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Painonnosto vaatii paljon liikkuvuutta, mika on monesti eritoten aloittelijoille iso haaste.
Painonnoston suosio urheilulajina, mutta my&s harrastuksena on ollut kovassa nousussa
viime vuosien ajan. CrossFit:in suosion my6td myds painonnoston suosio on kasvanut.
Muiden lajien oheisharjoittelussa kaytetaan painonnostoharjoittelua. Mediassa painon-
nosto on ollut esilla kuntouttavana liikuntamuotona tuki- ja liikkuntaelimistdn vaivoihin, kuten
osteoporoosiin.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa opas liikkuvuuden harjoittamiseksi painonnostoa
varten. Sen kayttoétarkoitukset ulottuvat myés painonnoston ulkopuolelle esimerkiksi sali-
harjoitteluun tai CrossFit:in tueksi. Kirjallisen osuuden tarkoitus on toimia tietopohjana op-
paalle. Siina kaydaan lapi painonnoston lajianalyysi ja lajin liikkuvuusvaateet, likkuvuuden
maaritelmaa, yleisia tapoja harjoittaa, yhteys vammariskeihin seka yleisia vaikuttavia teki-
j6ita. Opinnaytety® on toiminnallinen ja se koostuu tasta kirjallisesta osuudesta seka sah-
koiseen muotoon toteutetusta oppaasta. Oppaan tavoitteena on toimia helposti omaksutta-
vana ja selkeana liikkuvuusharjoittelun tietopakettina painonnostoa aloitteleville, harrasta-
ville tai lajissa kilpaileville.

Tiedonhakuun kaytettiin eri tietokantoja, kuten PubMed ja Google Scholar seka kirjastoista
etta sahkoisesti I0ytyvaa kirjallisuutta. Tiedonhaun kielina kaytettiin suomea ja englantia.
Aiheisiin liittyvien tutkimuksien ja kirjallisuuden I&hdeluetteloita hyddynnettiin Iahteiden etsi-
misessa. Lahteita valittaessa kaytimme kriittista arviointia keskittyen mahdollisimman uu-
teen ja relevanttiin tietoon.

Opas on toteutettu sédhkdiseen muotoon. Opas sisaltaa likkuvuusharjoitteita painonnoston
yleisille ongelma-alueille: olkapaalle, hartiarenkaalle, rintarangalle, ranteelle, lonkkanive-
lelle ja nilkalle. Opas on toteutettu lajinomaisesta nakdkulmasta, jossa liikevalinnat pyrkivat
olemaan nimenomaan painonnoston liikkkuvuusvaateisiin vastaavat. Opas sisaltaa seka kir-
jalliset ettd kuvalliset ohjeet harjoitteista. Harjoitteista on lisdksi kuvattu videoita, jotka ovat
litetty QR-koodein oppaaseen.

Painonnostoharjoitteet vaativat, mutta my6s kehittavat liikkuvuutta. Joskus kuitenkin tarvi-
taan kohdennettua liikkkuvuusharjoittelua tietylle alueelle, jotta toivottu liikkuvuus saavute-
taan tehokkaammin. Oppaan harjoitteiden hyddyntamisen ja sen my6ta parantuneen liik-
kuvuuden jalkeen voidaan keskittya yllapitamaan saavutettuja liikelaajuuksia kayttamalla
niita lajiharjoittelussa. Kohdennettu liikkuvuusharjoittelu ja painonnostoharjoittelu muodos-
tavat yhdessa toisiaan tukevan symbioosin. Kohdennettu liikkuvuusharjoittelu voi parantaa
mahdollisuuksia suorittaa lajia isommilla liikelaajuuksilla, ja paradoksaalisesti lajin suoritta-
minen uusilla liikelaajuuksilla pitaa ylla tai parantaa liikkkuvuutta ainakin lajinomaisesti.
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The sport of weightlifting requires a lot of mobility which is often a challenge especially for
beginners. The popularity of weightlifting as a sport and a way of exercising has grown
over the past few years. Weightlifting benefits from CrossFit's massive interest. Weightlift-
ing movements are used as auxiliary training in many other sports. Recently weightlifting
has been featured in the media for its benefits as a rehabilitative effect for various muscu-
loskeletal system problems.

The purpose of this thesis was to produce a guidebook for improving mobility in weightlift-
ing. Its applications extend beyond just weightlifting, for example into CrossFit and basic
weight training. This functional thesis consists of a written section and the guidebook in
electronic form. The written section of this thesis is meant to be the theoretical basis for the
guidebook. It covers the physical requirements of weightlifting such as mobility require-
ments, the definition of mobility, common ways to practice mobility, the relation of mobility
to injuries and other possible affecting factors. The guidebook can be used by weightlifting
beginners, hobbyists, enthusiasts, and competing athletes as an easily accessible source
of information.

PubMed and Google Scholar databases, as well as literature both in book and electronic
form were used to gather information. Languages used were Finnish and English. Refer-
ence lists found in articles and literature were used to search for information. The selection
of source material was based on critical evaluation and new and relevant information.

The guide is an eBook. It includes mobility exercises for common problem areas in weight-
lifting such as the shoulder joint, shoulder girdle, thoracic spine, wrist, elbow, hip joint, and
ankle. The guide provides exercises in written, picture and video form. The videos are in-
cluded in the guidebook with QR- codes.

Mobility is both required and enhanced by weightlifting exercises. Sometimes specific mo-
bility training is required in certain areas to achieve desired mobility more efficiently. As a
result of gaining mobility benefits from the guidebook, one should actively use acquired
ranges of motion while participating in the sport. Mobility training and weightlifting comple-
ment one another. By doing specific mobility exercises performance can be increased due
to a larger use of range of motion in snatch and clean and jerk. In weightlifting, using the
newly acquired ranges of motion with load will maintain or improve mobility even further.

Keywords Weightlifting, mobility, flexibility, training, range of motion
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1 Johdanto

Painonnoston suosio maailmalla on ollut kasvussa jo useita vuosia. Lajin juuret Suo-
messa ovat kymmenia vuosia taakse ulottuvassa seuratoiminnassa. Jasenseuroja v.
2021 on reilusti yli 300 (Suomen Painonnostoliitto n.d.). Suomen ensimmainen puh-
taasti painonnoston harjoituskeskus on perustettu vuonna 2013 Helsingin Hakanie-
meen (Vestman 2019). Vuoden 2021 jalkeen kyseisia keskuksia on perustettu Keski-
Uusimaalle kaksi lisda (Kemppainen 2021). Lajin suosion nousu Suomessa voidaan to-
deta my6s Suomen painonnostoliiton lisenssimaarien kasvusta. Kymmenen vuoden ai-
kana vuosikohtaiset lisenssimaarat ovat yli kaksinkertaistuneet. Vuonna 2012 lisens-
seja myytiin 533 kappaletta, kun vuosikymmen mydhemmin vuonna 2022 myyty lisens-
simaara oli 1273 kappaletta. Vuosi 2023 nayttda noudattavan edelleen noususuhdan-
netta, silla kesalla 2023 tata kirjotellessa on lisensseja myyty jo reilu 1000 kappaletta.

(Suomen Painonnostoliitto 2023.)

Painonnosto on laji, joka asettaa isot vaatimukset liikkuvuudelle. Kumpikin lajin kilpa-
nostoista, tempaus ja tyontd, edellyttavat erinomaista liikkuvuutta monipuolisesti paasta
varpaisiin. Lajin aloittaneet Idytavatkin usein itsensa ennen pitkaa tilanteesta, jossa hei-
dan liikkkuvuutensa ei ole riittavalla tasolla. Rajoittunut liikkuvuus voi altistaa kehoa tar-

peettomalle kuormitukselle ja sitd myoten vammoille.

Verrattuna suosittuihin lajeihin kuten pallopeleihin tai yleisurheiluun on vammariski pai-
nonnostossa todettu olevan huomattavasti pienempi. Edella mainittuun vaikuttaa tie-
tysti ammattitaitoinen ohjaus ja valmennus. Painonnostoharjoitteet ovat teknisesti erit-
tain haastavia, ja niiden opettaminen ilman riittavaa lajitietoutta ei onnistu tehokkaasti.
Jokaisessa lajissa on tietyt vaatimukset esimerkiksi liikkuvuudelle, jotta liikkeet voidaan
toteuttaa turvallisesti, taloudellisesti ja tehokkaasti. Liikkuvuudella on todettu olevan yh-
teys vammariskeihin. Mitd laadukkaammin ihminen pystyy toteuttamaan vaadittuja lii-
kemalleja eli mita isompi liikelaajuus ja hallinta, sitd pienempi vammariski. (Hedrick &
Wada 2008; Duke & Martin & Gaul 2017; Kozlenia & Domaradzki 2021.)

Lajin suosio on noussut, mutta kaikkien ei kuitenkaan tarvitse pyrkia olympialaisiin. Pai-
nonnosto voi helposti houkutella mukaansa my6s tavan liikkujan, joka etsii uutta miele-

kasta liikkuntamuotoa. Painonnostoharjoittelu on monipuolista liikuntaa, jonka antia ovat



kehitys muun muassa voimatasoissa, nopeudessa, koordinaatiossa, tasapainossa, ryt-
mikyvyssa seka liikkuvuudessa. Painonnostoharjoitteita kaytetaan paljon muiden lajien
oheisharjoittelussa eika syytta. Painonnostoliikkeet ja -harjoitteet mukailevat monien
muiden lajien suorituksia ja liikemalleja. Ne tarjoavat miltei ainutlaatuisia mahdollisuuk-
sia kehittaa fyysisia ominaisuuksia kuten kykya tuottaa tehoa. Painonnostoharjoitteet
kehittavat yleista atleettisuutta, ja niistd on huomattu olevan apua sprintteihin, hyppyi-
hin, suunnanmuutoksiin seka heittoihin. Painonnostoharjoittelu koskettaa siis suhteelli-

sen laajaa joukkoa, ei vain painonnostajia. (Hedrick & Wada 2008.)

Opinnaytetydssa keskitytddn painonnoston lajianalyysiin ja erityisesti lajin liikkuvuus-
vaateisiin. Jotta oppaassa voidaan kasitelld liikkuvuuden harjoittamista, tulee ensin olla
kasitys siita, mita liikkuvuus on ja pitaa sisallaan. Tydssa kasitellaan liikkuvuuden maa-
ritelmaa, yleisia tapoja harjoittaa seka liikkkuvuuteen vaikuttavia tekijoita. Tyon tavoit-
teena on tuoda esille lajin ja likkuvuuden valinen yhteys. Nama kaikki muodostavat

pohjan oppaalle.

2 Tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa opas painonnostoharjoittelun tueksi, joka pe-
rustuu nykykasitykseen liikkuvuudesta ja sen harjoittamisesta. Oppaaseen koottiin yk-
sien kansien valiin kohdennetut harjoitteet liikkuvuuden kehittamiseksi painonnostoa

varten.

Tavoitteena oli, ettd informatiivisesta ja helposti lahestyttavasta lajin likkuvuusop-
paasta olisi hyotya niin lajin valmentajille, kilpailijoille, harrastajille, oheisharjoittelus-
saan painonnostoa tekeville seka muiden lajien valmentajille, jotka ovat paattaneet oh-

jata painnostoliikkeita urheilijoilleen.

3 Painonnoston lajianalyysi

Painonnosto on voimaharjoittelua, ja voimaharjoittelua ihnmiset ovat tehneet jo pitkaan.
Voimaharjoittelun juuret voidaan ajatella olevan yli 4000 vuotta vanhat. Muinaisessa
Egyptissa 2040 eaa. on jo nosteltu painoja ja mitelty voimaa mittaavissa kilpailuissa.

Ennen ajanlaskun alkua myds Kiinassa ja Kreikassa voimaa pidettiin arvossaan, ja sen



ajateltiin olevan merkki atleettisuudesta. Perinteet ovat siis pitkalla. (Stone & Pierce &
Sands & Stone 2006.)

3.1 Painonnostoa vai painojen nostelua?

Painoja kaytetadan harjoitteluun seka kilpailuvalineina erindisissa voimailulajeissa. Pai-
nonnostossa nostellaan painoja, mutta painojen nostelu ei valttamatta ole painonnos-
toa. Selkeyden kannalta lienee tarkeaa tarkentaa ainakin muutama useimmiten lahelta
liippaava termi. Painonnostoa, voimanostoa ja painojen nostelua eli painoharjoittelua ei
tule sekoittaa keskenadan. Voimanosto on kolmesta eri nostomuodosta koostuva kilpail-
tava laji, jonka nostomuodot ovat jalkakyykky, penkkipunnerrus ja maastanosto (Suo-
men Voimanostoliitto ry n.d.). Painoharjoittelu on geneerinen termi ulkoisten kuormien
hyédyntamiselle harjoittelussa ja yksi tapa toteuttaa vastusharjoittelua (Stone ym.
2006). Tyypillisia painoharjoittelun valineitd ovat kuntosaliymparistosta tutut vapaat pai-
not kuten kahvakuulat, kasipainot, levytangot, levypainot, ja painopakalliset kuntosa-
lilaitteet. Kuminauhat ja paineilmalaitteet ovat vastusharjoittelua, muttei painoharjoitte-

lua.

Painonnosto on urheilulaji, joka on ollut sdanndllisesti mukana olympialaisissa jo yli
100 vuoden ajan. Painonnoston modernin muodon juuret ovat 1800-luvulla. Ensimmai-
set MM-kilpailut jarjestettiin Lontoossa vuonna 1891. Laji oli mukana ensimmaisissa
moderneissa olympialaisissa vuonna 1896 ja kuului silloin yleisurheilulajeihin. Saanndl-
lisesti olympialaisten ohjelmassa painonnosto on ollut vuoden 1920 Antwerpin olympia-
laisista lahtien. Verrattuna nykypaivaan sdannét ja nostomuodot olivat ennen erilaiset.
Tuolloin viela kilpailtin yhden seka kahden kdden nostomuodoissa. Ajan saatossa kil-
pailtavat nostomuodot ovat muuttuneet. Vuonna 1925 yhden kdden nostomuodoista
luovuttiin, ja kansainvalinen olympiakomitea maaritteli uudeksi formaatiksi 3 nostomuo-
toa: tempaus, tyonto ja punnerrus, jotka suoritettiin kaikki levytangolla kahdella kadella
nostaen. Vuonna 1972 paatettiin punnerrusnosto kuitenkin tiputtaa pois johtuen muun
muassa sen tuomaroinnin hankaluudesta, ja paadyttiin nykyisin kilpailtavaan kahden
nostomuodon formaattiin; tempaukseen ja tydntddn. Naisten painonnosto kasvatti suo-
siotaan ja nousi pinnalle 1980-luvulla. Ensimmaiset MM-kilpailut naisille jarjestettiin
Daytona Beachilla Floridassa vuonna 1987. Ensimmaista kertaa naisten painonnostoa

olympialaisissa nahtiin Sydneyssa vuonna 2000. (Stone ym. 2006.)



