vai positiivista. My6s hyvin
aktiivinen ja mukavalta tuntuva tila voi liiallisena olla elimistélle stressitila, joka
kuluttaa psyykkisia ja fyysisid voimavaroja. Sympaattinen hermosto, joka
saatelee muun muassa stressihormonien eritysta, aktivoituu stressin ja fyysisen
aktiivisuuden seurauksena. Tamén vuoksi on huomioitava, ettd kuormittava
harjoittelu on elimistolle stressitila siind missa esimerkiksi taloushuolet, vaikka
harjoittelu tuntuisikin hyvalta. (Jaakkola & Piippo 2018,15, 29, 58.)

Stressi saattaa lisdtd myods todennakoisyyttd  kehittyville tuki- ja

liikuntaelinvaivoille (Devereus, Rydstedt, Kelly, Weston & Buckle 2004).
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Stressaantuneena tydskentely saattaa johtaa riskialttiseen ja biomekaanisesti
seka kognitiivisesti epaoptimaaliseen prosessiin. Esimerkkeja edell&a mainitusta
ovat huono ryhti, tyéskentely ilman taukoja huomioimatta epamukavuuden
tunnetta tai kipua, seka suuret odotukset omasta tyéskentelysta. Jatkuva stressi
voi johtaa lihasten koaktivaatioon eli agonisti- ja antagonistilihasten
yhtaaikaiseen supistumiseen seka tuki- ja likuntaelimiston lisaantyneeseen
kuormitukseen. (Taylor & Green 2015, 4-5.)

Jotta stressista palaudutaan, on tarkeda aktivoida parasympaattinen hermosto,
joka on erityisen aktiivinen etenkin unen ja rennon seka mieleisen tekemisen
aikana. Parasympaattinen hermosto muun muassa laskee sydamen sykettéa ja
verenpainetta, rentouttaa lihaksia, rauhoittaa hengitysta ja tasapainottaa
hormonitoimintaa. Rentousreaktio elimistossa voidaan saada aikaan esimerkiksi
hengitysharjoitusten, joogan, lihasrentoutusten tai kevyen liikunnan avulla.
Lilkuntaa voidaan kayttad stressin lievitykseen, kun huolehditaan my6s
palautumisesta, jotta liikunnasta ei tule stressitekija. Kun ihmisella on hyva
peruskestavyyskunto, palautuu héan harjoittelusta paremmin. Stressaavana
ajanjaksona liikkunnan avulla ei ole hyva nostaa sykkeitd kovin korkeiksi, eika
likuntaa pida sovittaa Kkiireiseen arkeen yo6unien kustannuksella.
Lihasvoimaharjoittelua voi harrastaa stressaavana ajanjaksona, mutta sykkeet
on hyva pitda useimmissa harjoituksissa lahella peruskestavyyden sykealuetta,
joka on 60-75% maksimisykkeesta. (Jaakkola & Piippo 2018, 35-36, 15, 87.)

2.5 Nuorten lihasvoimaharjoittelu, liikunta ja tule-vaivat

Nuoruus on ajanjakso lapsuuden ja aikuisuuden valissa. Tytoista ja pojista
puhuttaessa nuoruus maaritelladn hieman eri ikavuosiksi. Tyttdjen kohdalla
nuoruus sijoittuu usein ikavuosille 12-18 ja pojilla hieman my6hemmaksi,
ikavuosille 14-18. (Lloyd ym. 2014, 1.) Lihasvoimaharjoittelua toteutetaan usein
jo varhain lapsena leikin kautta oman kehon painolla. Voiman ja lihasmassan
kasvuun vaikuttaa suuresti aktiivinen hormonaalinen toiminta, minka vuoksi ei ole
jarkevaa aloittaa lihasmassahakuista harjoittelua ennen sen kehittymisté. (Aalto
ym. 2014, 120.) Kasvuikaisilla on vaikeaa erotella, onko lihaskasvu seurausta
lihasvoimaharjoittelusta vai normaalista kasvusta. Murrosidn my6ta normaalit

hormonaaliset muutokset, esimerkiksi pojilla erityisesti testosteronin
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lisdantyminen, tukee lihasmassan ja voiman Kkasvua, minkd vuoksi
voimaharjoittelun vaikutus lihaskasvuun tehostuu murrosidssa. (Haapala &
Ihalainen 2018 47.) Ennen varsinaista lihasmassan hankintaa
lihasvoimaharjoittelun avulla on hyva kehittdd koordinaatiota ja opetella
suoritustekniikat huolellisesti (Aalto ym. 2014, 120).

Monipuolisesti ja jarkevasti tehty voimaharjoittelu kehittdd nuorten motoriikkaa,
lihasvoimaa, juoksunopeutta, suunnanmuutoskykya ja luuston tiheyttd seka
pienentdd vammariskid ilman havaittavia merkkeja kasvun heikkenemisesta tai
kasvulevyvaurioista. Lisaksi voimaharjoittelun on osoitettu parantavan etenkin
ylipainoisten nuorten kehonkoostumusta, insuliiniherkkyyttd sekd sydamen
toimintaa. (Lloyd ym. 2014, 2.) Lihasvoimaharjoittelun on myds osoitettu
parantavan luun mineraalitiheytta ja parantavan luuston terveydentilaa seka
todennakoisesti vahentavan urheiluun liittyvia vammoja. Lisdksi lihasvoimalla ja
vastusharjoittelulla on todettu olevan positiivisia yhteyksia nuorilla psyykkiseen
terveyteen ja hyvinvointiin. (Lloyd ym. 2014, 2.) Harjoittelu, joka vaatii taitoa
kehittda neuromotorista koordinaatiota, tarkkuutta liikeajoituksessa, tasapainoa,
reaktionopeutta ja naiden seurauksena liikkeen hallinta paranee. Nama
ominaisuudet vaikuttavat elaman laatuun ja valintamahdollisuuksiin sek&
minadkuvaan. myodhemmin eldmassd ne myds kasvattavat merkitystaan
likkumisvarmuuden osalta, jolla on merkitystd esimerkiksi kaatumisten
ehkaisyssa. (Vuori ym. 2011, 148.)

Nuorten voimaharjoittelu muiden fyysisten aktiviteettien ohella sisaltaa riskeja
tuki- ja likkuntaelimist6 vammoihin. Voimaharjoittelussa riski loukkaantumisiin on
kuitenkin alhaisempi kuin esimerkiksi jalkapallossa. (Faigenbaum, Kraemer,
Blimkie, Jeffreys, Micheli, Nitka & Rowland 2009, 61-62.) Lihasvoimaharjoittelun
yhdistamisen jalkapallon harrastamiseen on todettu vahentéavan loukkaantumisia
ja nopeuttavan kuntoutumista (Hejna, Rosenberg, Buturusis & Krieger 1982, 29).
Kansainvalinen olympiakomitea suosittelee voimaharjoittelua nuorille urheilijoille,
silla sen on todettu ehk&isevan loukkaantumisriskid (Haapala & lhalainen 2018,
47).