Kansainvalinen painonnostoliitto, International Weightlifting Federation (lyh. IWF), pe-
rustettiin vuonna 1905, ja kansainvalinen olympiakomitea, International Olympic Com-
mitee (lyh. IOC), tunnusti sen vuonna 1914 (Stone ym. 2006). IWF:lla on 193 jasenliit-
toa, ja yksi niistd on Suomen painonnostoliitto, joka perustettiin vuonna 1934 (IWF
2020a). 10C tunnustaa IWF:n kansainvalisen painonnoston ainoaksi valvontaelimeksi.
IWF on kansainvalisen urheiluliiton (GAISF) ja kansainvalisten kesaolympialiittojen
(ASOIF) jasen. IWF organisoi painonnoston MM-kilpailut seka yhteistydssa IOC:n

kanssa painonnoston olympialaisissa. (IWF 2020b.)

3.2 Kilpanostot tempaus ja tyonto

Tempausnostossa urheilija nostaa tangon yhdella liikkeella paansa ylapuolelle suorille
kasille. Tempauksessa tangon alle vastaanottoa varten mennaan yleensa kyykkyyn tai
hieman harvemmin saksiasentoon. Tyéntdnosto taas on kaksiosainen. Se koostuu rin-
nallevedosta ja ylostydnndsta. Rinnallevedossa tanko nostetaan maasta hartioiden, tar-
kemmin olkapaiden ja solisluiden paalle. Tangon alle mennaan vastaanottoa varten,
kuten tempauksessakin, kyykkyyn tai harvemmin saksiin. Rinnallevedon jalkeen urhei-
lija ylostyontaa tangon suorille kasille. Se tapahtuu jaloilla ponnistamalla tankoa yl6s-
pain, jonka jalkeen kasilla nopeasti tyontaen tangon alle joko saksiin tai kyykaten alle
sen verran, etta tanko saadaan suorille kasille. Tempaus on Iahtdkohtaisesti teknisesti
vaikeampi ja herkempi nosto tekniikkavirheille kuin tyontd (Harbili & Alptekin 2014).
Tydnnossa pystytaan nostamaan noin 18-20 % suurempia kilomaaria verrattuna tem-
paukseen (Garhammer 1993). Voidaan hieman yksinkertaistaen ajatella, ettd tempaus
on enemman tekniikkaa, ja tydntdé enemman voimaa vaativaa. Vaikka tietysti molem-

missa vaaditaan molempia paljon. (Stone ym. 2006.)

Tempauksen ja tydnnon oteleveydet tangosta ovat oleellisesti eri mittaiset. Tempauk-
sessa kaytetdan leveaa oteleveytta, jopa niin leveda kun tangosta on mahdollista ottaa.
Leved ote lyhentaa nostettavaa matkaa suorille kasille paan ylapuolelle, mutta myos
tangon vastaanotto valakyykky asentoon on helpompaa. (Everett n.d.a.) Rinnalleve-
dossa oteleveys maarittyy yleensa joko eturakkiasennon liikkuvuuden tai nostajan yla-
raajojen pituuden mukaan. Se on kuitenkin huomattavasti tempauksen oteleveytta ka-
peampi. Rinnallevedon ja ylostyonnon valissa otetta saa muuttaa. Usein otetta hieman
levennetaan jalleen siita syysta, ettd paan ylapuolelle suorille kasille on helpompi liikkku-

vuuden nakokulmasta tyontaa raudat leveammalla otteella. (Spitz n.d.)



Tempauksen seka rinnallevedon veto-osuudet suoritetaan niin kutsutulla sormilukolla.
Tama tarkoittaa, ettd peukalo asetetaan tangon ympari ensin, ja sen jalkeen muut sor-
met koukistuvat peukalon paalle puristamaan otetta. Sormilukossa peukalo jaa ikaan
kuin koukuksi tangon ja muiden sormien valiin. Tama mahdollistaa rennomman otteen
tangosta. Ote on suuria kuormia nopeasti nostettaessa valttamaton, jottei ote paasta
irti, ja voidaan tuottaa huoletta mahdollisimman nopeasti paljon voimaa eli kiihdyttaa
tangolle vauhtia. Sormilukon voi joko sailyttaa tai luopua siitd tempauksen ja rinnalleve-

don kiinniottovaiheissa. (Everett n.d.b.)

Tempauksen ja tydnnon suoritustekniikat voidaan jakaa eri vaiheisiin. Jaottelua nakee
tehtavan eri lahteissa hieman eri termeilla, mutta samat asiat ovat kyseessa. Nostot

voidaan pilkkoa hyvinkin pieniin osiin ja vaiheisiin. Yleinen jaottelu kuitenkin tempauk-
sessa ja rinnallevedossa ovat vetovaiheet, vastaanotto ja kyykysta nouseminen. Ylos-

tyébnndssa puhutaan vauhdinotosta tai ponnistuksesta ja vastaanottoasennosta.

3.2.1 Tempauksen tekniikka

Ensimmainen veto (kuva 1.) alkaa tangon irrotusvaiheesta, kun levypainot irtoavat
maasta ja loppuu tangon noustua polvilinjan korkeudelle. Noston alussa nostajan har-
tialinja on joko suoraan tangon paalla tai hieman sen edessa sivusta katsottuna. Selka
on neutraalisti sen luontaisessa lordoottisessa asennossa. Nostokenkien pohjat ovat
kauttaaltaan kiinni alustassa, ja nostaja pyrkii kohdistamaan paineen jalkateralta latti-
aan joko keskelta tai hieman pakialta. Riippuen yksildllisistd antropometrisistd mitoista,
anatomiasta ja nostotekniikasta, selan kulma pysyy tyypillisesti muuttumattomana en-
simmaisen vedon aikana. Nosto tapahtuu suurilta osin ojentamalla polvia. (Stone ym.
2006; Roininen 2009.) Tangon linjaa sivusta tarkastellessa ensimmaisen vedon aikana
alkaa tapahtua tangon vaakasuuntaista siirtymaa taaksepain kohti nostajaa. Polvet
vaistavat tieltd ojentumalla. Horisontaalinen tangon liikke kohti nostajaa ensimmaisen
vedon aikana mahdollistaa elastisen energian varastoimista polven ojentajalihaksiin,
joka voidaan hyddyntaa toisen vedon aikana. Seurauksena on rajahtavaa tehoa toi-
seen vetoon, johon sita tarvitaankin. (Hadi & Akku$ & Harbili 2012.)
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Kuva 1. Ensimmainen veto. Eero Retulaisen 153kg tempaus painoluokassa 94kg (Hookgrip).

Toinen veto (kuva 2.) alkaa heti polven ohituksen jalkeen ja jatkuu nostajan tayteen
lantion ojennukseen tangon tehden kontaktin lantioon. Toisen vedon aikana polvet kou-
kistuvat hieman uudestaan. Tata ilmiéta kutsutaan Double Knee Bend nimityksella, ja
vaihetta kutsutaan transitiovaiheeksi. lImi6 johtaa venytysrefleksiin etureisien lihak-
sissa. Venytysrefleksi iimenee, kun nopea konsentrinen lihastyotapa seuraa eksentrista
lihasty6ta. Venytysrefleksi mahdollistaa nopeaa voimantuottoa. Toisen vedon loppuvai-
heessa nostaja siirtyy vahvaan kolmoisojennukseen nilkoista, polvista ja lonkista paa-
tyen pakidille. Nostajan tavoitteena on pyrkia kohdistamaan mahdollisimman paljon voi-
maa kohti lattiaa ja sitd kautta tankoon. Hartialinja siirtyy toisen vedon lopuksi tangon
taakse. (Stone ym. 2006; Roininen 2009.)

Vaikka tankoa tulisi pyrkia pitamaan mahdollisimman I&helld omaa vartaloa nostetta-
essa, toisen vedon lopussa tanko liikkkuu hieman nostajasta poispain. Nostajan ja tan-
gon painopisteet siis hieman etadantyvat hetkellisesti. Nostettavan kuorman kasvaessa
kohti nostajan maksimirautoja aikuisilla huippunostajilla, toinen veto tapahtuu ajallisesti
nopeammin verrattuna pienempien kuormien nosteluun. Ensimmaisen vedon aikana
kay taysin painvastoin. Ensimmainen veto siis hidastuu rautojen kasvaessa, ja toinen
veto nopeutuu. Tama tarkoittaa tehojen (W) lisdantymista toisen vedon aikana. Isompia
kuormia liikutetaan nopeammin. (Hadi & Akku$ & Harbili 2012.) Aloittelijoilla ja nuorilla
kuormien kasvaessa vedon kaikki vaiheet usein hidastuvat (Harbili & Alptekin 2014).
Tankoa pitaisi pyrkia aina kiihdyttdmaan vedon aikana alusta loppuun saakka ja erito-

ten toisen vedon aikana (Roininen 2009).
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Kuva 2. Toinen veto. Eero Retulaisen 153kg tempaus painoluokassa 94kg (Hookgrip).

Kolmannen vedon aikana (kuva 3.) tankoa ei varsinaisesti tulisi enaa vetaa yléspain,
vaan nostajan tulisi pyrkia tangon alle mahdollisimman nopeasti vastaanottoa varten.
Kolmannen vedon tulisi olla erittain aktiivinen vaihe, eli tangon alle tulee aggressiivi-
sesti ja nopeasti pyrkia. Tanko tulisi pitdad mahdollisimman Iahella tassa vaiheessa. Pai-
novoima vaikuttaa tankoon, joten pelkka tangon alle tippuminen ei isommilla raudoilla
riitd. Raskaammilla kuormilla ensimmaisen ja eritoten toisen vedon aikana tuotettu
teho, joka on siirtynyt tankoon mahdollistaa tangon kayttamista tietynlaisena tukipis-
teend, jonka ympari nostaja pystyy likkumaan. Mitd nopeammin kolmannen vedon pys-
tyy aloittamaan toisen vedon tayden ojennuksen jalkeen, sita matalampi vastaanotto-
korkeus on. Hyvan nostotekniikan voikin usein todeta nopeasta ja saumattomasta toi-

sen ja kolmannen vedon toteutumisesta. (Roininen 2009.)
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Kuva 3. Kolmas veto. Eero Retulaisen 153kg tempaus painoluokassa 94kg (Hookgrip).

Ensimmainen, toinen ja kolmas veto seka vastaanottovaihe tulisi tapahtua kaikki alle
yhdessa sekunnissa (Stone ym. 2006). Vastaanotto (kuva 4.) tapahtuu valakyykkyyn,
ja nostaja yleensa leventaa jalkojen asentoa kolmannen vedon aikana. Ylaraajojen tu-
lee lukittautua yhdelld nopealla liikkeelld kyynarnivelista vastaanotossa. Kilpailusdan-

ndissa ei sallita punnertamista eika kyynarnivelten pumppausliiketta.

I*HI:IDKI.'-RIF" OfHDCIKERIF"

Kuva 4. Vastaanotto. Eero Retulaisen 153kg tempaus painoluokassa 94kg (Hookgrip).

Vastaanoton jalkeen nostaja nousee kyykysta ylos (kuva 5.) ja odottaa tuomariston sig-
naalia tuoda tanko alas takaisin nostolavalle. Nosto on valmis.
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Kuva 5. Vastaanotosta ylos seisominen. Eero Retulaisen 153kg tempaus painoluokassa 94kg
(Hookgrip).

3.2.2 Tyonnon tekniikka

Tyontdnoston ensimmainen osuus rinnalleveto kasittda samat vaiheet kuin tempaus.
Ote on kapeampi, koska tanko vedetaan rinnalle eturakkiin. Sivulta Iahtdasentoa tar-

kastellessa hartialinja tulisi olla suoraan tangon paalla (kuva 6.). (Voimanpolku n.d.a.)

OfHUI:IKlJRIF" .fHDUKERIF"

s

Kuva 6. Ensimmainen veto. Eero Retulaisen 192kg tydnt6 painoluokassa 94kg (Hookgrip).
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Toisessa vedon alkaessa (kuva 7.) polvien ohitus on tapahtunut ja lantio alkaa ojentua.

Tanko tekee kontaktin ylareiteen lantion sijasta, johtuen muun muassa nostajan pituu-

desta, mittasuhteista ja oteleveydesta (Roininen 2009).

Kuva 7. Toinen veto. Eero Retulaisen 192kg tyontd painoluokassa 94kg (Hookgrip).

Kolmas veto (kuva 8.) eli nopea tangon alle meneminen. Nostaja pyrkii pitamaan tan-

gon lahella vartaloaan.

OfHDDKGRIP‘ OfHDBKGRIP‘

Kuva 8. Kolmas veto. Eero Retulaisen 192kg tydntd painoluokassa 94kg (Hookgrip).
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Vastaanotto tapahtuu eturakkiin (kuva 9.). Nostajan tulee pyrkia pysymaan vastaan-
otossa mahdollisimman pystyssa ylavartalosta, jottei tanko tipahda tai liu'u etukautta
alas ja nosto epaonnistu. Tangon paan tulisi sivusta katsoen olla suorassa linjassa jal-
kateran keskiosan kohdilla (Voimanpolku n.d.a). Vastaanoton jalkeen nostaja yleensa
nousee kyykysta ylés mahdollisimman nopeasti kayttaen janteisiin ja lihaksiin varastoi-

tunutta elastista energiaa.

.f HOOKGRIP"

Kuva 9. Vastaanotto ja yl6s nouseminen. Eero Retulaisen 192kg tyontd painoluokassa 94kg
(Hookgrip).

Nostajan suoritettua rinnallevedon ylds asti, voi han valmistautuessaan ylostyontoon
muuttaa oteleveytta tangosta. Nostaja aloittaa yléstydntamisen vauhdinotolla koukista-
malla polviaan. Nostajan tulisi pysya mahdollisimman pystysuorassa ja pitda painopiste
koko jalkateralla. Seuraavaksi nostaja jarruttaa liiketta ja pyrkii muuttamaan suuntaa
yléspain ponnistamalla jaloilla aggressiivisesti. Kun jalkojen oikaisu on tapahtunut, al-
kaa kadet tydontamaan tankoa yl0s ja taakse, jotta jaloilla tankoon ponnistettu liike-ener-
gia sailyy mahdollisimman pitkdan ylospain. Kun kadet alkavat tydntdmaan, on viimeis-

taan aika menna tangon alle.

Ylostyontotekniikoita on kolme. Yleisin on saksityonto, ja sen lisaksi on tasajalkateknii-
kat raaka- seka kyykkytydntd. Saksitydnnossa (kuva 10.) jalat liikkuvat saksiasentoon,
jotta omaa massakeskipistetta saadaan tiputettua alemmaksi, ja taten kadet helpom-
min suoriksi lukkoon kyynarnivelista. Jalkojen saksaus kasvattaa samalla tasapainoalu-
etta. Saksiasennosta poistutaan siirtdmalla ensin etummaista jalkaa taakse pain, jonka

jalkeen taaimmainen jalka etummaisen vierelle. (Everett n.d.c; Voimanpolku n.d.a.)
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Kuva 10. Ylostyontd saksityontdtekniikalla. Eetu Retulaisen 192kg tydontd painoluokassa 94kg
(Hookgrip).

Tasajalkatyonndissa jalat jaavat vierekkain (kuva 11.). Raaka-versiossa tanko otetaan
korkeammalta kiinni, ja kyykkytydénnossa se otetaan valakyykkyasentoon vastaan. (Voi-

manpolku n.d.b.)

Kuva 11. Ylostyontd tasajalkatekniikalla. Clarence Cummings 191kg tyénto painoluokassa 73kg
(Hookgrip).
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3.3 Kilpailu painonnostossa

Painonnostokilpailuissa miehet ja naiset kilpailevat omissa sarjoissaan eri ikdryhmissa
ja painoluokissa. Kansainvalinen painonnostoliitto IWF maarittelee tyttdjen ja poikien
ikdluokan haarukalle 13—17-vuotiaat, junioreiden ikdluokan haarukalle 15—-20-vuotiaat,
15-vuotiaat ja sitd vanhemmat seniori ikdluokaksi. Naiden lisaksi on masters ikaryhmat
yli 35-vuotiaille. Masters ikaryhmia on yli 80-vuotiaisiin saakka, joten jokaiselle 16ytyy
oma. (IWF 2023b.)

Urheilija voi kilpailussa kilpailla mahdollisesti useammassa ikdryhmassa, mutta vain yh-
dessa painoluokassa. IWF:n teknisten ja kilpailusdantéjen alaisissa kilpailuissa junio-
reilla ja senioreilla on kymmenen painoluokkaa seka miehilla etta naisilla. Miehilla luo-
kat ovat 55 kg, 61 kg, 67 kg, 73 kg, 81 kg, 89 kg, 96 kg, 102 kg, 109 kg ja +109 kg.
Naisilla luokat ovat 45 kg, 49 kg, 55 kg, 59 kg, 64 kg, 71 kg, 76 kg, 81 kg, 87 kg ja +87
kg. Tyttdjen ja poikien 13—17-vuotiaiden ikaryhmissa painoluokkia on kymmenen kum-
mallekin sukupuolelle, mutta ne alkavat hieman kevyemmista kehonpainoista. Olympia-
laisissa naita kaikkia painoluokkia ei ole vaan siella miehet ja naiset kilpailevat viidessa
eri painoluokassa. (IWF 2023b.)

Kilpailussa urheilijat suorittavat tempausnostot ensin, jonka jalkeen tyontonostot. Urhei-
lija kenelld on kevyin aloituspaino ilmoitettuna aloittaa kilpailun. Urheilijalla on omalla
nostovuorollaan yksi minuutti aikaa aloittaa nosto. Kilpailun edetessa tankoon lisataan
painoa, muttei koskaan vahenneta. Esimerkiksi tempausnostot alkavat kevyimmasta
iimoitetusta aloituspainosta ja loppuvat painavimpaan yritykseen. Tydntonostossa me-
netellddn samoin. Tangon kuorma siis lisdantyy urheilijoiden ja heidan valmentajiensa
ilmoittamien painojen mukaan kilpailun edetessa. Urheilija nostaa levypainoilla kuorma-
tun levytangon maasta kaksin kasin suorille kasille seka tempauksessa, etta tyén-
ndssa. Molemmissa nostomuodoissa on kolme yritysta, ja tuomarit tuomitsevat nostot
saantdjen mukaisesti joko hyvaksytyiksi tai hylatyiksi. Suurin hyvaksytysti ylés nostettu
kilomaara kummastakin nostomuodosta lasketaan yhteen yhteistulokseksi. Yhteistulok-

sella sijoitutaan painonnostokilpailuissa. (Garhammer & Takano 2003.)

Painonnostokilpailussa on erikseen lammittelyalue, jossa urheilijat lammittelevat ennen
kisanostojaan. Kisanostot tehdaan kisalavalla. Lavan edustalla on tuomareiden paikat.
Tuomareita ovat keskituomari seka kaksi sivutuomaria. Tuomarit pitavat huolta, etta

nostot suoritetaan sdantdjen mukaisesti. Urheilijan taytyy nostaa tanko suorille kasille
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paan ylapuolelle, jonka jalkeen odottaa tuomareiden signaalia saattaa tanko alas nos-
tolavalle. Jos tangon tuo alas ennen signaalia eli valo- ja &anisummeria, nosto hyla-
taan. Ylaraajojen tulee suoristua kyynarnivelista yhdella liikkeelld, punnertamista tai
kyynarpaiden uudestaan koukistumista ei sallita. Tama on yksi yleinen syy nostojen
hylkdamiselle. Nostajan tulee noston lopuksi osoittaa hallitsevansa tankoa. Jalkojen
taytyy tulla vierekkain, ja polvien seka lantion ojentua. Tankoa ei saa tiputtaa taka-
kautta, vaan se tulee aina tiputtaa edesta alas. Tankoa tiputtaessa takaisin nostolavalle
tulisi se saattaa hartioiden korkeudelle ennen irti paastamista. Saantdja on paljon, ja

niitd on myos varusteita koskien. (IWF 2023f.)

Urheilijalla on oltava urheiluun tarkoitetut kengat jalassa. Nostovyd on sallittu. Vyon
suurin sallittu leveys on 12 cm. Polvissa saa kayttaa yksinkertaisia esimerkiksi neo-
preenisia polvenlammittimia tai siteitd. Sormissa ja kdsissa saa kayttaa urheiluteippia
suojelemaan kasia ja parantamaan otetta. Sormien paat tulee kuitenkin nakya, eli niita
ei saa teipata. Teipit, kuten kinesioteippi ovat sallittuja, mutta kyynarnivelen valitttmaan
l&heisyyteen ei niitd saa laittaa. Nostajalla tulee olla vartaloa my6taileva nostotrikoo
paalla. (IWF 2023c.)

Tuomareiden lisaksi kilpailupaikalla voi olla jury, joka koostuu useammasta henkilosta.
Jury valvoo kilpailun kulkua ja tuomareiden tyota. Jury voi katsoa ja tarkistaa nostoja
uudestaan naytolta, jos siihen ilmenee tarvetta. Jury voi haastaa tuomareiden tuomioita
nostoista ja taten myds kumota niitd. Juryn henkiloston taytyy kuitenkin olla yksimieli-

nen paatoksista, muutoin tuomareiden tuomio pysyy voimassa. (IWF 2023d.)

Kilpailuissa jokaisen painoluokan kolmelle parhaalle yhteistuloksen nostaneelle jaetaan
kulta-, hopea- ja pronssimitali. Joissakin kilpailuissa, kuten MM-kilpailuissa jaetaan mi-

talit myds tempaus- ja tyontonostoista erikseen. (IWF 2023e.)

3.4 Harjoittelu painonnostossa

Valmentajan suunnitellessa urheilijalle harjoittelua tulee hanen ottaa huomioon, minka
tasoinen urheilija on kyseessa, ja minkalainen tilanne hanellad on elamassaan. Harjoit-
telun paalainalaisuudet painonnostossa ovat spesifisyys, kuormittavuus, nousujohtei-
suus ja vaihtelevuus. Eri harjoituskausilla lainalaisuuksien painotus vaihtelee. Harjoi-

tuskaudella harjoitusohjelmien sisaltd perustuu tavoitteiden mukaan maariteltyihin kehi-
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tyskohteisiin. Kehityskohteiden pohjalta maaritellaan harjoitevalinnat, intensiteetti ja vo-
lyymi. Usein harjoittelun suunnittelussa kaytetaan periodisointia. Kaukana kilpailuista
tai heti kilpailun jalkeen alkaa yleensa niin kutsuttu peruskuntokausi. Peruskuntokausi
painonnostajan harjoittelussa tarkoittaa perinteisesti suurempaa volyymia ja pienem-
paa intensiteettia. Harjoituspaivia saattaa olla enemman viikossa, harjoitteita enemman
paivassa ja enemman sarjoja ja toistoja harjoitetta kohti. Koska volyymi on suurempaa,
on intensiteetti pienempaa. Tallaisella kaudella harjoitellaan siis suhteessa omiin mak-
simirautoihin kevyemmilla kuormilla nostoja. Harjoituskertoja voi tulla 6-15 viikkoon.
Harjoituksessa tehdaan 3-6 eri harjoitetta, joissa jokaisessa 4-8 tydsarjaa. Sarjassa on
tavanomaisesti n. 4-6 toistoa. Apuliikkeissa kuten kyykkyjen ja vetoliikkeiden variaati-
oissa saatetaan kayttaa toistomaarina jopa kymmenta toistoa. (Garhammer & Takano
2003.)

Kilpailuun valmistavalla kaudella harjoitellaan kovempaa, mutta maarallisesti vahem-
man. Intensiteettia nostetaan, volyymia lasketaan. Harjoituksia voi olla esimerkiksi 5—
12 viikossa. Harjoitteita voi olla 1-4 harjoitusta kohden, tyésarjoja per harjoite 3-5, ja

toistomaara 1-3 per sarja. (Garhammer & Takano 2003.)

Harjoituskausien pituus maarittyy yleisimmin kilpailuiden vuosisuunnitelman pohjalta.
Ne voivat kestda muutamista viikoista kuukausiin kerrallaan. Kaudet voidaan maaritella
ja jaotella eri pituisiksi makro- ja mesosykleiksi, kuten voimaharjoittelussa usein teh-
daan. Vuodelle voidaan myos laskea etukateen volyymi, joka tulisi saavuttaa kuormitta-
vien paaharjoitteiden osalta. Tuleekin muistaa, ettd painonnosto ei ole ainoastaan voi-
malaji, vaan myads taitolaji. Tasta syysta toistoja kilpanostoissa ja niiden variaatioissa
tarvitaan paljon. Tallainen vuosivolyymi voi olla eliittinostajalla esimerkiksi 20 000 kuor-

mittavaa toistoa. (Garhammer & Takano 2003.)

3.5 Lajin fyysiset ominaisuudet

Laji on fyysisiltd ominaisuuksiltaan vaativa, mutta my6s antoisa. Painonnostoliikkeita
kaytetdankin muiden lajien oheisharjoittelussa eika syytta. Painonnostoliikkeilla voi-
daan kehittdd monia fyysisia ominaisuuksia kuten voimaa, liikkuvuutta, tasapainoa
seka rytmitaitoa. Painonnostoliikkeet ja niiden osavariaatiot tarjoavat edelld mainittujen
lisdksi jopa ainutlaatuisia mahdollisuuksia kehittdd nopeutta seka tehontuotto-ominai-
suuksia verrattuna moneen muuhun salilla tehtavaan liikkeeseen. Harjoitteilla, kuten rii-

pusta tehtavalla rinnallevedolla on mitattu jopa nelinkertaisia voimantuottonopeuksia
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perinteisesti harjoitusohjelmissa oleviin takakyykkyyn ja maastavetoon verrattuna. Nos-
totekniikoiden tulee olla hyvat, jotta voimia voidaan tuottaa tehokkaasti haluttuihin
suuntiin. Hyva tekniikka mahdollistaa isojen painojen nostelun turvallisemmin, ja siirto-
vaikutukset muihin lajeihin ovat paremmat. (Hedrick & Wada 2008; Roininen 2019;
Stone ym. 2006.)

3.5.1 Antropometria ja kehonkoostumus

Painonnostajilla voidaan todeta samantyyppinen ruumiinrakenne kuin painijoilla ja heit-
tolajien urheilijoilla. Tyypillisesti huippupainonnostajilla on keskivertoa lyhyemmat raajat
ja pitka torso. Lyhyemmat raajat vaikuttavat korkeuteen, johon tanko taytyy nostaa,
jotta se on hyvaksytysti suorilla kasilla. Pidemmat raajat luovat pidemmat vipuvarret, ja
mita pidempi vipuvarsi on, sitd suurempi on ulkoisen kuorman aiheuttama vaantémo-
mentti niveleen (Rytkénen 2020c¢). Eliittitason painonnostaijilla on suhteessa kehonpai-
noon paljon rasvatonta massaa ja taten loogisesti pieni rasvaprosentti. Nostajan me-
nestyminen nayttaisi korreloivan rasvaprosentin kanssa. Mita korkeammalla tasolla
nostaja kilpailee, sen alhaisempi rasvaprosentti. Rasvaprosentti kulkee paaosin kasika-
dessa nostajan painoluokan kanssa. Alemmissa painoluokissa miehilla se voi olla jopa
5-6 %, ja superraskaassasarjassa se kasvaa yli 20 %. Naisilla kaava on samankaltai-
nen, mutta 5-10 prosenttiyksikkda korkeampi. Painonnostajat ovat hyvia pakkaamaan
lihasmassaa pituuteen suhteutettuna. Painonnostajat ovat samanpainoisina muita ur-
heilijoita lyhyempia. Mitd enemman lihasmassaa saadaan kehoon rakennettua pituu-
teen suhteutettuna, sitd enemman voimantuottopotentiaalia saadaan lihaksista irti. Mita
suurempi lihaksen poikkipinta-ala eli supistuvia proteiingja lihassyyn paksuussuun-
nassa, sitd suurempi voimantuottopotentiaali lihaksella on. Lihaskoko selittaa keski-

maarin noin puolet ihmisen voimantuottokyvysta. (Stone ym. 2006.)