Tuki- ja liikuntaelinoireet, jotka haittaavat koulunkayntia ja vapaa-aikaa ovat

nuorilla oletettua tavallisempia. Neljdnneksella 12-18-vuotiaista on toistuvia
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selkdkipuja. Niska-, olkapaa-, ja alaselkékipuja on pohjoissuomalaisista 18-
vuotiaista tytoistd kolmanneksella. Suurella osalla nuorista on monia tule-vaivoja
saman aikaisesti. (Backmand & Vuori 2010, 8.) Nuorten tuki- ja liikuntaelinvaivat
ovat samankaltaisia kuin aikuisillakin. Vaivoja on enemman tytoilla kuin pojilla.
Niska- ja selkavaivat ovat suurimmat syyt nuorten toimintarajoitteille, ja
neljasosalla tapauksista ne vaikuttavat myos koulunkayntiin ja fyysisiin
aktiviteetteihin. (Kamper, Henschke, Hestbaek, Dunn & Williams 2016.)
Australiassa  tehdyn  tutkimuksen —mukaan 10%  kaikista  nuorten
terveyskeskuskaynneista johtuivat tuki- ja liikuntaelinkivuista (Henschke,
Harrison, McKay, Broderick, Latimer, Britt & Maher 2014). Muutokset nuorten
arkipaivaisessa elamassa, kuten kasvanut teknologian kaytto, ravitsemukseen
littyvat muutokset, vahentynyt fyysinen aktiivisuus, huonompi unen laatu ja
lyhyemmat younet seka tupakointi, voivat hyvin olla syynd nuorten kasvavalle
tule-vaivojen maaralle. Edella mainittujen tekijdiden taustalla saattavat joissakin
tapauksissa olla nuorten lisdantyneet psyykkiset oireet, jotka voivat vaikuttaa

elaméntavan muutokseen. (Auvinen 2010, 17.)

Liikkunta on halpa keino ennaltaehkaista ja hoitaa tule-oireita ja —sairauksia. Siksi
likunnallisen elaméantavan edistaminen on keskeista kaikissa elamanvaiheissa.
Tuki- ja likuntaelimiston toimintakykya ilmaisevat lihasvoima ja -kestavyys seké
notkeus. (B&ckmand & Vuori 2010, 9-10.) UKK-instituutin laatiman
likuntasuosituksen mukaan 18-vuotiaiden nuorten tulisi liikkua vahintdéan tunti
paivassa ja harrastaa kolmesti viikossa lihaksia kuormittavaa liikkuntaa (Tammelin
& Karvinen 2008, 22).

2.6 Lukion opetussuunnitelman perusteet

Lukiokoulutuksella pyritédén yleissivistyksen vahvistamiseen. Lukiossa opiskelijat
laajentavat olennaista tietoa ja osaamista ihmisista, luonnosta ja yhteiskunnasta.
Lukiokoulutuksen jarjestajat laativat Opetushallituksen laatiman
opetussuunnitelman mukaan oman lukionsa opetussuunnitelman, jonka pohjalta
luodaan lukuvuosittainen suunnitelma opetuksen kaytannodn jarjestamiseen.
Opetushallituksen laatimat opetussuunnitelman perusteet maarittavat

lukiokoulutuksen aihekokonaisuudet, aineiden ja aineryhmien sek& muun
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opetuksen keskeiset tavoitteet ja sisallot. (Opetushallitus 2015, 9, 12.) Alla on
avattu lukion kursseja, joissa oppilaille opetetaan lihasvoimaharjoittelussa

sovellettavaa tietoa ja taitoa:

Biologian pakollisella elama ja evoluutio (B11) kasitellaan solujen rakennetta ja
energiataloutta. Biologian syventavalla ihmisen biologia -kurssilla (Bl4)
perehdytéaan ihmisen anatomiaan ja fysiologiaan. Keskeisia tarkastelun kohteita
ovat ihmisen elintoiminnot, lisdantyminen seké periman ja ympariston merkitys
ihmisen terveyteen. Kurssilla tarkastellaan ihmiselimiston kykya sopeutua
muutoksiin ja puolustautua ulkoisia uhkia vastaan. Keskeisiin sisaltdihin kuuluu
esimerkiksi ihmisen liikkuminen, jonka yhteydessad kasitellaan tuki- ja
liikuntaelimistéa. Biologian syventavalla solu ja perinndllisyys -kurssilla (BI3)
kasitellddn muun muassa lihassolun rakennetta ja toimintaa sek&
proteiinissynteesia. Kurssin yhtena tavoitteena on, etta opiskelija tutkii soluja,
solukoita ja kudoksia seka tulkitsee niiden rakenteita. (Opetushallitus 2015, 143-
145.)

Terveystiedon pakollisen terveyden perusteet -kurssin (TE1l) keskeisena
sisdltond on fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toiminta-, opiskelu- ja tyokyky.
Kurssilla kasitellddn muun muassa terveyttd edistdvaa liikuntaa ja ravintoa,
painonhallintaa, unta ja lepoa, seksuaaliterveyttd, opiskeluhyvinvointia.
(Opetushallitus 2015, 205.)

Fysiikan syventavan kurssin voima ja liikke (FY4) tavoitteena on, etta opiskelija
osaa kayttda ja soveltaa voiman ja liikkeen kasitteitd muun muassa jokapaivéisen

elaman ilmidissa (Opetushallitus 2015, 154).

Lukion liikkunnanopetuksella pyritdén opettamaan asioita, joiden avulla opiskelijat
pystyvat yllapitamaan ja parantamaan fyysistd, sosiaalista ja psyykkista
hyvinvointia seka toimintakykya. Opetuksessa nostetaan esiin terveytta ja
hyvinvointia edistavan likunnan merkitys. Opiskelijoita tuetaan vahentdmaan
istuvaa elamantapaa. Liikunnanopetuksen yhtena tavoitteena on, etta opiskelija
oppii arvioimaan ja harjoittamaan omia fyysisid ominaisuuksiaan, joita ovat
voima, kestavyys, liikkuvuus seka nopeus. Liikunnassa on kaksi pakollista

kurssia, joiden tarkoituksena on syventda jo peruskoulussa opittuja asioita.
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Kursseilla opiskelijat pdasevat kokeilemaan erilaisia liikuntamuotoja ja —lajeja.
Pakollisten kurssien liséksi on kolme syventavaa kurssia, joiden sisallot opettaja

tarkentaa yhdessa opiskelijoiden kanssa. (Opetushallitus 2015, 208-209.)

3 Opinnaytetyon tarkoitus ja kehittamistehtavat

Opinnaytetytn tavoitteena oli lisdtd nuorten tietoa voimaharjoittelusta ja sen
hyodyista sek& motivoida heitd harjoittelemaan. Lihasvoimaharjoittelun on
todettu olevan yksi parhaista keinoista ehkaista ja hoitaa tuki- ja liikuntaelimiston
vaivoja. Tavoitteena oli myds luoda koulutusmateriaali aiheesta opetuksen tueksi
Lappeenrannan Lyseon lukiolle. Koulutusmateriaalista pyrittiin saamaan lukion

oppilaiden tarpeita vastaava palautekyselya hyédyntamalla.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdéd Lappeenrannan Lyseon lukion
oppilaiden tietamysta lihasvoimaharjoittelusta ja siihen vaikuttavista tekijoista,
kuten unesta, stressistd ja ravinnosta, sekad toteuttaa heille toiminnallinen
koulutus aiheesta. Koulutuksen tarkoituksena oli tarjota hyodyllista tietoa
lihasvoimaharjoittelusta lukioikaisille nuorille ja innostaa heita harjoittelemaan.
Koulutuksen jalkeen kerattin  kyselyn avulla palaute koulutuksesta ja
koulutusmateriaaleista, joka lopuksi luovutettiin paranneltuna Lappeenrannan

Lyseon lukiolle opetuksen tueksi.
Opinnaytety6n tavoitteena oli saada vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

1. Kuinka kattavasti Lappeenrannan Lyseon lukion oppilaat kokevat tietavansa
lihasvoimaharjoittelusta?
2. Mista lihasvoimaharjoitteluun liittyvista asioista oppilaat haluavat tietéda lisaa?

3. Miten koulutuksesta ja opetusmateriaalista saadaan juuri lukiolaisten
oppimista tukevia?

4 Opinnaytety6n toteutus

Opinnaytety¢ ideoitiin  ja toteutettin vuosien 2018 ja 2019 aikana
kehittAmistehtavatyyppisena tyona yhteistydssa Lappeenrannan lyseon lukion
kanssa kahden Saimaan ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijan

toimesta.
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4.1 Kehittamisprosessi

Tybsséa edettiin kehittAmisprosessin (Kuva 4) mukaisesti. Kehittdmisty¢ alkoi
lihasvoimaharjoittelun ja siihen liittyvien tekijoiden, kuten uneen, ravintoon ja
stressiin, liittyvan tiedon etsimiselld. Loydetyn tieteellisen tiedon ja kirjallisuuden
pohjalta luotiin kirjallisuuskatsaus. Tutkimusluvan saamisen jalkeen suunniteltiin
ja koottiin Webropol-ohjelmiston avulla alkukysely (Liite 1) lukion oppilaille, joka
suuntasi koulutuksen ja materiaalien luomista. Koulutustilaisuuden jalkeen
kerattiin palaute (Liite 2) koulutuksesta ja opetusmateriaalista. Opetusmateriaalin
paranneltu ja viimeistelty versio luovutettin Lappeenrannan Lyseon lukion

kayttoon.

Kyselyaineiston
analysointi

Kirjallisuuskatsaus Webropol kysely

Koulutusmateriaalin
Koulutustilaisuus luominen kyselyaineiston
[ ELE]

Palautteen keruu
Webropol kyselylla

Mahdolliset Valmis koulutusmateriaali
muutokset/parannukset Lyseon lukiolle opetuksen
koulutusmateriaalin tueksi

Palautteen analysointi

Kuva 4. Kehittamisprosessi
4.2 Yhteistyokumppani ja kohderyhmé

Opinnaytety6n yhteistybkumppanina toimi Lappeenrannan Lyseon lukio ja
kohderyhmana lukion oppilaat. Alkukysely lahetettiin kaikille lukion 561:lle
oppilaalle, joista 132 vastasi siihen. Varsinaiseen toiminnalliseen koulutukseen
osallistui 29 toisen vuoden lukio-opiskelijaa, jotka valikoituivat mukaan lukion

liikunnanopettajan ehdottamana.
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4.3 Aineistonkeruumenetelmat

Aineistonkeruu aloitettiin kirjallisuuskatsauksella, johon eniten tietoa etsittiin
Pubmed-tietokannasta ja aiheeseen liittyvasta kirjallisuudesta. Hakusanoina
kaytettin muun muassa resistance training, effects of resistance training,
resistance training for adolescent, nutrition ja sleep and muscle recovery.
Opinnaytetyon kyselyaineistot kerattiin Webropol-kyselyilla. Opetusmateriaalin ja
koulutuksessa kaytettavien materiaalien sisaltd  koottiin  hyddyntaen

kirjallisuuskatsausta ja muutamia internetlahteita.

Alkukysely

Saatekirje (Lite 3) ja internetlinkki alkukyselyyn lahetettiin  lukion
liikunnanopettajan kautta 561:lle Lyseon lukion oppilaalle. Kyselyyn vastasi 132

oppilasta, jolloin vastausprosentti oli 24.

Alkukyselylomakkeen kysymykset olivat strukturoituja eli vaihtoehdot antavia
monivalintakysymyksia, joiden vastausvaihtoehtojen luomiseen Kkaytettiin
sovellettua Likertin asteikkoa. Kyselylomakkeen strukturoitujen kysymysten
tarkoituksena oli virheiden véalttdminen ja vastausten analysoinnin
yksinkertaistaminen. Valmiit vastausvaihtoehdot ehkaisevat esimerkiksi

kielivaikeuksien vuoksi vastaamatta jattdmista. (Heikkila 2014, 49.)

Alkukysely sisalsi 15 erilaista kysymyst&, joissa vastausvaihtoehtoja oli kahdesta
seitsemaan. Alkukyselyssa selvitettiin oppilaiden kiinnostusta aiheeseen seka
sen hetkista koettua tietotasoa lihasvoimaharjoittelusta. Liséksi selvitettiin asioita,
joista he kokevat tarvitsevansa lisda tietoa ja sitd ovatko he kokeneet tai
kokevatko talla hetkella tuki- ja liikuntaelinvaivoja. Alkukyselyssa kasiteltiin
aiheita, jotka nousivat viitekehystd luodessa kirjallisuuden ja tutkimusten
perusteella tarkeiksi. Koulutuksen ja opetusmateriaalin sisalloissad painotettiin

asioita, jotka nousivat esille nuorten vastauksista.

Palautekysely
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Linkki palautekyselyyn lahetettiin saatekirjeen yhteydessa (Liite 5) 29:lle
koulutukseen osallistuneelle toisen vuoden oppilaalle. Palautelomake koostui
strukturoiduista ~ monivalintakysymyksistda ja  avoimista  kysymyksista.