3.5.2 Voima ja tehontuotto

Painonnostajalle erittain tarkea lajinsa kannalta suorituskyvyllinen ominaisuus on kyky
tuottaa hyvin paljon voimaa hyvin lyhyessa ajassa, eli tehoa. Hyvasta maksimivoimare-
servista on hyotya, mutta painonnostajalle se ei vield yksistaan riitd. Voimantuottoaikaa
ei ole rajattomasti, vaan painonnosto on nopeusriippuvainen laji. Tarvitaan siis myo6s
nopeusvoimaa, jotta tangolle saadaan kiihdytettya tarpeeksi vauhtia yléspain, ja sen

alle keretaan kiinniottoa varten. Toisaalta hyvasta maksimivoimareservista on hyotya,
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silld se on pohjaominaisuus nopeusvoimalle. Tyhjasta on vaikea nyhjaista, vaikka nyh-

jaisisikin nopeasti. (Rytkbnen 2020a; Stone ym. 2006.)

Voimanostossa liikutellaan yleisesti ottaen isompia painoja kuin painonnostossa. Pai-
nonnostajat kuitenkin tuottavat painonnostoliikkeita harjoitellessaan noin puolet enem-
man tehoja kuin voimanostajat harjoitellessaan voimanostoliikkeita (Garhammer 1993).
Syy tahan I6ytyy voimanostoliikkeille ominaisesta rajattomasta voimantuottoajasta. Hi-
taammassa suorituksessa on mahdollista muodostaa enemman myosiinien ja aktiinien
valisia poikkisiltasykleja. Konsentrinen maksimivoima saavutetaan tasta syysta hitailla
liikenopeuksilla. (Rytkdnen 2020b.)

Painonnostajat ovat huippuja tuottamaan tehoja. Tempauksessa ja rinnallevedossa
suurin osa noston onnistumisen kannalta tuotetuista voimista tuotetaan 0.8 sekunnin
aikana. Ylostyonnossa vielda lyhyemmassa ajassa, noin 0.2 sekunnissa. Tempauksen
raskaansarjan maailmanennatys on 225 kg ja tydonnon 267 kg (IWF n.d.). Suhteuttaen
nuo kuormat aarimmaisen nopeisiin voimantuottoaikoihin, voi helposti muodostaa itsel-
leen mielikuvan siita, kuinka paljon tehoja painonnostajat pystyvat tuottamaan liikkeil-
laan. (Garhammer & Takano 2003.)

Painonnostossa noston aikana tangon huippunopeus voi yltda jopa 2.95 m/s nopeu-
teen (Vossen 2023), joten lajissa tarvitaan paljon nopeita lihassoluja. Lihassolut voi-
daan toimintansa perusteella jakaa hitaisiin I- tyypin ja nopeisiin II-tyypin lihassoluihin.
(Luomala & Makinen & Pihiman 2020a.) Hitaita lihassoluja kaytetaan kestavyytta vaati-
vissa lajeissa, kuten pitkdn matkan juoksussa, ja ne saavat energiansa paaasiassa ae-
robisesti. Nopeat lihassolut saavat energiansa paaosin anaerobisesti ja niitd kaytetaan
rajahtavissa liikkeissa, kuten painonnostossa. Lihassolujen eli lihassyiden myosiinipro-
teiinit vaikuttavat lihassupistuksen voimakkuuteen ja nopeuteen. Painonnostoharjoitte-
lun on todettu muuttavan nopeiden lihassyiden myosiinien tyyppia lIx:sta lla:han. Jal-
kimmaiselld on suurin kapasiteetti hypertrofiaan. Hypertrofia puolestaan kasvattaa li-
haksen poikkipinta-alaa, mika johtaa lisdantyneeseen voimantuottoon lihaksessa.
USA:n kansallisen tason nostajilla myosiiniproteiinit ovat kdytannoéssa pelkastaan lla-
tyyppia. ll-tyypin lihassolujen voidaan ajatella olevan hyddyllisempia painonnoston kan-
nalta, koska lajissa ominainen rajahtavyys vaatii lihassupistukselta paitsi voimakkuutta
myds nopeutta. (Hedrick & Wada 2008.)
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3.5.3 Energiajarjestelmat

Lihakset kayttavat energianlahteita riippuen suoritettavan tyon ajallisesta kestosta. Pai-
nonnostossa elimistén energiantuotto perustuu anaerobisiin energianlahteisiin. Kilpailu-
tilanteessa kilpanostojen energiantuotto perustuu valittdmiin energianlahteisiin: adeno-
siinitrifosfaatin (ATP) ja fosfokreatiinin kayttéon. Kilpailusuoritus eli yksittainen kilpa-
nosto tapahtuu todella nopeasti. Tempaus, rinnalleveto ja ylostyonto tapahtuvat kaikki
1-2 sekunnin aikaikkunassa (Roininen 2019). Vapaa ATP on merkittdvimmassa roo-
lissa alle kolmen sekunnin suorituksissa. Fosfokreatiinivarastoja elimisté hyédyntaa 0—
10 s pituisissa maksimaalisissa suorituksissa merkittdvimmin. Lihasten hyédynnettya
ATP-molekyylin energiaksi, jaa jaljelle adenosiinidifosfaatti- eli ADP-molekyyli. Fosfok-
reatiini luovuttaa elimistdssa yhden fosfaattiryhman ADP-molekyylille, josta saadaan
jalleen nopeasti lihakselle kaypaa ATP:ta energiaksi 2.2 mmol/kg/s tahtia. (Rytkénen
2020d.)

Harjoituskaudella harjoituksissa energiantuottojarjestelmat kuormittuvat kilpailutilan-
netta monipuolisemmin. Myds aerobiset tavat tuottaa energiaa alkavat kuormittua. Pai-
nonnostajan kannattaa tietysti ensisijaisesti pyrkia harjoittelemaan kayttamalla niita
energiantuottotapoja, joita kilpasuorituksissakin hyddynnetaan. Tama tarkoittaa, etta
sarjataukojen tulee olla verrattain pitkia. Vapaat ATP- ja kreatiinifosfaattivarastot palau-
tuvat 2—10 minuutin aikana. Peruskuntokaudella kuitenkin raskaiden apuliikkeiden ku-
ten kyykkyjen sarjapituuksien ollessa jopa kymmenen toistoa, alkaa hiilihydraattien
kayttd hapettomasti olla hyvin suuressa osassa energiantuotosta. Sarjataukojen aikana
elimistd kayttaa palautumiseen hapettomien energiantuottotapojen lisdksi myds hapel-

lista energiantuottoa. (Garhammer & Takano 2003; Rytkénen 2020d.)

3.5.4 Liikkuvuus painonnostossa

Valtaosa painonnoston harjoittelun suunnitteluun liittyvasta tiedosta perustuu Bulgarian
ja entisen Neuvostoliiton painonnostoliittojen huippuvalmentajien keraamaan tietoon
1900-luvun loppupuolella. Tuohon useamman vuosikymmenen aikana haalittuun tie-
toon perustuvilla periaatteilla ovat painonnostossa hyvin menestyneiden maiden ja val-
tioiden kuten Bulgarian, Venajan, Kreikan, Turkin ja Iranin painonnostajat harjoitelleet.
On tarkeaa pistaa merkille, etta kyseiset harjoittelun periaatteet ovat suunniteltu urheili-
joille, joilla ei ole haasteita nivelliikkuvuuden kanssa. Monissa urheilulajeissa ilman

riittdvaa liikkkuvuutta ei voida lajitekniikoita tai liikesuorituksia toteuttaa oikein (Kalaja
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2015). Tama patee eritoten painonnostoon. Painonnostoliikkeiden teknisesti tehokas ja
turvallinen suorittaminen vaatii verrattain erinomaista liikkuvuutta. (Garhammer & Ta-
kano 2003.)

Painonnostoliikkeissa eteen tulevat liikkuvuusrajoitukset ovat yleensa nilkkojen, lonk-
kien, rintarangan, olkapaiden ja ranteiden alueilla. On yksil6llista, kehittyvatko vaa-
dittavat liikkuvuusominaisuudet tarpeeksi pelkalla lajinomaisella harjoittelulla vai vaadi-
taanko kohdistettua liikkuvuusharjoittelua. Onkin ajateltu, ettd ensimmaisen harjoitus-
vuoden aikana tekniikka harjoitellaan kuntoon ja tuki- ja liikuntaelimistda kuormitetaan
mahdollisimman monipuolisesti epatasapainojen ehkaisemiseksi. Ensimmaisen harjoi-
tusvuoden jalkeen tekniikkaa ei enda suuremmin lahdetd muuttamaan. Urheilijan taytyy
siis olla monipuolisesti tarpeeksi hyvassa kunnossa, jotta tuki- ja liikuntaelimistd kestaa
kovan painonnostoharjoittelun kuormituksen. Mikali lajiharjoittelun aloittaa vasta van-
hemmalla ialla tai vammautumisen tai tauon jalkeen, tulee harjoittelun olla normaalia
monipuolisempaa ja vdhemman intensiivista. Eritoten edelld mainituissa tapauksissa
lajinomaisen liikkuvuuden kehittamiseksi tulisi harjoittelussa olla tahan tarkoitukseen
sisaltda. Joissain lajeissa riittavaa liikkkuvuutta voidaan kutsua paikalliseksi yliliikkuvuu-
deksi (Kalaja 2015). (Garhammer & Takano 2003; Roininen 2009.)

Kuva 12. Nostaja on tempausnostossa vastaanotto vaiheessa eli valakyykyssa (Hookgrip).
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Asennot kuten tempauksen vastaanotto valakyykkyyn (kuva 12.), rinnallevedon vas-
taanotto etukyykkyyn (kuva 13.) ja ylostyonnon vastaanottoasento kadet suorana
(kuva 15.) vaativat erinomaista liikkuvuutta koko kehosta. Valakyykkya pidetaankin yh-
tena haastavimmista liikkeista, jota kuntosaliymparistdssa voi tehda liikkkuvuuden suh-
teen. Se vaatii parhaimmillaan taysia liikelaajuuksia kaikista nivelista jaloista paahan
saakka. Tempausnostossa tangon nostaminen vetovaiheiden aikana mahdollisimman
matalalle, jotta kuitenkin vield tangon alle mahdutaan ja keretaan vastaanottoa varten,
antaa selkeitd hydtyja nostajalle nostaa isompia kilomaarid (Hadi & AkkuS & Harbili
2012). Tama tarkoittaa sita, etta mita parempi kyky paasta mahdollisimman syvaan va-
lakyykkyasentoon, potentiaalisesti sitd paremmat mahdollisuudet ovat menestya la-
jissa. Liikkuvuudella on siis vammariskin pienentamisen lisdksi suuri merkitys lajissa suo-

riuvtumiseen ja menestymiseen. (Garhammer & Takano 2003; Roininen 2009.)

Of HOOKGRIP

Kuva 13. Nostaja suorittamassa tyontdnostoa ja vetdnyt juuri painon rinnalle kyykkyyn
(Hookgrip).

Jotta tempauksessa ja rinnallevedossa vastaanotto voidaan tehda mahdollisimman
syvaan kyykkyasentoon, taytyy nostajalla olla erinomainen liikkuvuus erityisesti nil-
koissa. Jotta syvakyykkyyn paastaan ilman, ettd kantapaat nousevat irti alustasta, taytyy

nilkan dorsifleksiosuunnan liikkuvuus olla vahintadan noin 40 astetta. Rajoittuneeseen
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nilkkojen dorsifleksioon voi vaikuttaa lihasten kuten m. gastrocnemius ja m. soleus ki-
reydet. Paremman nilkkojen dorsifleksiosuunnan liikkkuvuuden on todettu olevan yhtey-
dessa parempaan polvien koukistussuunnan liikkuvuuteen. Mikali polvia ei voida vieda
nilkkojen etupuolelle, taytyy kyykatessa lantiota puolestaan tydntaa taakse. Tama lisaa
vaantdmomenttia lonkkanivelessa (art. coxae) huomattavasti. Ylavartalon pystyasen-
non sailyttdminen hankaloituu huomattavasti, joka tarkoittaa sita, etta jos tanko halutaan
pitdad suorilla kasilla ylhaalla, taytyy olkapaiden taipua tarpeettoman taakse (kuva 14.).
(Dill & Begalle & Frank & Zinder & Padua 2014; Schoenfeld 2010.)

Kuva 14. Nilkkojen riittdmaton dorsifleksiosuunnan liikkuvuus estaa polven siirtdmisen eteenpain,
jolloin kyykkyyn taytyy menna tyontamalla lantiota taaksepain.

Syvaan kyykkyyn vastaanotettaessa tankoa, niin tempauksessa (kuva 12.) kuin rinnal-
levedossakin, (kuva 13.) tarvitaan lonkista ja polvista koukistussuunnan liikkuvuutta
niin paljon kuin mahdollista. Tama tarkoittaa sita, etta lantio voitaisiin istua kantapaiden

valiin niin, etta takareidet osuvat pohkeisiin.