Monivalintakysymyksia oli seitsemé&n ja avoimia kysymyksia kaksi.

Palautteen kysymyksilla haluttin  selvittda, olivatko koulutus seka
opetusmateriaali heidan tarpeitaan vastaavia ja oppimista tukevia.
Palautekyselyyn haluttiin ottaa mukaan myds avoimia kysymyksia, joissa

vastaajilla oli mahdollisuus tdydentaa palautettaan omin sanoin.
4.4 Kyselylomakkeen validiteetti ja reliabiliteetti

Kyselylomake on validi eli pateva, kun kysymykset on kehitetty kartoittamaan
juuri sita tietoa, jota lomakkeen avulla halutaan saada selville (Heikkila 2014, 27).
Lomake testattiin viidella ulkopuolisella henkilolla, milla varmistettiin kyselyn
ohjeiden ja kysymysten ymmarrettavyys seka toimivuus. Nain lisattiin kyselyn
patevyytta. (Heikkila 2014, 58.) Webropol-kyselyohjelmiston avulla saatiin luotua
yksinkertaiset ja helpot kysymykset. Ohjelmiston ansiosta kyselyyn ol
mahdollista vastata internetissa esimerkiksi mobiililaitteella, mika teki oppilaille
vastaamisesta entistd helpompaa. Vastaamisen helppous ja yksinkertaisuus

mahdollisesti vaikuttivat vastausten maaraan ja siten lisasivat tyon patevyytta.

Kyselylomake on reliaabeli eli luotettava kun kysely toistettaessa antaa saman
henkilon kohdalla saman tuloksen tutkijasta riippumatta. Kyselylomakkeen
reliabiliteetti eli luotettavuus tarkoittaa tulosten tarkkuutta eli kykya antaa ei-
sattumanvaraisia vastauksia. (Vilkka 2015, 194.) Kyselylomakkeiden
reliabiliteetti eli luotettavuus on hyva, silla ne voidaan toistaa identtisina
uudestaan koska tahansa opinnaytetydraportin lopusta |6ytyvien liitteiden

ansiosta.
4.5 Kyselyaineiston analysointi

Webropol-kyselyaineistolla saatiin selville kyselyiden vastausten prosentuaaliset
osuudet, jotka kertoivat lukiolaisten vastausten yhdenmukaisuuden. Alkukyselyn
vastaukset antoivat suuntaa aiheisiin, joihin lukiolaiset kokivat tarvitsevansa lisaa

tietoa koulutuksessa. Palautekyselyn vastausten prosentuaaliset osuudet
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maarittivat, kuinka koulutus kokonaisuudessaan onnistui, ja vastasiko

opetusmateriaali oppilaiden tarpeita.
4.6 Koulutus-ja opetusmateriaalin luominen

Lyseon lukion opetuksen tueksi luotiin kattava opetusmateriaali PowerPoint-
esityksena, joka koottiin lihasvoimaharjoittelua kéasittelevista tieteellisista
tutkimuksista ja kirjallisuudesta. Koulutusta varten tehtiin tiivistetty kokonaisuus
varsinaisesta opetusmateriaalista, minka ansiosta luento-osuus saatiin pidettya
lyhyena ja ytimekkaana. Lisaksi koulutukseen luotiin pienimuotoinen tietovisa.
Koulutuksen lopussa kaytiin 1api yhdessa asiakastapaukset, jotka oli suunniteltu

kirjallisuuskatsausta, opetusmateriaalia seka mielikuvitusta apuna kayttaen.
4.7 Koulutuspaiva

Koulutus lihasvoimaharjoittelusta pidettiin  8.4.2019 Lappeenrannan Lyseon
lukion toisen vuoden opiskelijoiden liikuntaryhmalle lukion liikuntasalissa.
Koulutus kesti 75 minuuttia ja se sisélsi nelja erilaista osiota, joissa kasiteltiin
yleisesti lihasvoimaharjoittelua, nuorten tuki- ja liikuntaelinvaivoja seka unen,
ravinnon ja stressin merkitysta harjoittelussa. Koulutuksessa pyrittiin aktivoimaan
oppilaita syvélliseen pohdintaan aiheesta, luomaan yhteista keskustelua,

opettamaan uutta ja samalla kertaamaan jo aiemmin opittua.

Tilaisuus aloitettiin  Kahoot! -tietokilpailulla, jonka kysymykset herattelivat
oppilaita koulutuksessa kasiteltaviin aiheisiin. Luento-osuudessa kasiteltiin
lyhyesti lihasvoimaharjoittelun perusteita, nuorten tuki- ja liikkuntaelinvaivoja seka
olennaisia asioita unesta, stressista ja ravinnosta harjoittelun n&kdkulmasta.
Toiminnallisessa osuudessa oppilaat ideoivat erilaisia kehonpainoliikkeita
valmiiden ohjeiden pohjalta. Nuorten suunnittelemat liikkeet kaytiin yhdessa lapi
ja liséksi annettiin palautetta seka uusia erilaisia variaatioita heidan ideoimiinsa
liikkeisiin. Koulutuksen lopuksi pohdittin  kolmea erilaista kuvitteellista

henkilotapausta unen, ravinnon ja stressin nakokulmasta.
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5 Tulokset

Opinnaytety6projektin tuloksena syntyi Lappeenrannan Lyseon lukion kayttéén
kattava opetusmateriaali lihasvoimaharjoittelusta seka 29:lle lukion toisen

vuoden opiskelijalle toiminnallinen koulutus aiheesta.
5.1 Lukiolaisten tietamys lihasvoimaharjoittelusta

Alkukyselylla haluttiin selvittdd, kuinka kattavasti Lyseon lukiolaiset tietavat
lihasvoimaharjoittelusta. Vastausten perusteella lukiolaiset nuoret tietavat jonkin

verran tai melko paljon aiheesta, mutta eivat tarpeeksi (Taulukko 1).

50%
40%
30%

40% 20%

10%

0%

Kuinka paljon koet tietavasi lihasvoimaharjoittelusta talla hetkella?

@ Tiedin erittdin paljon aiheesta @ Tieddn melko paljon aiheesta
@ Tiedan jonkin verran aiheesta, mutta en tarpeek En tieda aiheesta juurikaan

Taulukko 1. Lukiolaisten tietdmys lihasvoimaharjoittelusta

Alkukyselylla pyrittiin myds selvittAmaan lukiolaisten tietamysta
lihasvoimaharjoitteluun vaikuttavien tekijoiden merkityksestd harjoittelussa.
Taulukossa 2 havainnollistetaan lukiolaisten vastauksia kysymykseen, jolla
selvitettiin heidan kokemaa tietAmyksen tasoa unen/levon, stressin ja ravinnon
merkityksesta lihasvoimaharjoittelussa. Kyselyyn vastanneet oppilaat kokevat
tietdvansa paljon unen/levon merkityksestad ja vahiten stressin merkityksesta

harjoittelussa.
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. 15 %
I
uni/ lepo 41%
41 %
25 %
stressi 43 %
26%
6%
2%
ravinto 16 %
59 %
23%

En tiedd lainkaan m Tiedan vain vahin mTiedan kohtalaisesti m Tiedan paljon

Taulukko 2. Unen/levon, stressin ja ravinnon merkitys lihasvoimaharjoittelussa

5.2 Asiat, joista lukiolaiset haluavat tietaa lisaa

Alkukyselyssa lukiolaisilla oli mahdollisuus valita ennalta annettuja aiheita, joista
he haluavat tietéda lisda. Taulukosta 3 nahdaan, ettd vastaukset jakautuvat hyvin
tasaisesti, eika esiin nouse yhta ylivoimaista aihetta. Eniten lukiolaiset haluavat
tietad lisdd  ravinnon merkityksesta  harjoittelusta ja  yleisesti
lihasvoimaharjoittelusta. Vain 11 % vastaajista kokee, ettei tarvitse lisda tietoa

mistaan.

60%

40%
56% 55%
: 50% 47%
" 20%
0
0%

Mista haluaisit tietaa lisda? Voit valita useamman vastausvaihtoehdon.

@ Ravinnon merkitys harjoittelussa @ Lihasvoimaharjoittelusta yleisesti
@ Kehonpainoharjoittelu Kuntosalilaiteharjoittelu
@ Stressin merkitys harjoittelussa ® Unen merkitys harjoittelussa

@ En tarvitse lisda tietoa mistadn

Taulukko 3. Koulutuksen aihealueet
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5.3 Lukiolaisten oppimista tukeva opetusmateriaali ja koulutus

Palautekyselylla pyrittiin - selvittaéméaén tukiko opetusmateriaali ja koulutus
lukiolaisten oppimista ja mita he mahdollisesti kaipaisivat opetusmateriaaliin lisda
tai muuttaisivatko he sisaltoa. Kyselylla selvitettin myos yleisesti koulutuksen
onnistumista. Palautekysely lahetettiin kaikille 29:lle koulutukseen osallistuneelle
oppilaalle, joista kyselyyn vastasi 15. Koulutukseen osallistuneille oppilaille ja
Lyseon lukion liikunnan opettajalle lahetettin  koulutuksen jalkeen

opetusmateriaali lihasvoimaharjoittelusta.

Koulutukseen osallistuneet oppilaat saivat vastata omin sanoin palautekyselyn
kysymykseen Tukiko koulutuksessa kaytetyt materiaalit oppimistasi.
Palautekyselyn 15:sta vastaajasta seitseman Kirjoitti palautteen. Suurin osa
oppilaista koki, ettd materiaalit olivat hyvia ja selkeitd ja ne tukivat oppimista.
Vastaajien joukosta l0ytyi yksi henkil, jonka mielestéa koulutuksen materiaalit
eivét erityisesti tukeneet oppimista ja yksi henkilé ei osannut sanoa. Taulukossa

4 nakyy oppilaiden vastaukset.

Vastaukset

plussaa ehdottomasti hyvét diat ja termiselitykset!

Tukivat ja olivat selkeita. Laajempi aineisto joka tuli oli hyva lisa.
En osaa sanoa

Kylla tukivat. Diat olivat selkeitd ja sopivan lyhyita

Materiaalit olivat hyvat ja selvensivat asioita.

Ei erityisemmin

I I I I I I

kylla tukivat, aina on hyva olla muutakin kuin puhumista.

Taulukko 4. Avoin palaute

Taulukosta 5 nahdaan, etta palautekyselyyn vastanneista nuorista suurin osa
koki koulutuksen sisallon mielenkiintoiseksi. Noin 1/4 vastanneista oppilaista oli

kuitenkin jokseenkin eri mielta.
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40%

30%
40% 20%
33%
27%
10%
0%
Koulutuksen sisalté oli mielenkiintoinen
@ Téysin samaa mielta @ Jokseenkin samaa mielta
@ Jokseenkin eri mielta Taysin eri mielta

Taulukko 5. Oppilaiden mielenkiinto koulutuksen sisaltoon

Kyselyn perusteella (Taulukko 6) noin 2/3 vastanneista koki saaneensa
koulutuksesta jotakin uutta tietoa. Vain yksi oppilas oli sitd mieltd, ettei saanut
uutta tietoa koulutuksesta.

40%
30%
20%
33% 33%
27%
10%
0%
Sain koulutuksesta uutta tietoa / mielenkiintoisia vinkkeja
@ Téysin samaa mieltad ® Jokseenkin samaa mieltd
@ Jokseenkin eri mielta Téysin eri mielta

Taulukko 6. Oppilaiden kokema hyo6ty koulutuksesta.

6 Pohdinta

Opinnaytetytn tavoitteena oli lisata koulutuksen avulla Lyseon lukiolaisten tietoa

lihasvoimaharjoittelusta, sen hyddyista ja unen, ravinnon seka stressin
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merkityksesta harjoittelussa. Tavoitteena oli myds luoda materiaali lukion
kayttoon opetuksen tueksi. Aiheen valinta perustui tdméan hetkiseen tietoon
nuorten lisdantyneista tuki- ja liikuntaelinvaivoista seké& tutkittuihin
lihasvoimaharjoittelun terveyshyotyihin.  Koulutuksessa ja materiaaleissa
korostettiin fysioterapeuttista nakokulmaa tuomalla esiin lihasvoimaharjoittelun

ennaltaehkaiseva ja parantava vaikutus nuorten tuki- ja liikkuntaelinvaivoissa.
6.1 Aineisto ja menetelmat

Kirjallisuuskatsauksessa pyrittin hydodyntamaan ajankohtaisia, luotettavia seka
mahdollisimman tuoreita lahteitd. Ihmisen anatomiassa ei ole tapahtunut suuria
muutoksia viime vuosikymmenien aikana, joten tietoa hyddynnettin myds
joistakin vanhemmista lahteistd. Tyodssa kaytettiin kirjallisuuden lisaksi
kansainvalisia tutkimusartikkeleita.  Kirjallisuuskatsauksesta olisi saatu

luotettavampi kayttamalla enemman alkuperaisia lahteita.

Alku- ja palautekysely toteutettiin internetissa Webropol-ohjelmalla, jotta
vastaaminen olisi helppoa ja mielekdsta nuorille. Kysymysten maara haluttiin
pitad vahaisend ja ne luotiin selkeiksi sekd yksinkertaisiksi, jotta oppilaat
vastaisivat kyselyyn. Toisaalta kysymysten yksinkertaisuus ja vahaisyys jattivat
niista saadun tiedon melko pintapuoliseksi. Alkukyselyn toteutuksessa
onnistuttiin, koska vastaajien maara oli odotettua suurempi, mika lisési tulosten
luotettavuutta. Palautekyselyyn odotettiin enemman vastauksia, kuin mita saatiin.