Polvinivelen kohdalla on syyta huomioida ilmeisen koukistussuunnan liséksi kyykky liik-
keessa tarpeellinen, joskin astelukuina maltillinen rotaatioliike polvinivelessa (articula-
tio genus). Lonkkaa koukistaessa reisiluu kiertyy lateraalisesti ja ojentaessa mediaali-
sesti. Kyykatessa jalkojen ollessa maassa visusti kiinni, siirtyy tuo kierto tietysti myos
alemmas polviniveleen. Talloin saariluu myotailee liiketta vastaliikkkein. Kun reisiluu
kiertyy ulkokiertoon kyykatessa alas, saariluu kiertyy samanaikaisesti sisakiertoon. Ylos-
pain tullessa sama tapahtuu peilikuvana. Jos kyykatessa kiertoa ei polvesta synny, voi

se aiheuttaa ongelmia polvien, nilkkojen tai jalkaterien alueilla. (Schoenfeld 2010.)
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Rinnallevedossa eturdkkiasento edellyttda hyvaa liikkuvuutta etenkin olkapaiden ul-
kokiertosuunnan ja ranteiden fleksiosuunnan nakokulmista. Eturdkkiasennon liikku-
vuutta voi haastaa kireat leveat selkalihakset (m. latissimus dorsi). Talléin kyynarpaat
jaavat liian alas ja sisakiertoon, mika voi aiheuttaa tilanteen, jossa kyynarpaat osuvat
polviin syvakyykyssa. Tama johtaa joskus ranteiden vammautumiseen. Eturakkiasen-
nossa ryhdin merkitys on suuri varsinkin ylostyontéa ajatellen. Rintarangan tulisi olla
ojentunut, jotta vartalon etupuolella hartioilla lepaava tanko pysyy ylhaalla eika liu'u ka-
sien varaan tai tipahda alas. Jotta tanko "rakkaantyy” hyvin harteille, ja samaan aikaan
hyva ote tangosta voidaan sailyttdd kammenilla, taytyy olkapaista tulla ulkokiertosuun-
nan liiketta riittavasti. Jos ulkokierto olkapaista on riittdmatdnta, ei tanko lepaa oikein
harteilla ja likkuvuusvaateet siirtyvat ranteille. Yll&a mainittujen lisdksi ranteiden kou-
kistussuunnan lilkkkuvuus vaikuttaa siihen, kuinka hyva ote voidaan tangosta sailyttaa
eturakkiasennossa. Mita parempi ote tangosta voidaan sailyttaa, eli mitd syvemmalla
kdmmenessa tanko lepaa eturakissa, sitd mukavampi ylostydntd on suorittaa. Tankoa

ei tarvitse ylostydnndn aikana siirtda enaa syvemmalle kAmmeneen.

\
QT

Kuva 15. Nostaja tydntdnoston yldstyontd vaiheessa, saksiasennossa (Hookgrip).
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Saksityontotekniikka on ylostyonnon tekniikoista kilpailuissa selkeasti kaytetyin
(Everett 2008a). Tasta syysta tyossa keskitytaan kasittelemaan liikkkuvuusvaatimuk-

sia nimenomaisen tekniikan nakokulmasta.

Saksiasennossa nostajan taaempi jalka ojentuu lonkkanivelesta nostajan taakse. Mi-
kali lonkkanivelesta ei tule tarpeeksi ojennussuuntaista liiketta, voi tdma puuttuva liike
kompensoitua, esimerkiksi naapurialueelta, kuten lannerangasta. Lonkan ojennus voi
kompensoitua lantion anteriorisella kallistumisella, joka aiheuttaa hyperlordoosin el
lannerangan yliojennuksen. Tall6in alueiden relatiivinen liikkkuvuus ei ole optimaalista.
Relatiivinen liikkuvuus tarkoittaa toistensa lahelld olevien alueiden liikkuvuutta suh-
teessa toisiinsa. Lonkkanivel on anatomisesti eritoten ojennussuuntaan liikkuvuudel-
taan hyvin vakaa ja luja. Ojennussuuntaan lonkkaa viedessa kehon vahvin ligamentti
lig. iliofemorale seka lig. pubofemorale ja lig. ischiofemorale kiristyvat ja samalla veta-
vat reisiluun paata (caput femoris) tiukemmin kohti lonkkamaljaa (acetabulum). Koukis-
tussuuntaan tapahtuu painvastoin. Liikkuvuus siis kasvaa koukistussuuntaan anatomi-
sista syista jo luonnostaan, ainakin passiivisesti. (Schuenke & Schulte & Schumacher
2015a.) Ojennussuuntaista liiketta anatomisesti lonkasta tulee verrattain vahan. Riip-
puen lahteesta n. 10-20 astetta. Koukistussuuntaan tulee enemman n. 120-140 as-
tetta. Ojennussuuntaista liiketta voi rajoittaa, esimerkiksi vahvojen lonkan koukistuk-
sesta vastaavien m. rectus femoris ja m. iliopsoas lihasten passiivinen insuffisienssi, eli
kyvyttdomyys pidentya tarpeeksi. Toisaalta myos muita lonkankoukistukseen osallistuvia
lihaksia kuten m. tensor fasciae latae, m. sartorius, m. adductor longus ja m. adductor
brevis voidaan pitaa suspekteina. Kohdealueen ongelmatiikkaa ajatellen on hyva huo-
mioida edelld mainittujen lisaksi m. rectus abdominis. Sen ollessa heikko supistumaan
aiheutuu lantion sagittaalitason vakauttamiseen haasteita. Lanneranka paasee her-
kemmin hallitsemattomasti hyperlordoosiin. (Magee & Manske 2021; Luomajoki, 2018;
Schuenke & Schulte & Schumacher 2015b.)

Saksity6nnossa takajalan tulisi joustaa polvesta, jotta asennon kuormitus olisi tasai-
sempaa keholle. Etu- ja takajalan tasainen paine, ja jousto niin polvi- kuin lonkkanive-
listd mahdollistavat vastaanoton alemmas joustavampaan asentoon. Polvesta jousta-
minen helpottaa lonkanojennussuunnan liikkuvuusvaateita. Kun lonkka ojennetaan
taakse ja polvea koukistetaan, m. rectus femoris lihaksen insertio ja origo loittonevat
toisistaan. Tasta syysta taman lihaksen kireys voi aiheuttaa hankaluuksia paasta kysei-
seen optimaaliseen saksiasentoon. Mikali tapahtuu melko yleinenkin virhe, eli taka-

jalka jaa suoraksi ja jalka ojennetaan pitkalle taakse, voi aiheutua tilanne, jossa lonkan
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koukistajalihakset altistuvat kovalle venytykselle. Toisaalta niiden ollessa kireat, lantio
kallistuu helposti kompensatorisesti eteenpain. Syyna anterioriseen lantion kallistumi-
seen voi olla myds lonkkien sisakierto. Talléin reisiluiden paat (caput femoris) kallista-
vat lonkkamaljoja (acetabulum) taaksepain. Tassa tilanteessa lonkankoukistajien kirey-
den hoito ei ole oikea ratkaisu, vaan lonkkien kiertosuuntien liike ja hallinta auttavat.
(Ahonen & Sandstrém 2011a.)

Painoja paan ylapuolelle nosteltaessa rintarangan, olkanivelen (articulatio humeri) ja
hartiarenkaan liikkuvuus ja yhteistoiminta on tarkeaa. Mikali rintaranka ei ojennu tar-
peeksi, vaan on esimerkiksi hyperkyfoottinen, aiheutuu naapuriseuduille lannerangan,
kaularangan ja hartioiden alueille ylimaaraista kuormitusta. Rintarangan ollessa yli-
suuresti kdyrymainen ja jaykka, voi rintarangan ojennussuunnan voimasta, roikkumi-
sesta ja rintalihaksia venyttavista harjoitteista olla apua. Hyva liikkuvuus rintarangasta
suojelee myds alaselan aluetta, jonka tulisi olla enemman stabiloivassa roolissa. (Aho-
nen & Sandstrom 2011a.)

Hartiarenkaan rooli ylaraajojen toiminnan kannalta on merkittdva. Hartiarengas muo-
dostuu luista ja nivelista. Hartiarenkaan luut ovat rintalastan ylaosa (manubrium), so-
lisluut (clavicula) ja lapaluut (scapula). Naiden valiset nivelet ovat rintalasta-solisluu-
nivel (articulatio sternoclavicularis), olkalisake-solisluunivel (articulatio acromioclavicu-
laris) ja rintakehan ja lapaluun valinen toiminnallinen nivel (articulatio thoracoscapula-
ris). Lapaluu muodostaa tuen olkanivelen toiminnalle. Olkanivelen liikerajoittuneisuus
vaikuttaa lapaluiden ja koko hartiarenkaan asentoihin ja toimintaan. Liikerajoittunei-
suuteen voi vaikuttaa esimerkiksi kirea levea selkalihas (m. latissimus dorsi). Liikkeiden
toteuttaminen talléin ei ole sujuvaa. Olkavartta yléspain paan ylapuolelle nostaessa
taytyy lapaluun kiertaa ylospain. Astelukuina liikkeen tulisi olla noin 60 astetta. Tama
tarkoittaa, etta lapaluun alakulma (angulus superior) kiertaa lateraalisesti liikkuen noin
10 cm matkan frontaalitasossa. Lapaluun ylakulma (angulus superior) liikkuu noin 2—3
cm inferomediaalisesti. Lapaluun yldspain kiertyminen on siis todella suuressa roolissa
painonnostossa. Tuohon liikkeeseen osallistuvia lihaksia ovat etumainen sahalihas (m.
serratus anterior), epakaslihaksen (m. trapezius) yla- ja alaosat, alempi lapalihas (m.
infraspinatus) seka pieni ja iso lieredlihas (m. teres minor & m. teres major). (Schuenke
& Schulte & Schumacher 2015c.) Rintarangan asentovirheilld on vaikutusta lapaluiden
asentoihin. Rintarangan, lapaluun ja olkavarren optimaalinen yhteisty0 liikkeessa aut-

taa ehkdisemaan vammoilta. (Alanen & Pasanen 2021.)
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4 Liikkuvuuden harjoittaminen ja yhteys vammariskeihin

Liikkuvuuden yhteydessa térmaa usein termiin venyvyys. Etenkin englanninkielisia ter-
meja “flexibility” ja "mobility” kdytetdan usein kuin ne olisivat synonyymeja, vaikkakin
niiden suomenkieliset vastineet "venyvyys/joustavuus” ja "liikkuvuus” ovat kuitenkin sel-
keasti eri asioita. Venyvyys viittaa kudosten kykyyn venya, johon vaikuttaa muun mu-
assa lihasjannekompleksin rakenteellinen pituus. Liikkuvuus voidaan jakaa karkeasti
kolmeen lajiin venyvyyden ndkodkulmasta: passiivisessa liikkuvuudessa on kyse veny-
tettdvan lihaksen kyvysta rentoutua, aktiivisessa liikkuvuudessa venytettava lihas ren-
toutuu samalla kun sen vastavaikuttaja tekee lihasty6ta ja kuormitetussa liikkuvuu-
dessa voiman tuottaa venytettava lihas. (Hanninen 2019.) Vaikka venyvyydelld onkin
suuri vaikutus liikkuvuuteen, se ei viela kerro kaikkea liikkuvuuden maarasta. Nivelen
likkuvuuteen rakenteellisesti vaikuttavat kudosten venyvyyden lisdksi muun muassa
nivelen ymparistén sidekudokset, luusto ja arthro-kinemaattinen liike. (Aquino ym.
2010.) Liikkuvuutta voidaan kuvata aktiivisena yhden tai useamman nivelen seka niihin
yhteydessa olevien lihasten ja sidekudosten mahdollistamana kontrolloituna liikeratana
tai laajuutena. Se on venyvyytta, johon on yhdistetty kontrolli, voima, ketteryys, nopeus

ja kestavyys. (Maennena 2017a.)

Liikkuvuuden kehittamista voidaan ajatella kehon adaptoitumisena uusiin asentoihin.
Uusiin asentoihin mentaessa keho pyrkii suojelemaan itsedan jannittamalla. Ajan ja
toistojen myota hermostoa voidaan kuitenkin opettaa uusiin asentoihin, jolloin rentoutu-
minen laajempiin likkelaajuuksiin helpottuu. (Hanninen 2023.) Sama toimii myds toiseen
suuntaan; jos laajoja liikelaajuuksia ei kayta niin liikelaajuudet pienevat. "Use it or lose
it”. Liikkuvuus on siis ominaisuus, joka vaatii laajojen liikelaajuuksien systemaattista
kayttda. (Maennena 2017a.) Liikkuvuusharjoittelussa, kuten kaikessa harjoittelussa, tu-
lisi huomioida yksil6llisyys ja tavoitteellisuus. Ennen liikkuvuusharjoitteiden valintaa pi-

taisi olla tiedossa mita harjoitteilla halutaan saavuttaa. (Hanninen 2023.)

Fyysisten ominaisuuksien kuten nopeuden, voiman tai kestavyyden kehittdmiseksi tulisi
harjoittelussa noudattaa kehittdvan harjoittelun lainalaisuuksia. Nama patevat myos liik-
kuvuuden harjoittelemiseen. Jos haluaa kehittaa liikkuvuuttaan, saattaa olla jarkevaa
siis suunnitella ja toteuttaa, mutta myds mitata kehitysta. Tehdaanké aina samat veny-
tykset, samalla suoritustekniikalla, samalla intensiteetilla ja maarilla ja samassa kohtaa
harjoitusta? Jotta saavutettaisiin haluttuja adaptaatioita, tulisi harjoittelun olla nousujoh-

teista. Toinen keino vaikuttaa harjoittelussa kehittymiseen, kun nousujohteisuutta ei
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enaa saavuteta, on arsykkeenvaihtelu. Arsykkeenvaihtelussa muokataan harjoituslii-
ketta tai valitaan kokonaan uusi liike. Liike tulisi valita yksilollisesti ja varmistaa etta se
on riittavan spesifi tavoitellun ominaisuuden kehittymiseen. (Rytkénen 2020e; Cuthbert
ym. 2021; Grgic ym. 2018; Rhea ym. 2003.)

4.1 Liikkuvuuden yhteys vammariskeihin

Liikkuvuuden maaralla ja laadulla on todettu olevan suora yhteys vammariskiin (Alanen
& Pasanen 2021). Painonnostossa liikkuvuutta tarvitaan eritoten nilkkojen, lonkkien,

rintarangan, olkapaiden ja ranteiden alueilta. Siis laajalti koko kehosta.