Siind avoimiin kysymyksiin vastasi vain noin puolet vastaajien kokonaismaarasta.

Koulutusmateriaalin luomisessa hyddynnettiin kirjallisuuskatsauksen lahteita,
mika lisdsi sen luotettavuutta. Materiaalista tehtiin monipuolinen ja
ajankohtainen, joka tarjoaa tietoa aloittelijalle sekda kokeneemmallekin
harrastajalle. Materiaalin kokoamisessa haastavaa oli, ettei tiedetty tarkasti
oppilaiden tietotasoa, koska alkukysely antoi vain suuntaa koulutuksen aiheisiin.
Aihetta oli ajoittain haastavaa rajata, silla tietoa lihasvoimaharjoittelusta ja siihen

vaikuttavista tekijoista l6ytyy paljon.
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6.2 Kohderyhma

Lukioikaiset nuoret olivat sopiva kohderyhma koulutukselle, silla suomalaiset
nuoret liikkuvat huomattavasti kansainvalistd liikuntasuositusta véhemman. On
tutkittu, ettd noin 80% haluaisi liikkua nykyista enemman ja noin 70% kokee
liikunnan tukevan opiskeluaan. (Tuloskortti 2018, 45.) Lasten ja nuorten
likuntakayttaytymistd Suomessa kasittelevan LIITU-tutkimuksen mukaan
suomalaiset nuoret viettavat noin puolet valveillaoloajastaan istuen tai maaten
(Kokko & Mehtala. 2016, 4). Niin kuin aiemmin tadssd opinndytetydssa nuorten
tule-vaivojen ja likkunnan yhteydessa mainittiin, ovat tuki- ja liikuntaelinongelmat
yleistyneet nuorilla. Tule-sairauksien ennaltaehkaisylla ja varhaisella
puuttumisella  voidaan parantaa huomattavasti elamanlaatua seka
yhteiskunnallisia kustannuksia (Backmand & Vuori 2010, 10). Nain ollen

lukiolaiset ovat sopiva kohderyhma koulutukselle.

Lyseon lukion oppilaat valittin kohderyhméksi, koska Kimpisen lukio on
liikuntapainotteinen lukio, joten siella oppilaat todennakdisesti jo liikkuvat

enemman verrattuna Lyseon lukion nuoriin.
6.3 Opetussuunnitelma

Opetussuunnitelman mukaan lihasvoimaharjoitteluun liittyvia asioita opetetaan
lukiossa, mutta termia lihasvoimaharjoittelu ei  sindllddn  kayteta
opetussuunnitelmassa. Lilkkunnanopetuksessa keskitytadn fyysisten
ominaisuuksien yllapitoon ja kehittdmiseen, mutta pakollisia kursseja on vain
kaksi. Lappeenrannan Lyseon lukion liikunnanopettajan mukaan liikkunnan
pakollisilla kursseilla kaytetaan noin kahdesta neljadn oppituntia circuit eli
kiertoharjoittelu tyyppiseen harjoitteluun ja kuntoiluun, jotka painottuvat puhtaasti
lihasvoimaharjoitteluun. Lyseon lukio tarjoaa oppilaille valinnaisia kursseja,
joiden teemoina ovat voimailu, fitness, rentous, virkistys ja stressinhallinta.

Jokaisella kurssilla on noin 15 oppilasta lukuvuodessa. (Sutela 2019.)

Lyseon lukiossa terveystiedossa kasitelladan yksi tunti unta/lepoa ja liikkuntaa seka
kaksi tuntia ravitsemusta ja painonhallintaa. Terveystiedon liikuntaosuudessa
saatetaan kayda lapi voimaharjoittelun jaottelua kestovoimaan, nopeusvoimaan

ja maksimivoimaan, jos aikaresurssit riittdvat siihen. Namé aiheet |oytyvat
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kuitenkin terveystiedon oppikirjasta. Syventavalla kurssilla kasitellaan stressia

yhdesta kahteen oppituntia. (Sutela 2019.)

Liikunnan pakollisten kurssien maara nayttda olevan vahainen lukiossa ja vain
pieni osa oppilaista kay valinnaisia kursseja, jonka perusteella voidaan paatella,

ettei lukiokoulutus tarjoa kovin kattavasti tytkaluja voimaharjoittelun perusteisiin.
6.4 Tulokset

Alkukysely lahetettiin 561:lle oppilaalle, joista 132 vastasi siihen. Lahetettyjen
kyselyiden kokonaism&aara oli suuri, mink& vuoksi odotettiin paljon vastauksia.
Ennakko-oletuksen mukaan kyselyn vastaanottajat ovat melko passiivinen
ikaryhma, joten vastausten maaréa yllatti positiivisesti. On todennékdista, etta
alkukyselyyn vastanneista suurin osa on jo urheilevia nuoria tai aiheesta
kiinnostuneita, jolloin vastaukset eivat ole suoraan yleistettavissd koko koulun

oppilaisiin.

Alkukyselyn vastausten perusteella suurin osa lukiolaisista kokee tietavansa
lihasvoimaharjoittelusta melko paljon tai jonkin verran, mutta haluaisi tietaa lisaa.
Tama osoittaa, ettd nuoret ovat kiinnostuneita omasta hyvinvoinnistaan ja
terveydestaan sek&d urheilullisemmasta elamasta. Lukiolaisten nuorten toiveet
koulutuksen sisaltoon olivat hieman ristiriidassa itsearvioituun tietoon nahden.
Toivottiin enemman tietoa ravinnon merkityksesta harjoittelussa, mutta siitd myos

tiedettiin kohtalaisen paljon.

Palautekyselyn vastausten perusteella oppilaat olivat melko tyytyvaisia
koulutukseen ja saivat siitd uutta/mielenkiintoista tietoa. Koulutuksen
tarkoituksena oli tarjota hyodyllistd tietoa lihasvoimaharjoittelusta lukioikaisille
nuorille, joten voidaan sanoa koulutuksen tarkoituksen onnistuneen.
Palautekyselyn tulosten perusteella voidaan olettaa, ettéd joko oppilaat eivat saa
lukiossa tarpeeksi tietoa lihasvoimaharjoittelusta tai tietoa on saatu, mutta sita ei

ole vastaanotettu.

Opetusmateriaaliin paatettiin tehda muutoksia, jos yli 70% vastaajista kaipasi
siihen enemman tietoa. Palautekyselyyn vastanneet oppilaat eivat antaneet

muutosehdotuksia materiaaliin. Liikunnanopettajan toiveesta materiaaliin lisattiin
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tietoa, miten paasta alkuun kuntosaliharjoittelussa ja mita erityisesti on hyva
huomioida. Koimme, etté tamé asia oli hyodyllinen ja lisdsimme sen materiaaliin,

vaikka ehdotuksen antoi vain yksi henkild.
6.5 Etiikkaja uhat

Opinnaytety® noudattaa eettisesti hyvaksyttyja tutkimusmenetelmid. Lyseon
lukion rehtori myoénsi opinndytetyon toteutukselle luvan, minka jalkeen
allekirjoitettiin kirjallinen suostumus kehittamistydhoén osallistumisesta. Ennen
kyselyjen ja koulutuksen toteuttamista informoitiin saatekirjeell&a kohderyhméaa ja

heidan huoltajiaan kehittdmistydsta.

Kirjallisuuskatsauksessa noudatettin hyvan tutkimustavan ja lainsaadannon
mukaista viittaamista. Toisten tutkijoiden tydta kunnioitettiin merkitsemalla lahteet

oikein ja valtettiin suoraa lainaamista.

Alkukyselyssa kysyttiin vastaajan sukupuolta, mutta muita henkilGtietoja ei
kyselyissa selvitetty. Sukupuoli ei ollut olennainen tieto kehittdmistydn kannalta,
joten siihen viittaavan kysymyksen olisi voinut jattda pois. Koulutukseen
osallistuneen oppilaan henkil6llisyys oli tiedossa liikunnanopettajalla ja muilla
koulutukseen osallistuvilla oppilailla. Lyseon liikunnanopettaja vastasi kaikesta

yhteydenpidosta oppilaisiin ja heidan huoltajiinsa.

Alkukyselyn yhteydessd lahetetyssa saatekirjeessa kerrottiin selkeasti, etta
vastaaminen kyselyyn tarkoittaa osallistumista opinnaytetydhon ja vastaaminen
on vapaaehtoista. Kysely haluttiin lahettaa kaikille koulun oppilaille, jotta
vastauksia saadaan riittavasti. Jos jokaisen alaikdisen henkilon huoltajalta olisi
pyydetty erillinen suostumus kyselyyn vastaamisesta, olisi vastausprosentti
todennakoisesti pienentynyt. Koulutukseen osallistuville oppilaille sekd heidan
huoltajillensa lahetettiin erillinen viesti koulutuksen sisallosta (Liite 4), jossa
tuotiin ilmi osallistumisen vapaaehtoisuus. Huoltajia pyydettiin viestissa

ilmoittamaan, jos oppilas ei saa osallistua koulutukseen.

Kyselyisséd uhkana oli, etta lukiolaiset jattaisivat vastaamatta kyselyihin tai eivat
osallistuisi  koulutukseen. Alkukyselyn vastausprosentti oli 24, mika oli

odottamaamme suurempi. Vapaaehtoiseen koulutukseen kutsuttiin 30 oppilasta
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ja niistéa 29 osallistui, mik& yllatti positiivisesti. Palautekyselyyn vastasi kaikkiaan

kuitenkin vain noin puolet osallistuneista oppilaista.

7 Johtopaatokset

Opinnaytetyoprojektin tuloksena syntyi kattava opetusmateriaali
lihasvoimaharjoittelussa Lappeenrannan Lyseon lukiolle osana lukion oppilaille
suunnattua opettavaista koulutusta aiheesta. Koulutukseen osallistuneet nuoret,
Lyseon liikunnanopettaja seka opinnaytetyon tekijat olivat tyytyvaisia koulutuksen
toteutukseen ja opetusmateriaalin viimeisteltyyn versioon. Koulutukseen
osallistuneet oppilaat ja opettaja kokivat, ettd opetusmateriaali tukee oppimista,

jonka perusteella materiaalia voidaan pitaa kayttokelpoisena opetuksessa.

Tutkimuksen palautekyselyssa oppilaat toivoivat konkreettisia vinkkeja hyviin
perusliikkeisiin ja niiden suoritustekniikoihin. Oppilaiden tarpeisiin voitaisiin
vastata kehittdmalla heille harjoitusliikkeitda ja —tekniikoita kasitteleva

jatkokoulutus.
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Liite 1.

SAIMAAN

ammattikorkeakoulu
Saimaa University of Applied Sciences

Lihasvoimaharjoittelu

1. Olen

O Tytts
(O Poika

2.0len

(O Lukion 1. luokalla
(O Lukion 2. luokalla

(O Lukion 3. luokalla

3. Kuinka sadnnollisesti kdyt kuntosalilla / teet muuta lihasvoimaharjoittelua?

(O Yii kolme kertaa viikossa tai enemmén
(O Kaksi - kolme kertaa vikossa

(O Kerran viikossa

(O Harvemmin

() En koskaan
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4. Kuinka kiinnostunut olet lihasvoimaharjoittelusta?

() Olen erittain kiinnostunut
O Olen kiinnostunut
() En ole kovin kiinnostunut

() En ole lainkaan kiinnostunut

5. Kuinka paljon koet tietavasi lihasvoimaharjoittelusta talla hetkella?

() Tiedan erittain paljon aiheesta
() Tiedan melko paljon aiheesta
() Tiedan jonkin verran aiheesta, mutta en tarpeeksi

() En tied4 aiheesta juurikaan

6. Koetko saaneesi tarpeeksi tietoa lihasvoimaharjoittelusta koulussa?

() Koen saaneeni riittavasti tietoa
() Koen saaneeni kohtalaisesti tietoa

(O Koen saaneeni liian vahan tietoa

7. Haluaisitko lisda tietoa lihasvoimaharjoitteluun liittyen?

(O Kylia
() En
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8. Mista haluaisit tietdaa lisaa? Voit valita useamman vastausvaihtoehdon.

|| Voimaharjoittelusta yleisesti

|| Laiteharjoittelu

|| Kehonpainoharjoittelu

[ ] Unen merkitys harjoittelussa

| ] Ravinnon merkitys harjoittelussa
|| Stressin merkitys harjoittelussa

|| En tarvitse lisaa tietoa mistaan

9. Tiedatko ravinnon merkityksesta lihasvoimaharjoittelussa?

() Tiedéan paljon
() Tiedan kohtalaisesti
() Tiedéan vain véahan

() En tiedé lainkaan

10. Tiedatko stressin merkityksesta lihasvoimaharjoittelussa?

() Tiedan paljon
() Tiedan kohtalaisesti
() Tiedan vain vahan

() En tied4 lainkaan

51



Liite 2.