Nilkan liikkuvuus vaikuttaa alaraajojen toimintaan oleellisesti. Ylemman nilkkanivelen
(articulatio talocruralis) dorsifleksiosuunnan rajoittuneisuus vaikuttaa esimerkiksi kyyk-
kyliikkeen suorittamiseen, joka on hyvin oleellista painonnostossa. Liikerajoittuneisuus
vaikuttaa muidenkin alaraajojen varassa tehtavien perusliikkeiden biomekaniikkaan ku-
ten kavelyyn, juoksuun, hyppyihin ja suunnanmuutoksiin. Heikentynyt dorsifleksio nil-
kassa voi altistaa polvien eturistisidevammoille, jos alaraajoille varataan nopeasti ja
toistuvasti isoja voimia, kuten vaikkapa hypyissa ja alastuloissa. Myos nilkan nivelside-

vammojen riski kasvaa. (Alanen & Pasanen 2021.)

Nilkkojen lisaksi erityisen tarkedssa roolissa kyykkyliikkeissa on lonkkien liikkuvuus.
Suurilla nivelkulmilla liikkuessa, kuten painonnostossa, lonkkanivelen rajoittunut liikku-
vuus voi kohdistaa tarpeettoman kovaa rasitusta esimerkiksi selkarangan alueelle. Jos
lonkat eivat liiku tarpeeksi esimerkiksi syvakyykatessa, saattaa selkdrangasta tulla ta-
hatonta kompensatorista liikettd. Kyykyn aikana suositellaan pienen luontaisen lordoo-
sin sailyttamista, vaikka syvakyykyssa lantio kallistuukin loppujen lopuksi pohjassa hie-
man taaksepain — eli pyoristyy. Luontaista alaselan pydristymista tapahtuu siis joitakin
asteita joka tapauksessa syvakyykyssa, vaikkei sita silmalla ulkopuolelta voitaisikaan
havaita. Liikkeen sekd oman vartalon hallinta ovat erityisen tarkedssa osassa. (Alanen
& Pasanen 2021.)

Lapaluu muodostaa tuen olkanivelen (articulatio humeri) toiminnalle. Olkanivelen liike-
rajoittuneisuus vaikuttaa lapaluiden ja koko hartiarenkaan asentoihin ja toimintaan. Liik-
keiden toteuttaminen talldin ei ole sujuvaa. Myds rintarangan asentovirheilld on vaiku-
tusta lapaluiden asentoihin. Lapaluun ja olkavarren optimaalinen yhteisty0 likkeessa

auttaa ehkaisemaan vammoilta. (Alanen & Pasanen 2021.)



31

4.2 Yleisia tapoja harjoittaa

Liikkuvuusharjoittelun tavoitteena on yleensa kehittaa nivelille suurempi liikelaajuus ja
parantaa kykya olla ja toimia monipuolisemmin erilaisissa asennoissa. Liikkuvuushar-
joittelua kaytetdan myos usein osana harjoittelun alkulammittelyita, voimaharjoittelua ja
jaéahdyttelya. Alkulammittely voidaan linkittéda varsinaiseen harjoitukseen kayttamalla
molemmissa samoja liikeratoja. Kun liikkkuvuuden kehittdmiselle on selkea tarve, liilkku-
vuusharjoittelu on syyta mieltaa tavoitteelliseksi harjoitteluksi ja ohjelmoida se osaksi
harjoituksia tai omaksi harjoituksekseen. (Ylinen 2010b; Green & Lempke & Murray &
Stanek 2017.)

4.2.1 Venyttely

Venyttelysta puhuttaessa monille tulee mieleen staattinen venyttely (Maennena
2017b). Staattinen venyttely on ollut pitkdan mukana ihmisten kunto-ohjelmissa ja var-
sinkin alkulammittelyissa. Viimeisen parinkymmenen vuoden aikana staattisen venytte-
lyn hyodyllisyyttd vammariskien pienentadmiseksi seka liikkuvuuden ja suorituskyvyn
parantamiseksi on kyseenalaistettu. Venyttelyn liikkuvuushyddyt nayttaisivat olevan
vain hyvin akuutit, kestden sekunneista minuutteihin (William ym. 2013). Viimeisimmat
suuntaviivat tutkitun tiedon perusteella viittaisivatkin siihen suuntaan, etta staattinen ve-
nyttely, vaikkakin hyddyllista, ei ole valttamatta ainoa tai paras vaihtoehto parantamaan
likkuvuutta ja tasapainoa, vahentamaan vammariskeja tai lievittdmaan kipua. Muut ta-
vat, kuten voimaharjoittelu vapailla painoilla tai laitteilla, pilates ja dynaaminen venyttely
ovat tutkitusti vahintaan yhta tehokkaita tai jopa tehokkaampia tapoja harjoittaa liikku-
vuutta. (Alizadeh ym. 2023.)

Tutkimusnayton perusteella staattinen venyttely saattaa kasvattaa kohdealueen lihas-
janneyksikon venytyskapasiteettia seka venytyksensietokykya (Holopainen ja Tarna-
nen 2022). Staattinen venyttely aktivoi parasympaattista hermostoa erityisesti, kun sii-
hen liitetdan tietoinen rauhallinen hengitys mukaan. Staattisia venytyksia voidaankin ta-
ten ajatella kaytettavan vaikkapa ennen nukkumaanmenoa tai urheilusuorituksen jalkei-
sen palautumisprosessin kiihdyttamiseksi sen hermostoa rauhoittavan vaikutuksen
vuoksi. (Maennena 2017d.) Venyttelyn palauttavasta vaikutuksesta ei kuitenkaan ole
luotettavaa nayttoa olemassa, joten onkin syyta miettia, kuinka paljon ajallisesti esimer-
kiksi loppujaahdyttelyn aikana toteutettavaan venyttelyyn kannattaa panostaa (William
ym. 2013).
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Dynaamisessa venyttelyssa nivelta liikutetaan yhtajaksoisesti maksimaalisella tai sub-
maksimaalisella liikeradalla. Lihas-janneyksikdn venytyskapasiteetissa ei tapahdu muu-
toksia, vaan liikkuvuus lisdantyy venytyksensietokyvyn kasvaessa. (Holopainen & Tar-
nanen 2022.) Vasymysta ja kipua venyttelya suoritettaessa tulee valttaa, koska se lisaa
tonusta ja heikentaa harjoitusvastetta (Luomala & Makinen & Pihiman 2020b). Dynaa-
minen venyttely nostaa kehon ja syvien lihasten ydinlampétilaa, stimuloi hermostoa
seka inhiboi vastavaikuttajalihaksia. (Chong & Frost & Jaggers & Swank 2008.) Jos
henkilén lihasvoima on heikko tai voimantuotto jaa vajaaksi kivun vuoksi, ei dynaamista

venyttelya voi toteuttaa tehokkaasti. (Ylinen 2010a.)

Ballistinen venytys on dynaamisen venytyksen muoto, jossa liiketta toistetaan monta
kertaa ilman taukoja. Ballistisessa venytyksessa hyédynnetaan heilahdusliikkeen tuot-
tamaa liike-energiaa seka painovoimaa lihas-jannesysteemia venytettaessa. Liikkeen
aikaansaavat myétavaikuttajalihasten nopeat ja toistuvat lihassupistukset, jotka saavat
aikaan venytyksen vastavaikuttajalihaksissa. (Ylinen 2010a.) Ballistiset harjoitteet ai-
heuttavat voimakasta rasitusta janteille ja sidekudokselle. Sidekudoksen kestaa myos
hitaan uusiutumiskykynsa vuoksi jopa vuosi adaptoitua ballistisen harjoittelun aiheutta-
maan kuormitukseen. (Luomala & Makinen & Pihlman 2020c.) Ballistiset venytykset
hallitsemattomasti toteutettuna aiheuttavat lihasarkuutta ja jaykkyyden tunnetta, joten

niiden kaytto ja tavoiteltavat hyddyt tulisivat olla harkittuja (Sands ym. 2013).

PNF- tekniikka eli Proprioseptiivinen Neuromuskulaarinen Fasilitaatio hyddyntaa kehon
asentoon ja likkeeseen reagoivia aistinsoluja eli proprioseptoreita. (Hakkinen & Kalaja
& Mero & Nummela 2016.) PNF- tekniikan alle voidaan sisallyttda monia eri menetel-
mia, kuten jannitys-rentoutus-menetelma (CR) ja jannitys-rentoutus-antagonistin-janni-
tys (CRAC). CR:ssa venytys viedaan liikeradan paahan, jossa venytettavaa lihasta ve-
nytetdan. Jannitysta seuraavan rentoutuksen jalkeen suoritetaan uusi venytys, jonka
aikana liikeradassa paastaan hieman eteenpain. CRAC alkaa samalla tavalla kuin CR,
mutta kohdelihaksen rentoutusta ei seuraa uusi venytys vaan vastavaikuttajalihaksen

jannittdminen. (Maennena 2017e.)

MET (Muscle Energy Technique) on manuaalisen terapian muoto. Siind supistetaan li-
hasta ja samalla vastustetaan terapeutin vastakkaiseen suuntaan tuottamaa voimaa.
Taman jalkeen kohdelihaksen lilkkerataa voidaan kasvattaa hyddyntamalla lihakseen

varastoitunutta energiaa. (Physiopedia.) PNF:aan verrattuna MET toteutetaan pienem-
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malla voimalla, jolloin kaytdssa ovat asentoa yllapitavat syvat ja pienet (tooniset) lihak-
set. Toinen PNF:a4 ja MET:ta erottava tekija on lihassupistus. MET:ssa lihas supiste-
taan siina liikeradan kohdalla, jossa tulee ensimmainen vastus kudoksilta, PNF:ssa
taas liikkeradan aarirajalla. (Thomas & Rosario Cavallaro & Mani & Bianco & Palma
2019.) Erityisesti kyynarpaan alueella MET-tekniikka on havaittu vahentavan koettua
kipua seka lisaamaan liikelaajuutta ja toimintakykya (Bedekar & Faqih & Sancheti &
Shyam 2018).

Perinteisesti venyttelylla on pyritty kasvattamaan liikerataa. Voidaan kuitenkin pohtia,
onko venyttely keskushermoston oppimisen kannalta optimaalinen keino lisata liikera-
taa. Ehkapa parempia tuloksia voidaan saada, jos liikerataa kasvatetaan mahdollisim-

man laajalla likeradalla tapahtuvalla lihastydlla. (Tapio & Vilen 2020.)

4.2.2 Lihaskalvojen omatoiminen kasittely

2000-luvulla lihaksien ja lihaskalvojen omatoiminen kasittely self-myofascial release eli
SMR on noussut venyttelyn rinnalle lihashuollossa ja liikkuvuuden havittelussa. Vali-
neina usein kaytetaan erilaisia palloja, koukkuja ja putkirullia. Naiden hyotyina staatti-
siin venytyksiin verrattuna voidaan pitaa sita, etta ne eivat todennakodisemmin aiheut-
taisi alkulammittelyissa tehtyna akuutteja alenemia juoksunopeuteen, hyppykorkeuteen

tai muihin rajahtaviin suorituksiin. (Wilke ym. 2019)

Hiljattain suurta suosiota saavuttaneella putkirullauksella (foam rolling) on havaittu ole-
van akuutteja vaikutuksia liikkuvuuteen. Kasvaneen liikkuvuuden on arveltu johtuvan
autogeenisesta inhibitiosta. Siina putkirullan lihakseen tuottama paine aktivoi Golgin
janne-elinta, joka saa keskushermoston lisdamaan hetkellisesti liikkuvuutta (Doweling
ym. 2019). Moni kokee putkirullauksen toimivaksi menetelmaksi, ja se nayttaisikin ole-
van vahintaan yhta tehokasta kuin venyttely (Wilke ym. 2019). Se voikin olla osa liikku-
vuusharjoittelua. Sen suurin arvo saattaakin olla siina, ettd se on suosiollaan tuonut
paljon uusia ihmisia likkuvuusharjoittelun pariin. Putkirullauksen ymparille yha useampi

harjoittelija voikin koota itselleen sopivan liikkkuvuusrutiinin.

Huomion arvoista on se, etta kaikki lihakset eivat tunnu hyotyvan putkirullauksesta yhta
tehokkaasti. Esimerkiksi etureisien rullailusta ei ole todettu olevan yhta paljon hyotya

kuin takareisien tai pohkeiden. Myds sukupuolella on merkitysta. Miehet nayttaisivat
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hyétyvan putkirullaamisen liikkkuvuusvaikutuksista vahemman kuin naiset. (Wilke ym.
2019.)

4.2.3 Voimaharjoittelu

[Iman voimaa ei ole liiketta. Voimaharjoittelun hyodyt ulottuvatkin ehka perinteisemmin
saavuteltavien tavoitteiden eli lihasmassan ja -voiman kasvattamisen lisaksi myos liik-
kuvuuden kehittamiseen. Heikko lihasvoima ja heikentynyt liikkuvuus ovat todettu ole-
van yhteydessa toisiinsa (Frasson ym. 2018). Voimaharjoittelu tarjoaa siis laadukkaasti
toteutettuna paljon hydtyja ihmisen liikkumiseen ja sita kautta elamaan kokonaisvaltai-
sesti. Reippaat yleisvoimatasot nakyvat ja tuntuvat niin arjessa kuin harrastuksissakin

ja niiden merkitys korostuu ikdantyessa. (Maennena 2019.)

Pitkilla linaspituuksilla toteutetulla voimaharjoittelulla eritoten eksentrisesti saattaa olla
mahdollista aiheuttaa muutoksia lihassolujen pituuteen. Lihaskudos adaptoituu muutta-
malla lihassolujen pienimpien yksikdiden sarkomeerien maaraa ja niiden rinnakkaista
jaltai perakkaista rakennetta. Pitkilla lihaspituuksilla harjoitellessa on ajateltu, etta sar-
komeereja rakentuu sarjaan perakkain, ja muutokset perakkain rakentuvissa sarko-
meereissa vaikuttavat lihaspituuteen, mika muuttaa lihaksen voimantuottopotentiaalia
suurilla nivelkulmilla. Paremman kontrollin lisaksi laajoilla liikelaajuuksilla lihaksen omi-
naisuudet, kuten venyvyys, voivat parantua. (Rytkénen 2020b.) Toinen uudempi hypo-
teesi on, ettd sarkomeerien maara ei lisdanny, vaan niiden pituus kasvaa. Talloin lihak-
sen toiminnallinen pituus kasvaa, muttei rakenteellisesti. Eksentrisen lihastydtavan li-
saksi myos konsentrisella ja isometrisella lihasty6tavalla on todettu olevan positiivisia
vaikutuksia liikkuvuuden kehittamiseen. Tarkeinta nayttaisi olevan harjoiteltavien liikkei-
den laajuudet. Kun otetaan huomioon, ettd myds lihasmassa- ja voimaharjoittelussa tu-
lokset ovat parempia isoja liikelaajuuksia kaytettdessa, saadaan hydtyja paljon samaan
hintaan. (Hanninen 2023.)

Voimaharjoittelun laajoilla liikelaajuuksilla voidaan ajatella olevan aktiivista venyttelya
kuorman kanssa. Ulkoisilla kuormilla harjoiteltaessa liikkuvuuden on todettu paranevan.
Staattinen venyttely harjoittelun lisdksi ennen tai jalkeen harjoituksen ei todennakai-

sesti ole valttdamatonta lisddamaan venyvyytta. (Alizadeh ym. 2023.)



35

4.3 Liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoita

Liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoita on lukuisia. Tekijéitd voidaan jakaa akuutteihin, joita
ovat mm. elimiston ja lihasten Iampdtila, psyykkinen ja fyysinen vireystila, ja lahiajan fyy-
sinen aktiivisuus. (Maennena 2017a). Vaikutuksensa on lisaksi ialld, sukupuolella, peri-
malla, harjoitustaustalla, nivelten muodolla, kivulla ja vammaoilla. Nivelten liikkuvuuteen
vaikuttavat luiset rakenteet seka sidekudosrakenteet, kuten nivelkapseli, ligamentit ja
faskiat. (Holopainen & Tarnanen 2022.) Hermostollakin on roolinsa; perifeeriset hermot

vaikuttavat raajojen nivelten liikkuvuuteen. (Bellafiore ym. 2021).

Kivun vaikutus liikkuvuuteen vaihtelee pienista motorisista kompensaatioista lihaskramp-
peihin ja liikkeiden tai aktiviteettien valttelyyn (Frey-Law & Merkle & Sluka 2018). Kipu
lisda lihastonusta ja tatad kautta hidastaa harjoitusvastetta (Luomala & Makinen & Pihl-
man 2020c).

4.3.1 Toiminnalliset tekijat

Hengityksella on merkittava vaikutus kumpaankin autonomisen hermoston haaraan,
sympaattiseen ja parasympaattiseen. Pinnallinen ja tihea hengitys aktivoi sympaattista
hermostoa, mika valmistaa kehoa nopeaan toimintaan nostamalla syketta seka kiihdyt-
tamalla hengitysta. Syvaan hengittdminen aktivoi parasympaattista hermostoa, mika
rentouttaa elimistéd. Rentoutunut elimistd ei pyri suojaamaan kehoa jannityksella, jol-
loin liikeradalla eteneminen mahdollistuu. Vaikuksensa on my6s hengityssyklin vai-
heella: sisdanhengitys aktivoi sympaattista hermostoa ja uloshengitys parasympaattista
hermostoa. Venyttelyssa tdman voi huomioida tekemalld venytyksen uloshengityksen
aikana, jolloin voidaan edeta pidemmalle liikeradalla. (Maennenad 2017d.) Hengityksen
kayttaminen rentoutumisen ja likkuvuuden valineena on tarkea osa harjoittelua myds
esimerkiksi joogassa: sisdan- ja uloshengitys on rauhallista ja rytmitettya ja uloshengi-

tyksella asentoihin rentoudutaan lisda. (Zope & Zope 2013.)

Painonnostossa lajisuoritusten eli nostojen aikana hengitysta pyritaan pidattamaan.
Painonnostoliikkeissa mahdollisimman suuren sisaanhengityksen ja hengityksen hallin-
nan avulla luodaan vatsaonteloon paine. Nain saadaan kylkiluiden ja lantion valiin
tiukka rakenne, jonka avulla raskaiden kuormien liikuttaminen on mahdollista. Vatsa- ja

selkalihasten aktivaatiolla voi lisata painetta ja samalla ehkaista keskivartalon liike flek-
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sio- tai ekstensiosuuntaan. Keskivartalon paine tehostaa voimansiirtoa jaloista ja lon-
kasta tankoon seka suojelee selkarankaa ja valilevyja. Paineen my6ta tehostunut voi-

mantuotto vaikuttaa positiivisesti lajisuoritukseen. (Everett 2008b.)

Venytysrefleksi eli myotaattinen heijaste on suojamekanismi, jonka laukaisee tilanne,
jossa lihakseen viedaan tavallista nopeammin tai totuttua pidemmalle liikeradallaan. Ve-
nytysrefleksin vaikutusta liikkkuvuusharjoittelussa voi minimoida etenemalla liikeradassa
rauhallisesti, optimoida venytyksen kesto liikeradan aaripaassa (15-20 sekuntia), sopi-

valla intensiteetilla ja jannitys-rentoutussykleilla. (Maennena 2017c.)

Passiivinen insuffisienssi kuvaa tilannetta, jossa lihas on liian lyhyt eika nain ollen kykene
pidentymaan. Testaaminen tapahtuu lihaspituustesteilla, kuten Thomasin testilla. Passii-
vista insuffisienssia hoidetaan lihasta pidentamalla eli venyttdmalla. Lihas reagoi nope-
asti venytykseen. Yksittainen lihas on osa jatkumoa, joten saattaisikin olla tehokkaam-
paa kohdistaa venytystd myds kohdelihaksen ymparillda oleviin lihaksiin. (Luomajoki
2018.)

Aktiivisessa insuffisienssissa lihas ei pysty kunnolla tuottamaan voimaa lyhentyneessa
asennossa. Taman seurauksena liikerata jad vajaaksi aktiivisessa liikkeessa. Aktiivisen
insuffisienssin hoidossa lihasta harjoitetaan ja jannitetdan aktiivisesti lyhentyneessa
asennossa. Harjoittelu perustuu hermolihasaktivaatioon; hermot oppivat kaskyttamaan
lihasta paremmin sen ollessa lyhentyneessa tilassa. Vaikutus on melko nopeaa, lihas
vahvistuu jo kahden viikon aikana. Aktiivista insuffisienssia voi testata mm. lonkan aktii-
visella koukistuksella. Alle 90 asteen koukistus kertoo lonkan aktiivisesta insuffisiens-
sista. (Luomajoki 2018.)

4.3.2 Rakenteelliset tekijat

Yksilollinen vaihtelu kattaa anatomiset erilaisuudet, kuten luiden pituudet, lihasten kiin-
nityskohdat seka liikkuvuuden, ja taman takia samanlainen harjoittelu voi tuottaa suu-
restikin erilaisia tuloksia kahden eri yksilon valille. (Vuori & Taimela 2011a.) Painonnos-
tossa lyhyt pituus ja lyhyet raajat tuovat raskaita kuormia nostaessa mekaanisia etuja
vahentamalld mekaanista voiman momenttia (torque) seka pystysuuntaista etaisyytta,
jota tankoa on liikutettava. Raajojen ja kropan keskimaarin pienemmat mittasuhteet
ovat yhteydessa keskimaaraista suurempaan lihasten poikkileikkausalueeseen, joka

edesauttaa painonnostosuorituksen voiman- ja tehontuottoa. (Smith & Storey 2012.)
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Sidekudos on tukirakenne, joka sitoo yhteen kehon eri osat ja rakenteet. Se koostuu
kahdesta eri sdiejarjestelmasta, kollageenista ja elastiinista. Sidekudoksen kollageeni
on erittadin lujaa ja kestavaa. Sen maaran kasvaessa kasvaa kudoksen kyky vastustaa
venytysta. Joustava elastiini auttaa kudoksia sietamaan venytyksesta johtuvaa tensiota
ja stressia. Sietokyvyn ylittava voima ei venyta kollageenia, vaan saa sen repeamaan.
Sopivalla tensiolla kollageenia voidaan kuitenkin vahvistaa. Tama on kuitenkin viikko-
jen tai kuukausien mittainen prosessi. Sidekudoksen lopullinen elastisuus maaraytyy
kollageenin ja elastiinin keskinaisella suhteella. Tuon suhteen vaihtelulla on merkittavia
yksilollisia eroja. Yksilollisyys on siis maarittava tekija paitsi sidekudoksen elastisuu-

delle my6s tuon ominaisuuden harjoittamiselle. (Luomala & Pihlman 2016a.)

Pienikin maara liikkuvuusharjoittelua poistaa kudosten rappeutumisen aiheuttamaa
jaykkyytta ja liikerajoitusta. On kuitenkin otettava huomioon, etta liikkkuvuutta ei ole
mahdollista palauttaa, jos lilan suuri osa nivelsiteiden ja nivelkapselin elastisista sai-
keista on korvautunut jaykilla kollageenisaikeilla. Sdannéllinen liikkkuvuusharjoittelu tu-

lisi aloittaa, kun liikerajoitus havaitaan. (Ylinen, 2010b.)

Venytys vahvistaa sidekudosta ja vahvistumiseen vaikuttaa kaytetyn venytyksen
maara. Sidekudos ja janteet pystyvat varastoimaan liikkeessa itseensa elastista ener-
giaa, jonka vapautuminen liikkeen aikana tekee liikkkumisesta taloudellisempaa. (Luo-
mala & Makinen & Pihiman 2020a.) Varsinaista sidekudosta on kahta tyyppia: tiivista ja
I6yhaa. Loyhan sidekudoksen merkitys liikkeeseen on suuri. Tarkein Idyhan sidekudok-
sen rakenneosa hyaluroni sitoo itseensa nestetta. Neste mahdollistaa pienikitkaisen
likkeen kudosten valilla. Saanndllisen liikunnan ja liikkeen avulla voidaan vaikuttaa si-
dekudoksen nestedynamiikkaan, mika vaikuttaa kudoksen elastisuuteen. (Luomala &
Pihlman 2016b.)

Lihas-jannekompleksin vaikutus liikkuvuuteen riippuu tehtavasta harjoitteesta. Venya
voi joko pelkka janne, jolloin lihaksen pituus ei muutu tai janteen mukana voi venya
my®0s lihasrunko. Lihasrungon venyessa lihaksen pienimman toiminnallisen yksikon, el
sarkomeerin sisalta l16ytyvien proteiinirakenteiden, myosiinin ja aktiinin, lomittaisuus va-
henee. Lihasrungon ja janteen venyessa yhta aikaa janne on kuitenkin luultavasti veny-
vampi komponentti. Erilaiset harjoitusmuodot, kuten voimaharjoittelu ja hyppely, aiheut-
tavat kollageenisyiden paksuuntumista mika lisaa jaykkyytta ja nain ollen parantaa ky-
kya valittda voimaa. Janteen jaykkyys mukailee sen kiinnityskohtia; Iahempana jousta-

vaa lihasta se on joustavampaa ja lahempana jaykkaa luuta jadykempaa. (Baar 2018.)
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Hermosto rakentuu keskus- ja dareishermostosta. Keskushermosto koostuu aivoista ja
selkaytimesta. Selkaydin keraa ja yhdistelee aistitietoa, jonka se valittda aivoihin. (Aho-
nen & Sandstrom 2011b.) Aivot kasittelevat liikkeen otsalohkossa ja lahettavat liikekas-
kyn lihaksille. Tasta kaskysta jaa kopio pikkuaivoille. Liikkeesta saadun sensorisen pa-
lautteen myéta pikkuaivoissa vertaillaan suunniteltua ja toteutunutta toimintaa keske-
naan. Tata vertailua voidaan pitda oppimisen ytimena. Vaihtelu harjoitellussa tehostaa
tata oppimista (Kalaja 2022.) Keskushermosto on siis plastinen jarjestelma eli se mu-
kautuu arsykkeisiin. Toistojen ja monipuolisten asentojen kautta keho oppii tulkitse-
maan eri asentoja turvallisiksi ja 16ytaa parhaimmat tavat toimia niissa. (Luomala & Ma-
kinen & Pihiman 2020b.)

Liikkuvuusharjoittelun kannalta on huomioitava keskushermoston vaikutus. Fyysisesti
kovan harjoituksen jalkeen elimistdn vastaanottokyky ei ole optimaalinen, ja kehittava
likkuvuusharjoittelu kasvattaa vammariskid. Kehon reaktioiden perusteella voi paatella,
kannattaako liikkuvuusharjoittelua harjoituksen jalkeen tehda. Venytysarsyketta on
syyta keventaa, jos lihas tarisee voimakkaasti. (Luomala & Makinen & Pihiman 2020b.)
Hermoston vaikutus liikkuvuuteen nayttaa liittyvan hermoston kykyyn kerata tietoa ni-

velten asennoista ja reagoida niihin (Hanninen 2019).

4.3.3 Kohderyhmat

Painonnostoharjoittelusta tai painonnostotyyppisista harjoitteista voi olla erityisen
suurta hyodtya tietyille kohderyhmille, esimerkiksi kuntoutuksen tai toimintakyvyn yllapi-
tamisen kannalta. On kuitenkin harrastajaryhmia, joiden painonnosto- ja voimaharijoit-
telu saattaa vaatia erityistd huomiota liikkkuvuuden nakékulmasta, kuten lapset, idkkaat
ja urheilijat. Liikkuvuus, voimantuotto ja tehontuotto muuttuvat idn my6ta ja painonnos-
tossa tama on huomioitava, koska lajissa kaytetaan suuria liikelaajuuksia ja vaaditaan
lihaksilta paitsi koordinaatiota suorittaa liikkeet niin myds voimaa kuormien liikuttami-

seen.

Lapset ja nuoret usein oppivat todella nopeasti uusia taitoja kuten liikesuorituksia tai
nostotekniikoita. Tahan saattaa vaikuttaa paremmat valmiudet likeoppimisessa, uteliai-
suus ja ennakkoluulottomuus. (Roininen 2009.) Lapsilla ja nuorilla kuitenkin kasvun
myota kehon mittasuhteet muuttuvat nopeasti etenkin kasvupyrahdyksen aikana. Tasta
voi aiheutua haasteita lapsen tai nuoren oman kehonhallintaan, tasapainoon ja liikkku-

vuuteen. Siitéa huolimatta, ettd naiden ominaisuuksien kehittdminen harjoittelun kautta
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saattaa tuntua nuoresta ylitsepadsemattéomalta siind hetkessa, tulisi nilden monipuoli-
nen harjoittaminen olla ohjelmassa mukana viikoittain. Edella mainittujen ominaisuuk-
sien heikentyminen ja niiden harjoittelun laiminlyéminen saattavat vaikuttaa urheilussa
biomekaanisen kuormituksen maaran liialliseen kasvuun tietyilla kehon alueilla, aiheut-

taen esimerkiksi rasitusvammoja. (Pasanen 2015.)