SAIMAAN
ammattikorkeakoulu
Saimaa University of Applied Sciences

Palaute koulutuksesta

1. Koulutus vastasi odotuksiani

(O Taysin samaa mielta
O Jokseenkin samaa mielta
() Jokseenkin eri mielta

() Taysin eri mielta

2. Koulutuksen siséltoé oli mielenkiintoinen

() Taysin samaa mielta
() Jokseenkin samaa mielté
() Jokseenkin eri mielta

() Taysin eri mielta

3. Sain koulutuksesta uutta tietoa / mielenkiintoisia vinkkeja harjoitteluun

(O Taysin samaa mielta
() Jokseenkin samaa mielta
O Jokseenkin eri mielta

() Taysin eri mielta
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4. Asiat kasiteltiin selkedsti ja ymmarrettavasti

() Téaysin samaa mielta
() Jokseenkin samaa mielta
(O Jokseenkin eri mielta

(O Taysin eri mielta

5. Koulutuksen vetéjat olivat osaavia

(O Téaysin samaa mielta
() Jokseenkin samaa mielta
(O Jokseenkin eri mielta

(O Taysin eri mielta

6. Olisitko kaivannut koulutukseen jotakin lisda tai jaiko jokin epdselvéksi? Kerro omin
sanoin.

7. Tukivatko koulutuksessa kaytetyt materiaalit oppimistasi? Plussat ja miinukset?
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Liite 3.

Saatekirje alkukyselyyn

Tervehdys lukiolainen!

Opiskelemme fysioterapeutin tutkintoa Saimaan ammattikorkeakoulussa ja
teemme opinnaytetydn nuorten lihasvoimaharjoittelusta. Tavoitteena on lisata

nuorten tietoa lihasvoimaharjoittelusta ja samalla motivoida harjoittelemaan.

Opinnaytety6n tarkoituksena on selvittdd Lappeenrannan Lyseon oppilaiden
tietamysta lihasvoimaharjoittelusta ja tuottaa vastausten pohjalta koulutus
aiheesta. Koulutus tarjoaa hyodyllista ja ajantasaista tietoa harjoittelusta, jota voit
arjessasi hyodyntaa. Jotta voimme luoda juuri lukiolaisille suunnatun
koulutuksen, tarvitsemme vastauksia kyselylomakkeen kysymyksiin, joilla
selvitamme tdman hetkista tietamysta lihasvoimaharjoittelusta ja siitd mista

asioista lukiolaiset kokevat tarpeelliseksi tietda lisaa.

Linkki, jonka kautta paaset vastaamaan internetkyselyyn, [6ytyy tdman viestin
lopusta. Vastaaminen kyselyyn tapahtuu nimettdmasti ja se on vapaaehtoista
sekd luottamuksellista. Kyselyn vastaukset kerataan ainoastaan tata
opinnaytetyotd varten ja havitetdadn opinnaytetyon valmistuttua. Vastaamalla
kyselyyn annat luvan kayttda vastauksiasi o0sana opinnaytetyotamme.
Vastaamiseen aikaa menee alle 5 minuuttia. Suurin osa kysymyksistd on
monivalintakysymyksia, joihin voit valita sopivan vastauksen valmiista

vastausvaihtoehdoista.

Vastaamisaikaa on torstaihin 21.3.2019 asti. Toivomme, ettd vastaat kyselyyn

viimeiseen vastauspaivaan mennessa.

Opinnaytetyd valmistuu huhtikuussa 2019 ja tamén jalkeen se on luettavissa

Theseus julkaisuarkistossa. Suuri kiitos osallistumisestasi! :-)

Ystavallisin terveisin: Anette Maurinen ja Hanna Vaalio
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Liite 4.

Saatekirje koulutukseen osallistuville oppilaille

Hei!

Opiskelemme fysioterapeutin tutkintoa Saimaan ammattikorkeakoulussa ja
teemme opinnaytetydn nuorten lihasvoimaharjoittelusta. Osana opinnaytetyota
jarjestamme teille koulutuksen lihasvoimaharjoittelusta maanantaina 8.4
liikuntatunnin aikana. Koulutus sisaltda kirjallisen tietopaketin ja toiminnallisen
osuuden, jossa osallistujat paasevat itse pohtimaan ja saavat
fysioterapeuttiopiskelijoilta kaytannon vinkkeja sekéa ideoidaan uutta yhdessa.
Koulutukseen osallistujat saavat kattavan tietopaketin aiheesta omaan

kayttoonsa.

Koulutukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Koulutuksessa lasnaolo

tarkoittaa osallistumista opinnaytetydhémme.

Koulutuksen tavoitteena on lisatd nuorten tietoa lihasvoimaharjoittelusta ja

samalla motivoida harjoittelemaan.

Pukeudu koulutukseen liikunnalliseen vaatetukseen. Nahdaan koulutuksessa!
Ystavallisin terveisin, Anette ja Hanna

Saatekirje oppilaiden huoltajille

Hei!

Opiskelemme fysioterapeutin tutkintoa Saimaan ammattikorkeakoulussa ja
teemme opinndytetydn nuorten lihasvoimaharjoittelusta. Osana opinnaytetyota
jarjestamme lukiolaisille koulutuksen lihasvoimaharjoittelusta maanantaina 8.4
liikuntatunnin aikana. Vastaathan tahan viestiin, jos lapsesi ei saa osallistua

jarjestamaamme koulutukseen.

Koulutus sisaltda Kkirjallisen tietopaketin ja toiminnallisen osuuden, jossa

osallistujat paasevat itse pohtimaan ja saavat fysioterapeuttiopiskelijoilta
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kaytdnnon vinkkeja seka ideoidaan uutta yhdessa. Osallistujat saavat kattavan

tietopaketin aiheesta omaan kayttoonsa.

Koulutukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Koulutuksessa lasnaolo

tarkoittaa osallistumista opinnaytetybhémme.

Koulutuksen tavoitteena on lisdtd nuorten tietoa lihasvoimaharjoittelusta ja

samalla motivoida harjoittelemaan.

Ystavallisin terveisin, Anette ja Hanna
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Liite 5.
Saatekirje palautekyselyyn

KIITOS OSALLISTUMISESTASI
LIHASVOIMAHARJOITTELUKOULUTUKSEEN!

Koulutuksessa mainitsemamme Kkattava tietopaketti lihasvoimaharjoittelusta
[oytyy liitteend tasta viestista. Toivomme, etté aloittelijat seka jo kehittyneemmat

treenaajat saavat siitéa kaytannonléaheista tietoa ja vinkkeja harrastukseen.

Opinnaytetydbmme ja oman toimintamme kehittamisen kannalta olisi tarkeaa
saada teiltd palautetta koulutusmateriaalista seka pitamastamme koulutuksesta.
Linkki lyhyeen palautekyselyyn I[0ytyy taman viestin lopusta. Kiitdmme
vastauksestasi jo etukateen.

Mukavaa kevaan jatkoa ja tsemppié opintoihin!

Terveisin, Fysioterapeuttiopiskelijat Hanna ja Anette
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