Jotta vammojen aiheuttamilta useita kuukausiakin kestavilta kuntoutusajanjaksoilta val-
tyttaisiin niin paljon kuin se on mahdollista, tulee valmennuksen pitaa huolta, etta har-
joittelussa keskitytdan oikeisiin suoritustekniikoihin. Tdma tarkoittaa muun muassa, etta
pidetaan huolta hyvasta liikehallinasta ja riittavasta liikkuvuudesta. Nama seikat suojaa-
vat nuoren urheilijan tuki- ja liikuntaelimist6a kudosten sietokyvyn ylittavilta voimilta,
joita esimerkiksi virheelliset likeradat voivat aiheuttaa. Mikali edella mainitut ulottuvat
lajivalmentajan tydkalupakin ulkopuolelle, voi olla syyta tukeutua toiminnallisen anato-
mian ja kuormitusfysiologian tuntevaan asiantuntijaan kuten fysioterapeuttiin tai fysiik-

kavalmentajaan. (Pasanen 2015.)

Urheilijoiden oheisharjoitteluun usein sisallytetaan painonnostoliikkeita, eli tempauksia
ja tydontda, seka muunnelmia naista, kuten tempaus riipusta (hang snatch), rinnalleveto
riipusta (hang clean), tempausveto (snatch pull) ja tydntdveto (clean pull). (Hori & New-
ton & Nosaka & Stone 2005.) Painonnostoliikkeiden opettelu vaatii tavanomaisia har-
joitteita enemman aikaa, mutta ne alkavat jo lyhyen ajan kuluttua vaikuttaa positiivisesti
urheilusuorituksiin. Oikean tekniikan opettaminen ja riittdvan likkuvuuden saavuttami-
nen on hyvin tarkeaa liikkeiden teknisen haastavuuden vuoksi. Tekniikan opettelun
kannalta on jarkevaa aloittaa painoilla, jotka urheilija saa vaikeuksitta nostettua. (Hen-
drick & Wada 2008.)

5 Oppaan toteutus

Oppaan tekeminen alkoi tydn rakenteen suunnittelemisella ja taustatietojen keraami-
sella. Taustatietoa kerattiin likkuvuudesta seka painonnoston lajivaatimuksista, joiden
pohjalta opas muodostui. Oppaan sisaltéa tehdessa hyddynnettiin kirjallisen osuuden
tiedonhaku- ja kirjoitusvaiheessa oppimaamme seka tekijdiden kokemuksia ja ajatuksia
kaytanndn painonnostovalmennuksesta. Seuraavassa vaiheessa oppaan kuva- ja vi-
deomateriaalit kuvattiin. Oppaan toteutus tapahtui Adobe InDesign ja lllustrator ohjel-
mistoilla yrittdmisen ja erheen kautta. Valmis opas tallennetaan EPUB-tiedostomuotoon

lukemista ja jakamista varten.
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5.1 Tiedonhaku oppaan perustana

Tietoa haettiin padasiallisesti PubMed ja Google Scholar tietokannoista hakusanoilla;
Mobility, flexibility, flexibility training, improving flexibility, Olympic weightlifting, weight-
lifting, range of motion, ROM, training, strength training. Painonnoston liilkkuvuusharjoit-
telusta ei ole laajasti yhteen vedettya tutkimustietoa, joten tietoa paadyttiin etsimaan
geneerisesti liikkuvuudesta. Hakusanojen geneerisyyden takia hakutuloksia tuli useita
kymmenia tuhansia. Esimerkiksi hakusanoilla "range of motion” hakutuloksia PubMed
tietokannasta tulee 106 789 kpl. Systeemisiin katsauksiin rajaamalla tuloksia tulee
2636 kpl. Meta-analyyseja 16ytyy 1280 kpl. Liikkuvuudesta tietoa etsittaessa ilmeni suu-
ren tietomaaran lisdksi muita haasteita. Esimerkiksi termeja flexibility ja mobility saatet-
tiin kayttda synonyymeing, vaikka niiden suomenkieliset vastineet venyvyys ja liikku-
vuus ovat kuitenkin selkeasti eri asiat. Edella mainitut asiat haastoivat tiedon lapikay-
mista. Tyohon pyrittiin valitsemaan tyon kannalta oleellisimmat tutkimukset, artikkelit ja
muut tietolahteet niiden julkaisuajankohtien, luotettavuuden, kohderyhmien ja motiivien

perusteella suosien ensisijaisesti meta-analyyseja ja systemaattisia katsauksia.

5.2 Oppaan tuottaminen

Tuotimme opinnaytetydn tuotoksena oppaan. Opas on e-kirja, joka on Epub tiedosto-
muotona tallennettu. Opas sisaltaa tekstia, kuvia ja QR-koodit videoihin. Videot ovat

tallennettu YouTube videopalveluun. Videot aukenevat vain QR-koodilla ja videoiden
URL-linkeilla.

Oppaassa tai ohjeessa lukijalle tulisi selvitd mitd hanen tai jonkun muun tulee ohjeiden
avulla tehda tai saavuttaa. Tama tarkoittaa muun muassa sita, etta toimintaa tulisi aja-
tella lukijan ja tekijan nakdkulmasta. Ohjeiden tulisi olla mahdollisimman selkeat, ja nii-
den hahmottamista helpottamaan kannattaa kayttda apuna esimerkiksi kuvia. Ohjeiden
annossa kaskymuodon, kuten "asetu maahan selinmakuulle” kdyttamista suositellaan.
Mikali ohjeita on paljon ja aihealue moniulotteinen, kannattaa aiheet luetteloida. Tama
helpottaa tuotoksen kayttamista. Lienee sanomattakin selvaa, etta ohjetta tai opasta
luodessa tulisi tekijalla olla hyva kasitys siita, mita ollaan ohjeistamassa. Asiantunti-
juutta siis vaaditaan. Tuotoksen ohjeet kuitenkin tulisi olla sellaisia, etta niista saa sel-
vaa ilman asiantuntijuutta. Erikoissanaston ja termien selittaminen auki voi olla jarke-
vaa, esimerkiksi tuotoksen alkupaassa. Kohdeyleisd on siis huomioitava. (Kotimaisten

kielten keskus n.d.)
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6 Pohdinta

Painonnostossa tavoite on nostaa mahdollisimman suuria painoja. Tahan vaikuttaa kyky
tuottaa voimaa, mutta myés liikkkuvuuden avulla voidaan saada lisakiloja tankoon. Urhei-
lussa pyritdan kaikin mahdollisin keinoin parantamaan urheilijan suorituskykya. Liikku-
vuudella on todettu olevan suora yhteys parempaan suoriutumiseen painonnostossa
(Hadi & Akku$ & Harbili 2012). Taman lisaksi parempi liikkuvuus nayttaisi mahdollisesti
ennaltaehkaisevan vammoilta. Kun urheilija pystyy harjoittelemaan vammoitta, on har-
joittelun talléin mahdollista olla pitkajanteista ja kehittavaa, mika todennakoisesti johtaa
parempiin suorituksiin. (Hedrick & Wada 2008; Duke & Martin & Gaul 2017; KoZlenia &
Domaradzki 2021.)

Liikkuvuusharjoittelun kenttd on moniulotteinen ja voidaan ajatella, ettd yksiselitteista
tapaa harjoittaa liikkuvuutta ei ole. Liikkuvuuteen pystytaan siis vaikuttamaan montaa
eri reittia pitkin. Kaiken liikkuvuusharjoittelun ei tarvitse olla spesifia tai tarkoituksenmu-
kaista, vaan hyoétyja voi saada kaikenlaisesta monipuolisesta liikkeesta ja tekemisesta.
Liikkuvuuden yllapidon ja kehittdmisen kannalta arjessa tapahtuva monipuolinen liikku-
minen edesauttaa ja ennaltaehkaisee. Arjen riittava liikkuminen luo hyvan pohjan haas-
tavammalle ja tarkoituksenmukaiselle liikkkuvuusharjoittelulle. Liikkuvuusharjoittelusta
voivat hyotya kaikki sen monipuolisten hyotyjen ansiosta, joita voivat olla lisdantynyt ni-
velliikkuvuus, venytyksensietokyky, tasapaino, koordinaatio, voimatasojen kasvu seka
lihaskasvu. Yksilon elama ja toiminnot maarittavat tarpeet liikkkuvuudelle. Kaikkien ei
tarvitse paasta spagaattiin, mutta likkuvuudella on kauaskantoiset vaikutukset elaman
varrella. Hyvalla liikkuvuudella voi olla my6s vaikutusta minapystyvyyteen ja koettuun
toimintakykyyn. Se myds tarjoaa mahdollisuuksia monipuoliseen harrastamiseen ja te-
kemiseen. Syvakyykkaamisen hyddyt saadaan vasta kun paastaan syvalle kyykkyyn.
Eri urheilulajit, kuten painonnosto, asettavat liikkuvuudelle erilaisia vaatimuksia. Tasta
syysta spesifista likkuvuusharjoittelusta on hydtya vammariskin pienentamiseksi ja la-

jissa suoriutumiseen.

Koska liikkkuvuuden harjoittamiseen ei ole yhta kaavaa, asetti se haasteita oppaan liike-
valintoihin, silla erilaisia liikkeitd on lahes rajaton maara. Tutkimusdataa spesifien har-
joitteiden toimivuudesta liikkuvuuden lisdamiseksi on haastava I6yta3, ja se aiheuttaa
omat haasteensa liikkeiden valitsemiselle. Pyrimme liikevalinnoissa valitsemaan mah-

dollisimman tehokkaita sekd kohdealueille spesifeja liikkeitd, joista saisi parhaan hyoty-
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suhteen kaytettyyn aikaan nahden. Oletuksemme oli, ettd opasta hyddyntavalla henki-
161la on paasy painonnostoymparistéon. Yksi kriteeri liikkeita valittaessa oli niiden tar-
peeksi helppo toteutustapa seka harjoittelua, ettd opasta varten. Paaasiassa pyrimme
pitdmaan liikkeet sellaisina, ettd ne voi toteuttaa yksin yhta poikkeusta lukuun otta-

matta.

Kaikki oppaan liikkeet eivat valttamatta sovellu kaikille oppaan kayttgjille. Yksilollinen
likkuvuus voi asettaa haasteita liikkuvuusharjoitteiden suorittamiselle. Taman tyyppi-
sessa tydssa liikkeet jouduttiin kuitenkin rajaamaan tiettyyn lahtétasoon. Oppaasta olisi
muuten tullut liian laaja ja tyolas. Mikali tyo tehtaisiin vain yhdesta kehon osa-alueesta,
olisi mahdollista sisallyttdd monipuolisemmin eri tasoisia liikkeita lahtdtasosta riippu-

matta.

Tutkimuksista, jossa testattaisiin painonnostajien likkuvuuden maaran suhdetta me-
nestykseen, voisi olla hydtya. Kilpanostoja, tempausta ja tyontéa, verrataan usein lajin
kannalta oleellisiin apuliikkeisiin kuten takakyykkyyn. Takakyykky sopii hyvin lajin kan-
nalta oleellisen liikemallin yhdistetyn polven ja lonkan ojennus liikkeen maksimivoiman
testaamiseen. Vertaamalla takakyykyn 1 RM painoa ja kilpanostoja, voidaan saada tie-
toa siita, kuinka teknisesti tehokas nostaja on. Absoluuttista maksimivoimaa lajinomai-
sissa liikemalleissa kaytetaan siis lajissa yhtend mittarina. Liikkuvuuden testaamista
submaksimaalisella kuormalla voisi kayttaa myds mittarina. Naiden kahden mittarin
vertailu saattaisi johdatella siihen, kuinka suuri merkitys likkuvuudella on lajissa me-
nestymisen kannalta. Pystyykd nostaja pienemmilla maksimivoimatasoilla nostamaan
yhta suuria tai jopa suurempia painoja, jos hanella on parempi liikkuvuus? Jos pystyy,

niin nama mittarit auttavat ohjailemaan harjoittelun suuntaa.

Tyo6ta tehdessa kehityimme tiedonhaussa ja tiedon laadun arvioinnissa. Opimme rajaa-
maan tietoa ja tutkimaan tietoa kriittisesti. Taman perusteella kehityimme tiedon etsi-
j6ina. Syvensimme opinnoissa jo oppimaamme. Liikkuvuuteen ja harjoittamiseen sy-
ventyminen vahvisti jo olemassa olevaa osaamistamme ja kehitti meita fysioterapeut-
teina. Tyota tehdessa opimme, mita oppaan tuottaminen vaatii, ja millainen on hyva
opas. Opimme kayttdmaan ammattilaistydkaluja mm. taitto-ohjelmistoa, kuvankasittely-
ohjelmistoa seka graafisen suunnittelun ohjelmistoa, joita kaytetdan yleisesti kirja-

alalla.
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Fysioterapiassa tata opinnaytety6ta voi hyddyntaa osana tavoitteellista harjoittelua liik-
kuvuuden osalta. Fysioterapiassa kohtaa usein asiakkaita, joilla on haasteita liikkkuvuu-
den kanssa. Ty6 ohjaa tunnistamaan herkemmin liikkkuvuusrajoitteita ja milloin tarvitaan
kohdennettua liikkuvuusharjoittelua. Tydsta kertynyt laaja ymmarrys liikkuvuudesta ja
sen harjoittamisesta antaa fysioterapeutille tydkaluja asiakkaiden auttamiseen. Lisdan-
tynyt ymmarrys liikkkuvuuden merkityksesta eri harjoitteissa ja liikkuntasuorituksissa oh-

jaa fysioterapeuttia suunnittelemaan ja hallitsemaan harjoittelun kokonaisuutta.
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